OSZTATLAN TANARKEPZES FELVETELI VIZSGAANYAGA
TESTNEVELES
2023.

GYAKORLATI VIZSGA PONTSZAMOK

A gyakorlati vizsgan elért pontszamok 50%0-a szolgal a pontszamitas alapjaul.

Biologia irasbeli 40
Sportjatékok 60

Atlétika 30

Torna 30

Uszas 30

Kiizdésportok (mindkét nem szamara) | 10
Osszesen 200

ALTALANOS SZABALY
A felvételi gyakorlati vizsga, illetve alkalmassagi vizsga soran a biologia irasbeli 20 pont alatti,
illetve barmely tudasteriileten — sportjatékok, atlétika, torna, iszés, kiizddsportok — elért ,,0”
pontszam kizarja a sikeres felvételi, igy az egyetemre valo bekeriilés lehetdségét.

BIOLOGIA IRASBELI
A Biologia targy felvételi kovetelményei a kozépiskoldban oktatott anatémia és élettani
ismeretek alapjan osszeallitott irasbeli teszt, amelynek minimalisan 50%6-0s teljesitése esetén
érhet el pontot a felvételizd.

Témakorok:
http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/biologia/emberi-test

Kotelez6 szakirodalom:
1. LENARD G. (2015): Biolégia 11. tankényv a gimnaziumok szdmara, Eszterhazy
Karoly Egyetem, OFI, NT-17308
2. LENARD G. (2015): Biolégia 12. tankdényv a gimnaziumok szdmara, Eszterhazy
Karoly Egyetem, OFI, NT-17408

Ajanlott szakirodalom:
1. DONATH T. (2008): Anatomia-élettan, Medicina Kényvkiadé ZRT, Budapest
2. GAL B.(2012): Biolégia 11. : A sejt és az ember bioldgija gimnaziumi tankonyv,
Mozaik Kiadd, Szeged
3. MANDI B. (2006): Anatémia-¢élettan, Medicina Konyvkiadé ZRT, Budapest


http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/biologia/emberi-test

SPORTJATEKOK

Az elérheté maximalis pontszam: 60, amely mind a ndk, mind a férfiak esetében az alabbi
sportagak koziil 3-bol szerezhetdé meg. A 3 sportag szabadon valaszthat6 ki.

o K¢zilabdazas 20 pont
o Kosarlabdazas 20 pont
e [Labdaragas 20 pont
e Roplabdéazas 20 pont
e Tenisz 20 pont

Az egyes sportagak gyakorlataiban megszerezhet6 pontszamokat a gyakorlatok részletes
leirasa tartalmazza.

Kézilabdazas — 6sszesen 20 pont

1. gyakorlat: Kapuralovés gyorsinditas utan (maximalisan adhaté: 16 pont)

A jelolt a kapuel6térbdl a félpalyanal elhelyezkedd tars kezébe jatssza a nemének megfeleld
méretli labdat egykezes felsé dobassal (a labdat varo tars a felezGvonalon, az oldalvonaltol
5 méterre helyezkedik el). Az atadds utan a jelolt teljes iramu futdssal megindul a palya
hossztengelyén, a labdat a palya kozepén allo passziv védoéjatékos kozelében (2-3 m) kapja
vissza. A véddvel szemben indulécselt hajt végre a dobokézzel ellenoldalra, majd
iranyvaltoztatassal kikertili és lendiiletes labdavezetés utan a szabaddobasi (9-es) vonalon
beliilrl beugrasos 16vést hajt végre a kapu valamelyik sarkéaba.

Kisérletek szama: 3, a két legjobb kisérletre adhaté maximalis pontszam: 8 — 8 pont.

Ertékelési szempont Pont
A tarshoz passzolds erdteljes €és pontos. 1
A passzivvédé megkozelitése lendiiletes. 2
A labda atvétele zokkenOmentes. 3
Az indulécsel széles, az 0j irdnyba torténd elmozduldsban van ritmusvaltas, a 4

labdavezetés lendiiletes és szabalyos.

A kapura 16vés meginditasa a 9-es és a 6-os vonal kozott torténik, a 6-0s vonal 5
megsértése nélkiil.

A 16vés kozben az ivhelyzet kialakitdsa megtorténik. 6
A kapuralovés erds és valamelyik sarokba helyezve eredményez golt. 7
A kapura 16vést befejezve a talajraérkezés zokkendmentes. 8

2. gyakorlat: Tdavolba dobas (maximdalisan adhaté: 4 pont)

A jelolt az alapvonal mogiil a nemének megfeleld kézilabdaval 3 1épés lendiiletszerzés utan
a tilso alapvonal iranyaba dob tavolba.

Kisérletek szama: 3 (a legjobb eredmény keriil rogzitésre).

