Testnevelés — emelt szint

Emelt szintii gyakorlati érettségi vizsga

testnevelés tantargybol

1. A vizsga lebonyolitasa

A vizsga helyszinét a vizsgakozpontnak olyan helyen kell kijeldlnie, ahol ennek

lebonyolitdsara minden feltétel adott. A vizsga sordn biztositani kell a lebonyolitdshoz
sziikséges kornyezetet, eszkozoket, tovabbd a baleset-megelézés érdekében a megfeleld
felligyeletet. A vizsgabizottsag Osszetételérdl a vizsgaszabalyzat rendelkezik.

2. A vizsga létesitmény- és felszerelés sziikséglete

Tornaterem, 5 m-es maszokaotél, birkdzoszonyeg vagy tornaszonyegek.

400 m-es futdépalya, dobodkor, tavolugrogddor, magasugrohely ugrodombbal, ndi €s
férfi sportszerek (sulygolyo, gerely, diszkosz), valamint mérdszalag, illetve
stopperora.

Tornaszerekkel felszerelt terem (talajszOnyeg, 16 vagy ugroszekrény, dobbanto, korlat,
nyujto, gytrl, felemas korlat, gerenda, tornaszonyegek, a ritmikus gimnasztika
kéziszerei, zene lejatszasara alkalmas eszkoz).

Kézilabdapalya méretli tornaterem, kosarlabdapaldnk, kézilabdakapu, roplabdahalo,
kézi-, kosar-, rop- és focilabdék, jelz6bojak, vagy tomottlabdak.

25 m-es uszomedence.

Oltozkddési és tisztalkodasi lehetdség.

Két f6 technikai személyzet.

NYILATKOZAT A BALESETVEDELMI SZABALYOK
MEGISMERESEROL ES BETARTASAROL

. A tornatermekbe, sportpalyara, uszoddba az oda eldirt, szabalyoknak

megfeleld felszerelésben lehet belépni!

Az uszoda és valamennyi gyakorlohely hasznalatdnak balesetvédelmi
szabdlyait be kell tartani!

. A gyakorlast a tantargyi bizottsag jelenlétében, annak engedélye utan

lehet megkezdeni!

A gyakorléhelyeken gy kell dolgozni, hogy az ott tartézkoddk testi
épségét, feladat végzésének sikerességét ne veszélyeztessék.

5. A tantargyi bizottsag biztonsagi utasitasait maradéktalanul be kell tartani!

6. A gyakorlohelyeket csak engedéllyel lehet elhagyni!

7. A gyakorlohelyeken étkezni tilos!
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3. A vizsga részletes leirasa

A vizsga teljesitésére két nap alatt 240 percet kell biztositani.

A vizsgazas megkezdése elott 30 perc altaldnos bemelegitést és sportagvaltasnal
sportaganként 10 perc id6t kell biztositani az Gijabb specialis bemelegitésre.

Javasolt a fiuk és a lanyok kiilon vizsgdztatasa, nemen beliil pedig a névsor szerinti
sorrend. A tornagyakorlatok bemutatasandl a vizsgabizottsdgnak kell eldontenie a
szersorrendet €s a szoélitas rendjét, a 1étszam, illetve a helyi koriilmények figyelembevételével.

3.1. Gimnasztika

Létesitmeény- és felszerelés sziikséglet: tornaterem, 5 m-es maszokotél.

Gyakorlati anyag: 64 {litemi gimnasztikagyakorlat végrehajtasa, illetve maszas vagy
fiiggeszkedés idore.

A gimnasztikagyakorlat kotelezoen eldirt, tehat rajzirdas és szdveges megfogalmazas
alapjan a vizsgazonak Onalléan kell megtanulnia a gyakorlatot, amelyet egyszer mutat be. A
maszasra, illetve fiiggeszkedésre egy kisérlet adhato.

3.2. Torna

Létesitmeény- és felszereléssziikséglet: tornaszerekkel (talajszonyeg, 10, korlat, nyujto,
gylrli, felemas korlat, gerenda, tornaszényegek) és a ritmikus gimnasztika kéziszereivel
felszerelt terem.