Ertékelés:

Pont/Nem | N6k (m) Férfiak
(m)
20-22,99 28-30,99
23-24,99 | 931-33,99
25-27,99 34-36,99
28- 37-

AWIN|F




Kosarlabdazas — 6sszesen 20 pont
1. gyakorlat (maximalisan adhato: 14 pont)

A pélya sz¢€lén a harompontos vonal egyenes részén kezdve, a félpalya felé egymastol
kb. 2 méterre bdjakat helyeziink el. A jeldlt az els6 bdja mogiil indul az oldalvonal felé,
a bojakat szlalom labdavezetéssel és kézvaltassal keriilgetve. Az utolsd bodja utan
folyamatos labdavezetéssel a palya kozepe felé a harompontos vonal magassagaba
fordul, ott irdnyt és kezet valt, €s az indulés oldalan ziccert dob.

A gyakorlatot mindkét oldalrdl végre kell hajtani, oldalanként 2-2 kisérlet van,
mindenhol a jobb kisérlet keriil rogzitésre, melyre maximum 7 — 7 pont adhato.

Kritériumok: szabalyos labdavezetés a megfeleld kézzel, dobas jobb oldalrdl jobb,
baloldalon bal keézzel, 1épéshiba nélkiil.
Ertékelés a kivitelezés mindsége alapjan.

2. gyakorlat
Biintetddobas a biintetdvonal mogiil, esetleg fél méterrel kdzelebbrol.

Kritériumok: a dobast egy kézzel kell végrehajtani, a labdanak gytirit kell érnie, a jelolt
a valasztott vonalra nem léphet ra. 2 kisérletet tehet, a jobbik kisérlet szamit, melyre
maximalisan 6 pontot kaphat.

Ertékelés a technikai végrehajtas alapjan.



Labdarugas — 6sszesen 20 pont

1. gyakorlat

Labdaemelgetés valtott labbal (maximdlisan adhato: 5 pont)

A férfiaknak valtott 1abfejjel kell végrehajtani. Az azonos labfejjel végzett érintések csak
egy pontot érnek, combbal, mellel, fejjel érintés nem hiba, a jelolt a gyakorlatot tovabb
folytathatja. A kisérlet a labda talajra érésével vagy a felvételiztetd tanar kérésére (pl:
megvolt az 50 valtott 1abu emelgetés) befejezddik.

Kisérletek szama: 2 (a magasabb szaml emelgetést értékeljiik).
Ertékelés: 1-5 pontig

Lanyok: 4-5emelés 1 pont Fiuk: 10-12 emelés 1 pont

6-7 emelés 2 pont 13-15emelés 2 pont
8-9 emelés 3 pont 16-18 emelés 3 pont
10-11 emelés 4 pont 19-21 emelés 4 pont
12-  emelés 5 pont 22- emelés 5 pont

2. gyakorlat

All6 labda ivelése a kapuba (maximdlisan adhaté: 7 pont)

A 7,32 x 2,44 m-es nagykapuval (vagy kézilabdakapu) szemben, a 16-os vonalara
elhelyezett 7 labdat, szabadon valasztott 1abbal kell beivelni a kapuba. Pontot ér, ha a labda
a golvonal mogott ér a kapuba.

Kisérletek szama: 2 (a jobb kisérletet értékeljiik)

Ertékelés:

Pont Sikeres ivelések szama
(db)

N[OOI WIN|F-
N[OOI WIN|F-

3. gyakorlat

Szlalom labdavezetésbdl kapuralovés (maximalisan adhato: 8 pont)

A 7,32 x 2,44 m-es nagykapuval (vagy kézilabda kapu) szemben, kdzépr6l, a kaputol 40
m-rdl indul a gyakorlat. A kiindulési helyrdl 6db bgjat egymastol 2m helyeziink el.

Viltott 1abu szlalom labdavezetés a bojak kertilésével. A 6. bdja elhagyasakor lapos atadas
a kaputdl 25 m-re 1év0é palankok valamelyikére. Két palank a kapufdk vonaldnak
szélességében egymastdl 7,32 m-re 45 fokban a bojak iranydba néznek. A jeldlt maga
valaszthatja meg, hogy a jobb vagy bal oldali palankra passzol. A palankrdl a 16-os korivébe
visszaérkezd labdat atvétel utan a kapuba 16vi, iveli (nem guritja).

Kisérletek szama: 2 (a jobb kisérletet értékeljiik).




Ertékelési szempont

Pont

Hibatlan szlalom labdavezetés (bojaérintés nélkiil). 2
Labdavezetést kovetéen pontos atadds a palénkra. 1
A palankrol visszaérkezo labda 1-2 érintéssel irdnyba torténd atvétele, 2
elékészitése a 1ovésre.

Atvétel utan erteljes kapura 16vés, ivelés. 1
Gol. 2

Roplabdazas — dsszesen 20 pont

A helyes technikara, a roplabda szabalykonyv altal meghatarozott technikai kdvetelmények

érvényesek!

1. gyakorlat

Kosarérintés falra (maximalisan adhato: 7 pont)
A jelolt a falfeliiletté]l 2 méterre elhelyezkedve folyamatos labdatovabbitasokat hajt végre

kosarérintéssel a falra (célfeliilet: 3m széles és legalabb 6 méter magas falfeliilet).
Két kisérletbol, a jobbik eredmény kertil rogzitésre.

Ertékelés:

Pont

Erintések szama (db)

7

8-9

10-11

12-13

14-15

16-17

N[OOI~ WIN

18-

2. gyakorlat

Alkarérintés falra (maximalisan adhato: 7 pont).
A feladat ua., mint 1. gyakorlatnal, alkarérintéssel torténd végrehajtassal.

Ertékelés:
Pont Erintések szima (db)

1 6

2 7

3 8-9

4 10-11

5 12-13

6 14-15

7 16-




3. gyakorlat
Nyitas (maximalisan adhato: 6 pont).
Szabalyos nyitas az ellenfél térfelére felsé egyenes nyitassal (10 db).

Ertékelés:

Pont Szabalyos nyitasok szama
(db)

4

5

6
7
8

OO WIN(F

9-10

Tenisz — osszesen 20 pont.

1. gyakorlat: Alapiitések labdatartdssal (maximalisan adhato: 7 pont).

A jatékos az alapvonalon helyezkedik el. Tenyeres és fonak alapiitésekkel folyamatos
labdamenetet jatszik a tarsaval. Feladata, hogy minél tovabb tartsa jatékban a labdat.

Az ltéseket csak a megfeleld technikai végrehajtdssal fogadjuk el. Technikai kritériumok:
alapallas, Titéfogas (tenyeres-fondk), iités lendiilete megfelelé talalattal-kivezetéssel,
helyezkedés-labmunka (stlypontathelyezés).

Kisérletek szama: 3 (a legjobb kisérlet szamit)

Ertékelés:

Pont Sikeres iitések szama (db)
1 4

~NoOo|o b WiN
O(00 N |01

[EY
o

2. gyakorlat: Ropteiitések labdatartdssal (maximalisan adhato: 6 pont)

A jatékos a halonal helyezkedik el, a tarsa az alapvonalnal. Tenyeres €s fonak roptetitésekkel
folyamatos labdamenetet jatszik a tarsaval. Feladata, hogy minél tovabb tartsa jatékban a labdat.
Az iitéseket csak a megfeleld technikai végrehajtassal fogadjuk el.

Technikai kritériumok: alapallas, iitéfogas, blokkolt {itévezetés megfeleld talalattal,
helyezkedés-labmunka (stlypontathelyezés).

Kisérletek szama: 3 (a legjobb kisérlet szamit)

Ertékelés:
Pont Sikeres iitések szama
(db)
1 3




OO~ WIN
0N O >

3. gyakorlat: Adogatas (maximdlisan adhato: 7 pont)

A jatékos 10 db adogatast hajt végre felvaltva az egyenld-, ill. elény oldalrol. Az titéseket csak
a megfeleld technikai végrehajtassal fogadjuk el. Technikai kritériumok: alapallas, lit6fogas,
iités lendiilete megfeleld taldlattal-kivezetéssel, labmunka (stlypontathelyezés). Kisérletek
szama: 1

Ertékelés:

Pont Sikeres adogatasok
szama (db)
4

~N[OoOO|RIWIN(EF
O(00 N O

[EEN
o

Megjegyzés: az 1. és 2. gyakorlat végrehajtasa teniszez6 hallgato segédletével torténik.



ATLETIKA

Az elérhetd maximalis pontszdm 30, az alabbi tablazat szerint.

Az atlétika felvételi 4 versenyszambdl all. A 100 m-es és 2000 m-es futasok kotelezék, dobo- és
ugroszamokbol egyet-egyet kell valasztani.
ffisuly 5 | ndi stly 3
pontszam | ffitavol | nditavol | ffi magas | néi magas kg kg ffi gerely | ndi gerely
8 550 460 155 125 10 8 32 22
6 520 430 150 120 9 7 29 20
5 490 400 145 115 8 6 26 18
3 460 370 140 110 7 5 23 16
1 430 340 135 105 6 4 20 14
n6i 2000
pontszam | ffi 100 m | n6i 100 m | ffi 2000 m m
7 12,5 14,5 8:20 9:20
5 13 15 8:40 9:40
4 135 15,5 9:00 10:00
3 14 16 9:20 10:20
1 14,5 16,5 9:40 10:40




TORNA — ELOIRT GYAKORLATOK

A torna felvételi mindkét nem esetében 4+1 versenyszambol all. A fiiggeszkedés vagy
maszas, a 64 iitemii szabadgyakorat-lanc, a szekrényugras és a talajgyakorlat mindkét
nem szamara kotelez6. A fennmaradé versenyszamokbél nemenként egyet Kell
bemutatni.