Gyakorlati anyag: a lanyoknal harom tornaszeren az eldirt gyakorlat bemutatasa. (A
talajgyakorlat és a szekrényugrads bemutatdsa kotelezd, a gerenda, a felemds korlat és a
ritmikus gimnasztika koziil az egyik vélaszthatd.) A ritmikus gimnasztika vélasztasa esetén az
onalldan készitett koreografia bemutatdsa. A fiiknal harom tornaszeren az eldirt gyakorlat
bemutatdsa. (A talajgyakorlat és a l6ugrads bemutatdsa kotelezd, a korlat, a nyujté €s a gytirii
kozil az egyik valaszthato.)

Javasolt sorrend: a lebonyolitas rendjét a vizsgabizottsag hatdrozza meg a feltételek és a
vizsgdzok szamanak figyelembevételével.

A gyakorlatokat egyszer lehet bemutatni, kivéve a szekrényugrast, ahol két azonos ugras
engedélyezett, a jobb eredmény az érvényes.

3.3. Labdajatékok

Létesitmény-  és  felszereléssziikséglet:  kézilabdapalya  méretll  tornaterem,
kosarlabdapalank, kézilabdakapu, kézi-, kosar-, rop- ¢és focilabdak, jelzébojak, vagy
tomottlabdak.

Gyakorlati anyag: a vizsgaz6 a négy valaszthato labdajaték (labdarugés, kézi-, kosar- és
roplabda) koziil ketté gyakorlati anyagat mutatja be.

A gyakorlatok bemutatasara két-két kisérlet engedélyezett, amelybdl a jobbat kell érté-
kelni. Az ismétlésszammal megjelolt feladatokndl a vizsgdzo kétszer kezdheti el a
gyakorlatot. A segit6 kijelolése a vizsgabizottsag feladata.

A sportagak sorrendjének meghatarozasat a vizsgabizottsag donti el.
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3.4. Atlétika

Létesitmény- és felszereléssziikséglet: 400 m-es futopalya, dobokor, tavolugrogddor,
magasugrohely ugrodombbal, sportszerek, mérdeszkzok.

Gyakorlati anyag: 60 m-es sikfutas, 2000 m-es sikfutés, egy valaszthaté dobdoszam (kis-
labdahajitas, sulylokés, gerelyhajitas, diszkoszvetés), egy valaszthatd ugrdoszam (tavol- vagy
magasugras) technikailag elfogadott, teljesitménnyel értékelt bemutatésa.

A futészamok bemutatdsara egy kisérlet tehetd, a dobo- és ugroészamoknal harom
kisérlet engedélyezett. Valamennyi szamot az atlétika sportdg szabdlyai szerint kell
lebonyolitani.

Javasolt sorrend: 60 m, valasztott ugrészam, valasztott doboszam, 2000 m.

A teljesitményszinteket 1asd a tdblazatban.

A vizsgabizottsag a teljesitmény alapjan elért pontértéket kivalo technikai végrehajtés

esetén egy ponttal emelheti.

3.5. Uszas

Létesitménysziikséglet: 25 m-es iszdmedence.

Gyakorlati anyag: 50 m uszas valasztott tszasnemben, két masik tszasnemben 25 m
teljesitése szabalyos rajttal és fordulokkal. Vizbdl mentési elégyakorlat (az uszoda falatol
5 -10 m-re a medence aljan elhelyezett targy felhozasa a viz aldl).

Javasolt sorrend: 50 m leuszasa, az els6 25 m, majd a masodik 25 m teljesitése, targy
felhozésa a viz aldl. Az egyes tavok utan legalabb 5 perc pihendét kell adni a vizsgazdonak.

3.6. Kiizdosportok

Létesitménysziikséglet: tornaterem birk6zo- vagy tornaszényegekkel.

Gyakorlati anyag: a kotelez6 gyakorlatok bemutatasa. (A grundbirko6zas-gyakorlatot ha-
sonlo testsulyu tars segitségével kell bemutatni. A tars kijelolése a vizsgabizottsag feladata.)