Az elérheté maximalis pontszam 30, a férfi és n6éi gyakorlatsor kiilonbozik

Noi torna (4 x 5 és 10 pont)

1. Maszas (5 méteres maszokotélen) — 5 pont.
Kisérletek szama: 1.

5 pont: Maszas allasbol teljes magassagig (9,0 mp alatt) — ereszkedés allasba,
4 pont: Maszas allasbol teljes magassagig (9,4 mp alatt) — ereszkedés allasba,
3 pont: Maszas allasbol teljes magassagig (9,7 mp alatt) — ereszkedés allasba,
2 pont: Maszas allasbol teljes magassagig (10,0 mp alatt) — ereszkedés allasba,
1 pont: Maszas allasbol teljes magassagig (10 mp felett) — ereszkedés allasba,

2. 64 iitemii gimnasztika szabadgyakorlat-lanc — 5 pont
Az érettségi gyakorlatsoraval megegyez6 gyakorlat.
Kisérletek szama: 1
Ertékelés szempontjai:
Folyamatos, tévesztés nélkiili végrehajtas.
Ritmustartas, a gyakorlatok korrekt kivitelezése (statikus és dinamikus elemek)
Tornaszos végrehajtas
Ertékelés: 0-t6] 10 pontig.



64 iitem(i gimnasztika gyakorlatlénc rajzirassal
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1. gyakorlat

K.h.: Alapallas

1.1.: ugras terpeszallasba, bal karlenditéssel mellsé-, jobb karlenditéssel magastartasba;
2.4.: ugras k.h.-be;

3.i.: mint az 1.1., ellenkezdleg;

4.1.: ugras szogallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

5.1.: ugras bal harantterpeszallasba, karlenditéssel mélytartasba;

6.40.: mint a 4.1.;

7.1.: ugras jobb harantterpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;

8.U.: mint a 4.1i.

2. gyakorlat

1.1.: ereszkedés guggolo tamaszba;

2.1.: csipdrugdzassal bal labnyujtas hatra;

3.1.: jobb térdnyujtas jobb harantterpeszallasba torzshajlitassal eldre, és talajérintés a két
labtamasz kozott;

4.1i.: jobb térdhajlitas jobb guggold tdmaszba, bal 14b nyujtott helyzetben hatul;

5.0.: ugrassal labtartas csere;

6.1.: mint a 3.1, ellenkezdleg;

7.0.: bal térdhajlitas bal guggold tdmaszba, jobb 1ab nytjtott helyzetben hatul ;

8.1.: jobb labzaras guggold tdmaszba;

3. gyakorlat

1.0.: ugras terpeszallasba II. foku torzsdontéssel eldre és karlendités tarkora tartasba;
2.1.: torzsforditas balra karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

3.1.: torzsforditas vissza az 1. ii. helyzetébe;

4.1.: térdhajlitas hajlitott terpeszallasba torzsemeléssel és karlenditéssel magastartasba;
5.1.: ugras 90°-os fordulattal balra az 1.ii. helyzetébe;

6.1.: mint a 2.1, ellenkezdleg;

7.1.: ugras guggolo tdmaszba;

8.1.: ereszkedés zart iilésbe, karlenditéssel magastartasba;

4. gyakorlat

1.4.: I. foku torzsdontés elore;

2.1.: terpesziilésben torzsforditas balra torzshajlitassal eldre, jobb kézzel bal bokafogas és bal
karlendités oldalso kdzéptartasba;

3.1.: 1abzaras zart iilésbe karlenditéssel magastartasba €s 1. foku torzsdontés eldre;

4.1i.: mint a 2.1., ellenkezdleg;

5.1.: mély torzshajlitas elére bokafogassal,

6.1.: ereszkedés hanyatt fekvésbe, karlenditéssel oldalso kozéptartason 4t magastartasba;
7.1.: mellkasemelés karvezetéssel oldalsé kozéptartasba;

8.1.: torzsleengedés hanyatt fekvés oldalsé kozéptartasba;

5. gyakorlat

1.11.:2. foku torzshajlitas eldre 90°-os térdhajlitassal (talp a talajon), karvezetéssel
mélytartasba;

2.1.: torzsemelés hajlitott tilésbe bal térdnyujtassal elére (zart térdtartassal) és bal bokafogas;
3.1.: ereszkedés az 1.1. helyzetébe;

4.1.: ereszkedés hanyattfekvésbe, karvezetéssel oldalsod kozéptartasba;

5.0.: mint az 1.14.;

6.1.: mint a 2.i., ellenkezdleg;

7.1.: ereszkedés hanyatt fekvésbe karlenditéssel magas tartasba;
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8.1.: 180°-0s fordulat balra hason fekvésbe, kéztamasz a vall alatt;

6.gyakorlat

1.0.: emelkedés mellsé fekvotamaszba;