A grundbirk6zas €s a birkozas vagy a judo alapelemeinek bemutatésa.

Javasolt sorrend: a vélasztott alapelemek, majd a grundbirkdzas bemutatdsa. A két
bemutatas kozott 6t perc pihendt kell adni a vizsgazoknak.
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4. A gyakorlatok leirasa

1. Maszas, fiiggeszkedés
1.1 Allasbol indulva maszas az 5 m-es kotél teljes magassagaig (lanyok)
1.2 Ulésbél indulva fiiggeszkedés az 5 m-es kotél teljes magassagaig (fitk)

2. Gimnasztika — a tanévre kotelezden eldirt 64 titemii gyakorlat bemutatasa

1. gyakorlat

Kiindulohelyzet: alapallas.

. item: balkar-lendités oldalso kozéptartason 4t magastartasba,
. litem: jobbkar-lendités oldals6 kdzéptartasba,
. item: jobbkar-lendités magastartasba,
. litem: karleengedés oldals6 kdzéptartasba,
. Utem: karleengedés mélytartasba karkeresztezéssel,
. litem: karlendités oldals6 kozéptartasba,
7-8. iitem: karkorzés lefelé kétszer.

AN N kAW —

2. gyakorlat
Kiindulohelyzet: az el6z6 gyakorlat véghelyzete.
. Utem: ugras terpeszallasba ¢és torzshajlitas elore bokaérintéssel,
. litem: karlendités hatso rézsutos mélytartasba,
. litem: va. mint az 1. item,
. litem: kiindulohelyzet,
. item: enyhe torzshajlitas hatra,
. litem: karemelés magastartasba,
. litem: va. mint az 5. litem,
. litem: torzsnyujtas és karleengedés alapallasba.

0 IO\ DN B~ W -

3. gyakorlat
Kiindulohelyzet: az el6z6 gyakorlat véghelyzete
1. item: ballab-lendités oldalt lebegdallasba karlenditéssel oldalso
kozéptartasba és bal labbal kilépés oldalt bal timadoallasba térzshajlitassal a
jobb labhoz, bokaérintés,
2. iitem: torzshajlitasban ballab-nyujtassal torzsforditas jobbra, karemelés
oldals6 kozéptartasba,
3. iitem: ballab-hajlitassal bal tdmaddallasba torzshajlitas a jobb labhoz,
bokaérintés,
4. iitem: ballab-lendités oldalt jobb lebegdallasba karlenditéssel oldalséd
kozéptartasba, kar- és 1ableengedés alapéllasba,
5-8. litem: az 1-4. litem ellenkezdleg.
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4. gyakorlat
Kiindulohelyzet: az el6z6 gyakorlat véghelyzete.
1-2. litem: ugrassal terpeszallasba ¢és karlenditéssel oldals6 kozéptartasba,
torzsdontés elore kétszer,
3. litem: jobbtérd-hajlitassal és jobbkar-emeléssel magastartasba torzshajlitas
balra,
4. litem: a 3. iitem ellenkezdleg,
. Utem: jobb térdhajlitassal torzsforditas balra, bal oldalsé kozéptartas,
. item: az 5. litem ellenkezdleg,
. Utem: bal térdnytjtas terpeszallasba, jobbkar-lendités oldalso kozéptartasba,
. Utem: ugrassal 1abzaras.

0 3 N D

5. gyakorlat
Kiindulbhelyzet: az el6z6 gyakorlat véghelyzete.
1. litem: ballab-lenditéssel elére karlendités mellso kozéptartasba,
2. iitem: kiinduldhelyzet,
3-4.item: az 1-2. iitem ellenkezdleg,
5. litem: ereszkedés guggoldtamaszba,
6. litem: jobblab-nyujtassal és ballab-lenditéssel oldalt emelkedés jobb
lebegdallasba, balkar-lendités oldalso kozéptartason at magastartasba, jobbkar-
lendités oldals6 kozéptartasba,
7. Utem: ua. mint az 5. iitem,
8. litem: a 6. litem ellenkezdleg.