2.1.: ugras terpesz fekvOtdmaszba, karhajlitassal;

3.1.: konyoknyujtassal ugras mellsé fekvétamaszba;

4.1i: csipdéemeléssel bal 1ablendités hatra (jobb talp a talajon);

5.0.: csip0- és 1ab leengedés mellsd fekviotamaszba;

6.1.: mint a 4.1i., ellenkezdleg;

7.4.: ugras guggolod tdmaszba;

8.1.: nyujtott testli felugras karlenditéssel magastartasba €s érkezés hajlitott allasba,
karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

7. gyakorlat

1.1.: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba (5-0s irany), jobb konyodkhajlitassal
mellhez tartasba;

2.1i.: ugrés 90°-os fordulattal jobbra hajlitottallasba (7-es irany), karlenditéssel oldalso
kozéptartasba;

3.1.: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba (1-es irdny), bal konyokhajlitassal mellhez
tartasba;

4.1i.: 90°-0s térdhajlitas, karlenditéssel magas tartasba;

5.0.: bal térdnytjtassal torzshajlitas balra;

6.1.: térdnyujtas terpeszallasba, mély torzshajlitassal eldre, talajérintés;

7.0.: bal térdhajlitassal torzshajlitas jobbra, karlenditéssel magastartasba;

8.1.: ugras szogallas magastartasba;

8. gyakorlat

1.1.: bal lablendités balra (vizszintes fol¢), karlenditéssel oldalso kozéptartasba;
2.1.: 90°-os fordulat balra szogallasba (7-es irany), karlenditéssel magastartasba;
3.1.: bal karral eldre, jobb karral hatra ellentétes karkorzés térdrugozassal;

4.1.: ugras 90°-os fordulattal jobbra szogallasba (1-es irany);

5.0: mint az 1.1., ellenkezdleg;

6.1.: mint a 2.ii., ellenkezdleg (3-as irany);

7.0.: mint a 3.1, ellenkezdleg;

8.1.: nyujtott testli felugras 90°-os fordulattal balra alapéllasba (1-es irany).
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3. Szekrényugras: guggoléatugras keresztbe allitott 5 részes ugroszekrényen

(asztalon) lebegétamasszal — 5 pont

Kisérletek szama: 2
(A sikeresebben végrehajtott ugras eredményét vessziik figyelembe.)

Ertékelés: 0-tl 5 pontig.

4. Felemaskorlat (valaszthaté) — 5 pont
Kisérletek szama: 1
Kiindul6 helyzet: kiils6é mellsé fiiggdallas az AK-nal,
1. kelepfellendiilés tdmaszba;
2. fellendiilés lebegétamaszba;
3. alugras hatsé oldalallasba.

Ertékelés: 0-t1 5 pontig.

5. Gerenda (valaszthato) - kotelezoen eloirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont
Kisérletek szama: 1

Kh.: mells6 oldaléllas a gerenda végétdl 1 méter tavolsagra;

=

ugras jobb guggolotdmaszba ballab-nytjtassal balra, a gerendara;

N

emelkedés 90°-os fordulattal jobbra, jobb lebegdallasba, karemeléssel oldalsé
kozéptartasba;

bal keringdlépés 1abujjallasba (bal 1ab elol), jobb karkorzéssel lefelé;

jobb érintdlépés jobb kilépdallasba;

bal kilépés labujjallasba karemeléssel ives magastartasba;

180°-0s fordulat jobbra;

N o g &~ w

bal kilépés lebegdallasba, karleengedéssel oldalsé kozéptartasba; torzsdontés eldre

jobb labemeléssel hatra bal mérlegallasba (2 mp); térzsemelés jobb 1ab leengedéssel

bal lebegdallasba;

8. jobb harmaslépés jobb kilépodallasba; bal szokkend harmaslépés bal kilépdallasba;

9. ereszkedés guggoloallasba karleengedéssel mélytartasba; 180°-0s fordulat jobbra;
emelkedés labujjallasba, karemeléssel oldals6 kozéptartasba;

10. felugras labtartascserével; két-harom fut6lépés; homoritott leugras a gerenda mellé,
bal vagy jobb harantallasba.

A gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithato.