6. gyakorlat
Kiindulohelyzet: az eldz6 gyakorlat véghelyzete.
1. iitem: ereszkedés guggolotamaszba,
2. item: ugras hatra fekvétamaszba,
3. litem: ua. mint az 1. iitem,
. litem: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalso kozéptartasba,
. Utem: baltérd-hajlitas és jobbkar-leengedés mélytartasba,
. Uitem: az 5. {litem ellenkezdleg,
. litem: jobbtérd-nyujtassal enyhe torzshajlitas hatra, kar oldalso
kozéptartasban,
8. litem: torzsnyujtas.

NN D A

7. gyakorlat
Kiindulohelyzet: az eldz6 gyakorlat véghelyzete.
1. titem: 90°-o0s fordulattal balra ugras jobb guggoldtamaszba, ballab-nyujtassal
hatra,
2. litem: ugrassal labtartascsere,
3. {item: ua. mint a 2. item,
4. iitem: ugras kiinduléhelyzetbe,
5-8. iitem: az 1-4. iitem ellenkezdleg.
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8. gyakorlat
Kiindulohelyzet: az el6z6 gyakorlat véghelyzete.
1-3. {item: torzsdontés elére haromszor, karemeléssel magastartasba,
4. item: kiindulohelyzet,
5-7. litem: ugrassal guggoldallasba rugdzas haromszor, kar csipdretartasban,
8. iitem: karleengedéssel mélytartasba, térdnytjtas alapallasba.

3. Torna

3.1 Talajgyakorlat — a tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatésa (fitik)
Karlenditéssel eldre kilépdallason at fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés eldre
terpeszallasba, magastartasba, szabadon vélasztott 6sszekotd elem. Emelés fejallasba
(2 mp), ereszkedés guggolotamasztba, Y4 fordulattal emelkedés bal vagy jobb
lebegdallasba, ciganykerék balra vagy jobbra terpeszallasba, oldals6 kdzéptartas.

Ya fordulattal balra vagy jobbra emelés karkorzéssel mérlegallasba, oldals6 kdzéptartas
(2 mp), lableengedés lebegdallasba, két-harom 1€pés nekifutassal tigrisbukfenc,
fejenatfordulés hajlitott allasba. 180°-os fordulattal, két-harom 1épés nekifutassal
kézenatfordulas eldre hajlitott allasba. Alapallas.

3.2 Talajgyakorlat — a tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatésa (lanyok)
Karkorzéssel €s ballab-lenditéssel eldrelépés bal tamadoallasba, kilépéssel elore fel-
lendiilés futolagos kézallasba, gurulés eldre terpeszallasba, szabadon valasztott
0sszekotd elem. Emelés fejallasba (2 mp), ereszkedés guggolotamaszba, 74 fordulattal
emelkedés bal vagy jobb lebegdallasba, ciganykerék balra vagy jobbra terpeszallasba,
oldalso kozéptartasban. Y4 fordulattal balra vagy jobbra emelés karkorzéssel
mérlegallasba, oldalso kozéptartas (2 mp), lableengedés lebegdallasba, két-hdrom
1épés nekifutassal tigrisbukfenc, fejenatfordulas hajlitott allasba. 180°-os fordulattal,
két-harom 1épés nekifutassal kézenatfordulés eldre, befejezd szabadon valasztott
0sszekoto elem. Alapallas.

3.3 Szekrényugras — lebegétamasszal végzett terpeszatugras bemutatasa (fiuk)
3.4 Szekrényugras — lebeg6tamasszal végzett guggoloatugras bemutatasa (1anyok)

3.5 Gylirli — a tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa

Lendiilet eldre, lendiilet hatra. Lendiilet elére lebegofiiggésbe, csipdnyujtassal
lefiiggés (2 mp). Csipdhajlitassal és nytjtassal lendiilet hatra, vallatfordulés eldre.
Lendiilet hatra, lendiilet elore leterpesztett hajlitott allasba. Alapallas.

3.6 Nyujté — a tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa
Ugras fliggésbe, lendiiletvétel, lendiilet hatra. Lendiilet elére, billenés lebeg6tamaszba.
Kelepforgas hatra. Alugras hatso oldalallasba.

3.7 Korlat — a tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa

Néhany 1épés nekifutassal ugras felkarfiiggésbe, lendiilet elore, lendiilet hatra, lendiilet
elore lebego felkartdmaszba. Billenés terpesziilésbe. Emelés felkarallasba (2 mp).
Atfordulas elére terpesziilésbe, pedzés, labzaras, lendiilet hatra lebegétamaszba.
Saslendiilet eldre, lendiilet hatra lebegdtamaszba. Lendiilet eldre, saslendiilet hatra.
Saslendiilet eldre, lendiilet hatra, kanyarlati leugras bal vagy jobb harantallasba.
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3.8 Felemas korlat — a tanévre kdtelezden eldirt gyakorlat bemutatasa

Alapallas a magaskarfa alatt szemben az als6 karfaval. Ugras fiiggésbe a
magaskarfara, ostorlendiilet, talptdmasz az alacsonykarfan. Fellendiilés a magaskarfara
lebegdtamaszba, lendiilet eldre, kelepforgas hatra. D6lés hatra jobb /bal/ 1ab emeléssel
eldre ereszkedés az alacsonykarfara jobb (bal) oldaliilésbe als6fogas a test mellett.
Malomforgas eldre, fogasvaltas a felséfogasra, jobb (bal) 1ab kilendités hatra
tdmaszba. Alugras hatso oldalallasba.

3.9 Gerenda — a tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatésa

Ugras jobb guggolotamaszba ballab-nyujtassal oldalt. 90°-os fordulat jobbra,
emelkedés jobb lebegdallasba, karemeléssel oldalso kozéptartasba. Két keringdlépés
ellentétes karkdrzéssel lefelé, bal 1abbal 1épés eldre labujjallasba karemeléssel ives
magastartasba. 180°-os fordulat, ballab-kilépés lebegdallasba, karleengedéssel oldalséd
kozéptartasba. Emelés mérlegallasba (2 mp). Lableengedés lebegdallasba, két
szokkend harmaslépés, ereszkedés guggolasba karleengedéssel mélytartasba. 180°-os
fordulat, emelkedés allasba, labtartdscsere. Két-harom fut6lépés utan homoritott
leugras a gerenda mellé, harantallasba.

3.10 Ritmikus gimnasztika — 6néalldan osszedllitott kéziszergyakorlat bemutatisa
zenére, a kotelezoen megjelolt test- €s szertechnikai elemeknek megfeleléen a
gyakorlat ideje 60 mp. (valaszthato kéziszer: labda, karika, kotél, szalag, buzogény).
Testtechnikai kdvetelmények: ugrasok (pl. ollo, 6z, sparga, kadett-, terpesz-, csukaug-
(lebego-, mérlegallasok), hajlékonysagi elemek (pl. torzshajlitasok, spargak,
hullamok).

Szertechnikai kdvetelmények: kotélgyakorlat (athajtasok, lenditések, korzések,
kotélcsomo-kiengedések, dobasok-elkapasok), karikagyakorlat (lendités,
karikakorzések, porgetések, guritas testen, talajon, athaladasok a karikan, dobasok-
elkapasok), labdagyakorlat (guritas testen, talajon, dobasok-elkapasok, leiitések,
lenditések, korzések), buzoganygyakorlat (kis korzések, malomkorzések, dobasok-
elkapasok, titések, lenditések), szalaggyakorlat (kigyokorzések, spiralkorzések,
lenditések, dobasok-elkapasok, bumerangdobasok).