Ertékelés: 0-tl 5 pontig.
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6. Talaj - kotelezden el6irt gyakorlat bemutatasa — 5 pont
Az érettségi gyakorlatsoraval megegyez6 gyakorlat.
Kisérletek szama: 1

Kh.: alapallas;

1. Karkdrzés hatra ¢és balldb-lenditéssel elére bal tdmadoallason keresztiil fellendiilés
futélagos kézallasba;

2. gurulés eldre terpeszallasba karemeléssel oldalsé kozéptartasba;

3. 90°-o0s fordulat jobbra/balra jobb/bal Iépdallasba: harmaslépés elore
szabadonvalasztott karmozgassal;

4. Ereszkedés jobb/bal guggolotamaszba és emelés fejallasba (2 mp);

5. Ereszkedés guggoldtamaszba, 90°-os fordulattal emelkedés bal/jobb lebegdallasba;
6. Kézenatfordulas balra/jobbra terpeszallasba, oldalso kozéptartas. 90°-0s fordulattal
balra/jobbra, emelés karkorzéssel mérlegallasba, oldalsé kozéptartas (2 mp);

7. Torzsemelés lebegdallasba, 2-3 1épés nekifutassal fejenatfordulas hajlitott allasba,
oldalsé rézsttos magastartas;

8. Emelkedés labujjallasba karlenditéssel magastartasba. CsipOhajlitassal délés hatra és
guruldatfordulés hatra bicskamozdulattal guggoldtamaszba;

9. Emelkedés szogallasba, karemeléssel oldalso kozéptartasba: jobb, majd bal
kering6lépés eldre szabadon valasztott karmozgassal. Keresztlépéssel labujjallasban —
magastartas - 180°-os fordulat tetszéleges irdnyba.

10. Keét-harom lépés nekifutas utdn kézenatfordulas elore

11. Alapallas.

A gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithato.

Ertékelés: 0-tl 5 pontig.
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Férfi torna (4 x 5 és 10 pont)

1. Fiiggeszkedés iilésbol, teljes magassagig idore (5 méteres maszokotélen) — 5 pont

Kisérletek szama: 1
5 pont: 8,7 mp alatt
4 pont: 9,2 mp alatt
3 pont: 9,6 mp alatt
2 pont: 8,5 mp alatt
1 pont: 10,0 mp alatt
0 pont: 10,0 mp felett

2. 64 iitemii gimnasztika szabadgyakorlat-lanc — 10 pont
Az érettségi gyakorlatsoraval megegyezd gyakorlat.
Kisérletek szama: 1.
Ertékelés szempontjai: Folyamatos, tévesztés nélkiili végrehajtas.
Ritmustartas, a gyakorlatok korrekt kivitelezése (statikus és dinamikus elemek).
Tornészos végrehajtas.

Ertékelés: 0-t6] 10 pontig.
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1. gyakorlat

K.h.: Alapallas

1.1.: ugras terpeszallasba, bal karlenditéssel mellsé-, jobb karlenditéssel magastartasba;
2.4.: ugras k.h.-be;

3.i.: mint az 1.1., ellenkezdleg;

4.1.: ugras szogallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

5.1.: ugras bal harantterpeszallasba, karlenditéssel mélytartasba;

6.40.: mint a 4.1.;

7.1.: ugras jobb harantterpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;

8.U.: mint a 4.1i.

2. gyakorlat

1.1.: ereszkedés guggolo tamaszba;

2.1.: csipdrugdzassal bal labnyujtas hatra;

3.1.: jobb térdnyujtas jobb harantterpeszallasba torzshajlitassal eldre, és talajérintés a két
labtamasz kozott;

4.1i.: jobb térdhajlitas jobb guggold tdmaszba, bal 14b nyujtott helyzetben hatul;

5.0.: ugrassal labtartas csere;

6.1.: mint a 3.1, ellenkezdleg;

7.0.: bal térdhajlitas bal guggold tdmaszba, jobb 1ab nyujtott helyzetben hatul ;

8.1.: jobb labzaras guggold tdmaszba;

3. gyakorlat

1.0.: ugras terpeszallasba II. foku torzsdontéssel eldre és karlendités tarkora tartasba;
2.1.: torzsforditas balra karlenditéssel oldalso kozéptartasba;

3.1.: torzsforditas vissza az 1. ii. helyzetébe;

4.1.: térdhajlitas hajlitott terpeszallasba torzsemeléssel és karlenditéssel magastartasba;
5.1.: ugras 90°-os fordulattal balra az 1.ii. helyzetébe;

6.1.: mint a 2.1, ellenkezdleg;

7.1.: ugras guggolo tdmaszba;

8.1.: ereszkedés zart iilésbe, karlenditéssel magastartasba;

4. gyakorlat

1.4.: I. foku torzsdontés elore;

2.1.: terpesziilésben torzsforditas balra torzshajlitassal eldre, jobb kézzel bal bokafogas és bal
karlendités oldals6 kozéptartasba;

3.1.: 1abzaras zart iilésbe karlenditéssel magastartasba €s 1. foku torzsdontés eldre;

4.1i.: mint a 2.1., ellenkezdleg;

5.1.: mély torzshajlitas elére bokafogassal,

6.1.: ereszkedés hanyatt fekvésbe, karlenditéssel oldals6 kozéptartason 4t magastartasba;
7.1.: mellkasemelés karvezetéssel oldalsé kozéptartasba;

8.1.: torzsleengedés hanyatt fekvés oldalsé kozéptartasba;