4. Labdajaték

4.1 Roplabda

4.1.1 Kosarérintéssel 2 m tdvolsagrol a labda falra jatszasa 3 m magassagu
vonal folé. Két kisérlet.

4.1.2 Alkarérintéssel 2 m tavolsagrol a labda falra jatszasa 3 m magassagu
vonal folé. Két kisérlet.

4.1.3 Nyitas — fels6 egyenes nyitastechnikaval, érvényes a 3 m-es vonal
mogotti teriilet. Valtott oldalra kell nyitni. Nyolc kisérlet.
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4.2 Kosarlabda

4.2.1 Fektetett dobas — félpalyarol a kozépkorbdl indulva kétkezes mellsod
atadas a biintetévonal elott allo tarsnak, rovid csel utan futas balra és a
visszakapott labdaval megallés, bal 1ab el6l. Hosszl indulas, labdavezetés az
adogato elétt, jobbkezes fektetett dobas. Két kisérlet.

4.2.2 Fektetett dobas — félpalyarol a kozépkorbdl indulva kétkezes mellsd
atadas a biintetdvonal el6tt allo tarsnak, rovid csel utan futds jobbra és a
visszakapott labdaval megéllas, jobb 1ab eldl. Hosszu indulas, labdavezetés az
adogato elétt, balkezes fektetett dobas. Két kisérlet.

4.2.3 Tempodobas — elhelyezkedés a biintetévonal sarkanal kosarlabda
alapéllasban: rovidindulas utan egy leiités tempdodobas. Két kisérlet.

4.3 Labdarugés

4.3.1 Labdaemelgetés — a gyakorlatot a f61drdl felvett, illetve feldobott labdaval
is lehet kezdeni. A labdat valtott 1abu érintéssel kell levegdben tartani. Két
kisérlet.

4.3.2 Szlalom labdavezetés — Tiz m hosszan, 6t darab egyenld tdvolsagra
letett tomottlabda (boja) kozott szlalom labdavezetés, kapura 16vés

10 m-r6l. Az utolso boja 15 m-re legyen a kaputol.

Két kisérlet.

4.3.3 Osszetett gyakorlat — félpalyarol indulva labdavezetés, rartigas a kaputol
10-12 m-re oldalt elhelyezett, ledontott ugroszekrénytetdre, a visszapattano
labda kapura ragéasa. Két kisérlet.

4.4 Kézilabda

4.4.1 Kapura 16vés gyorsinditas utan - sajat védévonalrdl indulva atadas a
félpalyanal allo tarsnak, futds kozben visszakapott labda vezetése utan
egykezes beugrasos kapura 16vés. Két kisérlet.

4.4.2 Biintet6dobas — egyenletes eloszlassal a kapu két sarkaban elhelyezett
zsamolyra. Ervényes a kozvetlen taldlat, amelyet erds, egykezes felsé dobéssal

kell elvégezni. Nyolc kisérlet.

4.4.3 Tavolba dobas kézilabdaval — tetszéleges lendiiletszerzés utan. Két
kisérlet.
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5. Atlétika — a két futdoszamot teljesiteni kell, egy ugro- €s egy doboszam valasztasa kotelezd. A
versenyszdmokat az atlétika szabalyai szerint kell lebonyolitani (a dobdszamokban és a
tavolugrasban harom kisérlet adhato).

5.1 60 m-es sikfutas
5.2 2000 m-es sikfutas
5.3 Tavolugras (valasztott technikdval)
5.4 Magasugras (valasztott technikaval)
5.5 Sulylokés
5.6 Kislabdahajitas
5.7 Diszkoszvetés
5.8 Gerelyhajitas
6. Uszas

50 m 0szas a valasztott iszasnemben, mig két masik uszdsnemben 25 m teljesitése
szabalyos rajttal és fordulokkal. Az Gszés uszdsnemenként ¢s folyamatosan is
teljesitheto.

A vizbdl mentés eldgyakorlata: az uszoda faltol 10 méterre a medence aljan
elhelyezett targy felhozésa a viz aldl.

7. Kiizd6sport, onvédelem
7. 1 Judo vagy a birkozas alapelemei
judo alapelemek:

e csusztatott esés, allasbol — bal harantterpeszbdl csuszik a jobb 1ab elére, mikozben a
jobb kar hatsé rézsutos mélytarasbol eldrelendiil a tompitas el6készitésére. A bal kar
behajlitasaval és a csipd hajlitdsaval a tompor kozeledik a talajhoz. Az elére mozgd
jobb lab ne emelkedjen fel, csusszon elére a szonyegen, amig a jobb tompor le nem ér
a szonyegre. Elfordulés oldalra és tompitas. A hajlitott labak a levegdbe emelkednek.

e esés allasbol — kis terpeszallasbol indulva a vizsgazo a karjait konydkben erdteljesen
meghajlitva maga elé emeli, a tenyerek elére néznek. Eldreddlve éri el a talajt, az alkar
¢s a tenyér egy idében tompit (az alkaron beliil lehetdleg a tenyér érjen le elszor a
szOnyegre). A talajra érkezés enyhe csipdszoggel torténjen. Befejez6 helyzet alkar és
labujj tamasz.

e judogurulds — kis terpeszallasbol indulva a vizsgazé az egyik karjat fellenditve,
eléreddlve a lenditett karon illetve vallon keresztiil végzi el a gurulast, a gyakorlat
végén a masik kezével a teste mellett tompitja a lendiiletet. A gyakorlatot
oldalfekvésben, vagy allasban lehet befejezni.
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birk6zas alapelemek:

e dulakodas — a két azonos felépitésli vizsgazo a kijeldlt vonalak mogott all fel. Jelre
igyekeznek a tars hona alatt atnyulva, annak hata mogott a keziiket 6sszekulcsolni,
mikdzben a tars tdmadasait ki kell védeniiik. Lab hasznalata tilos. Amelyik jatékos
elhagyja a kiizd6teret, azt vesztesek kell tekinteni. Passziv kiizdelem esetén a jatékos
leléptetésre kertil. 1 kisérlet

¢ hidban forgés — kiinduldhelyzet: hidban fejtdmasz. Tekintet végig egy irdnyba néz. A
vizsgdz6 kéztamasz segitségével korbejar (kdzben hol hatso, hol mellsé fejtdmaszban
van).

o tars felemelése hattal felallasbol — a két azonos felépitésii versenyzd egymasnak hattal
all fel, karjuk a mell el6tt 6sszeflizve, a hatuk 6sszeér. Jelre hirtelen megfordulnak és
megprobaljak a tarsukat deréknal megragadva felemelni a talajrél (a kiizdelemre nem
kell tobb id6t hagyni 15 masodpercnél.) Két kisérlet. Passziv kiizdelem esetén a
versenyz0 leléptetésre kertil.

7. 2 Grundbirk6zas — két kozel azonos teststlyll versenyzd kiizdelme, 2x1,5 perces meneten
keresztiil 1 perces pihendvel, vagy gydzelemig (vége a kiizdelemnek, ha valamelyik
versenyz0 kiemeli a tarsat, vagy 6t pont kiillonbséggel vezet).
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1. Maszas, fiiggeszkedés
1.1 Maszas (1anyok)

0 pont: 9,7 mp felett
1 pont: 9,7 mp
2 pont: 9,5 mp
3 pont: 9,2 mp
4 pont: 9,0 mp
5 pont: 8,8 mp

1.2 Fiiggeszkedés (fiuk)

0 pont: 8,5 mp felett
1 pont: 8,5 mp
2 pont: 8,0 mp
3 pont: 7,8 mp
4 pont: 7,6 mp
5 pont: 7,4 mp

2. Gimnasztikagyakorlat

0 pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

1 pont: a vizsgazd durva hibakkal hajtja végre a gyakorlatot.

2 pont: a gyakorlatot pontatlanul, megszakitasokkal, végrehajtasi €s testtartdsi hibakkal mu-
tatja be a vizsgazo.

3 pont: a bemutatas tartalmilag hibatlan, de a végrehajtas sebessége és ritmusa nem felel meg
a gyakorlat jellegének. A vizsgdzo kisebb tartashibakkal mutatja be a gyakorlatot.