5. gyakorlat

1.11.:2. foku torzshajlitas eldre 90°-os térdhajlitassal (talp a talajon), karvezetéssel
mélytartasba;

2.1.: torzsemelés hajlitott tilésbe bal térdnyujtassal elére (zart térdtartassal) és bal bokafogas;
3.1.: ereszkedés az 1.1. helyzetébe;

4.1.: ereszkedés hanyattfekvésbe, karvezetéssel oldalsod kozéptartasba;

5.0.: mint az 1.14.;

6.1.: mint a 2.i., ellenkezdleg;

7.1.: ereszkedés hanyatt fekvésbe karlenditéssel magas tartasba;
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8.1.: 180°-0s fordulat balra hason fekvésbe, kéztamasz a vall alatt;

6.gyakorlat

1.0.: emelkedés mellsé fekvotamaszba;

2.1.: ugras terpesz fekvOtdmaszba, karhajlitassal;

3.1.: konyoknyujtassal ugras mellsé fekvétamaszba;

4.1i: csipdéemeléssel bal 1ablendités hatra (jobb talp a talajon);

5.0.: csip0- és 1ab leengedés mellsd fekviotamaszba;

6.1.: mint a 4.1i., ellenkezdleg;

7.4.: ugras guggolod tdmaszba;

8.1.: nyujtott testli felugras karlenditéssel magastartasba €s érkezés hajlitott allasba,
karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

7. gyakorlat

1.1.: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba (5-0s irany), jobb konydkhajlitassal
mellhez tartasba;

2.1i.: ugrés 90°-os fordulattal jobbra hajlitottallasba (7-es irany), karlenditéssel oldalso
kozéptartasba;

3.1.: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba (1-es irdny), bal konyokhajlitassal mellhez
tartasba;

4.1.: 90°-os térdhajlitas, karlenditéssel magas tartasba;

5.0.: bal térdnytjtassal torzshajlitas balra;

6.1.: térdnyujtas terpeszallasba, mély torzshajlitassal eldre, talajérintés;

7.0.: bal térdhajlitassal torzshajlitas jobbra, karlenditéssel magastartasba;

8.1.: ugras szogallas magastartasba;

8. gyakorlat

1.1.: bal lablendités balra (vizszintes fol¢), karlenditéssel oldalso kozéptartasba;
2.1.: 90°-os fordulat balra szogallasba (7-es irany), karlenditéssel magastartasba;
3.1.: bal karral eldre, jobb karral hatra ellentétes karkorzés térdrugozassal;

4.1.: ugras 90°-os fordulattal jobbra szogallasba (1-es irany);

5.0: mint az 1.1., ellenkezdleg;

6.1.: mint a 2.ii., ellenkezdleg (3-as irany);

7.0.: mint a 3.1, ellenkezdleg;

8.1.: nyqjtott testli felugras 90°-os fordulattal balra alapallasba (1-es irany).

20



3. Talaj — kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont
Kisérletek szama: 1.
Az érettségi gyakorlatsoraval megegyez6 gyakorlat.
Kh.: alapallas;
1. karkorzés hatra és ballab-lenditéssel elére bal tamadoallason keresztiil fellendiilés
futolagos kézallasba;
2. gurulas eldre terpeszallasba karemeléssel oldalsé kozéptartasba. 90°-0s fordulat
jobbra/balra jobb/bal 1épdallasba;
3. harmaslépés elore szabadon valasztott karmozgassal;
4. ereszkedés jobb/bal guggolotimaszba és emelés fejallasba (2 mp). Ereszkedés
guggolotamaszba, 90°- os fordulattal emelkedés bal/jobb lebegdallasba;
5.kézenatfordulas balra/jobbra terpeszallasba, oldalso kozéptartas. 90°-0s fordulattal
balra/jobbra, emelés karkorzéssel mérlegallasba, oldalso kozéptartas (2 mp);
6. torzsemelés lebegdallasba, 2-3 1épés nekifutassal fejenatfordulas hajlitott allasba,
oldalsé rézsttos magastartas;
7. emelkedés labujjallasba karlenditéssel magastartasba. CsipShajlitdssal dolés hatra és
guruldatfordulas hatra bicskamozdulattal guggoldtdmaszba;
8. emelkedés szogallasba, karemeléssel oldalsdé kozéptartasba: jobb, majd bal
keringdlépés eldre szabadon valasztott karmozgéssal;
9. keresztlépéssel labujjallasban — magastartas - 180°-os fordulat tetszdleges iranyba.
Két-harom 1épés nekifutas utan kézenatfordulas eldre;

10. alapallas.

A gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithato.

Ertékelés: 0-t1 5 pontig.

4. Szekrényugras: hosszaba allitott 5 részes ugroszekrényen (asztalen)
guggoléatugras lebegétamasszal — 5 pont
Kisérletek szama: 2
(A sikeresebben végrehajtott ugras eredményét vessziik figyelembe.)

Ertékelés: 0-tl 5 pontig.

5. Gyiuru (valaszthato) — 5 pont
Az érettségi gyakorlatsoraval megegyez6 gyakorlat.

Kisérletek szama: 1
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Kiindul6 helyzet: ugras fliggésbe;

1. Lendilet elore, lendiilet hatra;

2. Lendiilet, lefiiggésbe (2 mp);

3. Csip6hajlitas lebegdfiiggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe;
4. CsipOnyujtassal €s hajlitassal lendiilet hatra, vallatfordulas eldre;

5. Lendiilet hatra, lendiilet eldre leterpesztés hajlitott allasba.

6. Alapallas

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

. Korlat (valaszthato) — 5 pont
Az érettségi gyakorlatsoraval megegyez6 gyakorlat.

Kisérletek szama: 1.

Kiindul6 helyzet: mellsé harantallas 3-4 méterre a korlattol;

1. néhany 1épés nekifutdssal ugras felkarfliggésbe; lendiilet elére; lendiilet hatra;
lendiilettel eldre d6lés hatra felkar-lebegdtamaszba;

billenés terpesziilésbe;

emelkedés felkarallasba (2 mp);

atfordulas eldre terpesziilésbe; pedzés; labzarassal lendiilet hatra lebeg6tamaszba;
saslendiilet eldre; lendiilet hatra lebegdtamaszba;

lendiilet elore; saslendiilet hatra;

N o g~ WD

saslendiilet eldre; lendiilet hatra; kanyarlati leugras bal vagy jobb harantallasba.

Ertékelés: 0-tl 5 pontig.
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USZAS

Az elérhet6 maximalis pontszam 30, az alabbi tablazat szerint.

1 iszasnemben szabalyos technikai

5 pont

200 m kovetelményeknek megfelelden 200 m egy uszasnemben
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES)
2 uszasnemben szabalyos technikai 10 pont
100 m kovetelményeknek megfelelden 50 m: 1 Gszasnem (pl. hat)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) | 50 m: 1 uszasnemben (pl. mell)
2 uszasnemben szabalyos technikai 15 pont
200 m kovetelményeknek megfeleléen 100 m: 1 uszasnem (pl. gyors)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES 100 m: 1 uszasnem (pl. mell)
3 Uszdsnemben szabalyos technikai 20 pont
100 m kovetelményeknek megfeleléen 25 m: 1 Giszasnem (pl. gyors)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) 25 m: 1 Giszasnem (pl. hat)
50 m: 1 uszasnem (pl. mell)
100 m 4 uszasnemben szabalyos technikai 30 pont
kovetelményeknek megfelelden 25 m: pillangotszas
100 m vegyesuszas 25 m: hatiszas
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) 25 m: melliszas
25 m: gyorsuszas
3 uszasnemben szabalyos technikai 30 pont
200 m kovetelményeknek megfeleléen 50 m: 1 Gszasnem (pl. gyors)

(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES)

50 m: 1 Gszasnem (pl. hat)

100 m: 1 uszésnem (pl. mell)
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KUZDOSPORTOK (maximalisan elérheté:10 pont) — mindkét nem

szamara
BIRKOZAS GRUNDBIRKOZAS 5 pont
JUDO JUDO GURULAS EEORE — MINDKET 5 pont
OLDALRA

A BIRKOZAS felvételi anyag:

5 pont:

Iranyitja a kiizdelmet és legyozi ellenfelét.

4 pont:

Idonként irdnyitja a kiizdelmet, legalabb 1-2 értékelhetd pontot érd akciot elér.
3 pont:

Rovid ideig képes kiizdeni, €s legalabb egy értékelhetd akciot elér.

2 pont:

Rovid ideig képes ellenallast kifejteni, de értékelhetd akcidt nem ér el.

1 pont:

Megprobal bekapcsolddni a kiizdelembe, de csak rovid ideig képes ellenallast tanusitani,

értékelhetd pontot nem ér el.
0 pont:

Nem mutat ellenallast a kiizdelem sordn, nem 4all ki a kiizdelemre vagy szabalytalan

eszkozokkel kiizd.

A JUDO felvételi anyag:

Pontvesztés jar a nem megfeleld térbeli, dinamikai végrehajtasért, ha a gurulds nem
megfelelden atlos irdnyu vagy tulsagosan az, ha hibas a kiinduld helyzet, vagy a gurulast

kovetden nem vallszéles oldalterpeszbe érkezik a jelolt.

Sulyos hibanak szamitjuk, ha leér a talajra a fej, vagy a harantterpeszbdl nem az eldl 1év6 labbal
azonos oldali vallon gurul eldre a jeldlt. Ellendrizziik azt is (a szOnyeg illesztések segitségevel),

hogy a gurulés pontosan eldre torténik-e.
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