4 pont: a végrehajtas pontos, ritmusos, de kisebb tartashibakat kovet el a vizsgazo.

5 pont: a gyakorlat 6sszhatasa kedvezd, hibatlan a test és a testrészek tartasa. A mozgasok
tempoja, kiterjedése, ritmusa dsszhangban van a gyakorlat tartalmaval, az egész
mozgassort szabad, felesleges eréfeszités nélkiili végrehajtés jellemzi.
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3. Torna

3.1 Talajgyakorlat - fiuk

Ot pont: a gyakorlat folyamatos, jo ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal végzett
bemutatasa.
Pontok vonhatok le, ha
1 pont: az eldirt elemekbdl egy hidnyzik a gyakorlatbol;
1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo;
1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;
1 pont: a gyakorlat végrehajtdsa nem folyamatos;
1 pont: egyes tornaclemekhez segitségadas kell.

Nulla pont: A vizsgdzo nem tudja a gyakorlatot végrehajtani.
3.2 Talajgyakorlat - lanyok

Ot pont: a gyakorlat folyamatos, j6 ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal végzett
bemutatasa.
Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az eldirt elemekbdl egy hidnyzik a gyakorlatbol;

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo;

1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: a gyakorlat végrehajtdsa nem folyamatos;

1 pont: egyes tornaclemekhez segitségadas kell.

Nulla pont: A vizsgdzo6 nem tudja a gyakorlatot végrehajtani.
3.3 Szekrényugras - fiuk

Ot pont: lebegdtamasszal végrehajtott ugrés, testtartasi és technikai hibak nélkiil. Az ugras
mindkét ive magas, a talajra érés biztonsagos.
Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az ugras elsé ive nem éri el a vizszintest;

1 pont: a leérkezésnél ellép, elesik a vizsgazo;

1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: a vizsgazo teste hozzaér a szerhez; az ugrasnak a masodik ive alacsony;

1 pont: az ugrés végrehajtasanal segitségadas kell.

Nulla pont: A vizsgdz6 nem tudja a gyakorlatot végrehajtani.
3.4 Szekrényugras - lanyok

Ot pont: lebegdtamasszal végrehajtott ugrés, testtartasi és technikai hibak nélkiil. Az ugras
mindkét ive magas, a talajra érés biztonsagos.
Pontok vonhatok le, ha
1 pont: az ugras elsé ive nem éri el a vizszintest;
1 pont: a leérkezésnél ellép, elesik a vizsgazo;
1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;
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1 pont: a vizsgazo teste hozzaér a szerhez; az ugrasnak a masodik ive alacsony;
1 pont: az ugrés végrehajtasanal segitségadas kell.

Nulla pont: A vizsgdz6 nem tudja a gyakorlatot végrehajtani.

3.5 Gyiiri

Ot pont: a gyakorlat folyamatos, jo ritmust, technikailag hibatlan, helyes testtartassal végzett
bemutatasa. A leérkezés biztonsagos.
Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az el6irt elemekbdl egy hidnyzik a gyakorlatbdl;

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo;

1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: egyes tornaclemekhez segitségadas kell.

Nulla pont: A vizsgdzo nem tudja a gyakorlatot végrehajtani.
3.6 Nyujté

Ot pont: a gyakorlat folyamatos, jo ritmust, technikailag hibatlan, helyes testtartassal végzett
bemutatasa. A leérkezés biztonsagos.
Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az el6irt elemekbdl egy hidnyzik a gyakorlatbdl;

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo;

1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: egyes tornaclemekhez segitségadas kell.

Nulla pont: A vizsgdzo nem tudja a gyakorlatot végrehajtani.

3.7 Korlat

Ot pont: a gyakorlat folyamatos, j6 ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal végzett
bemutatasa. A leérkezés biztonsagos.
Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az eldirt elemekbdl egy hidnyzik a gyakorlatbol;

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo;

1 pont: nem tornészos a kivitelezés;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: egyes tornaeclemekhez segitségadas kell.

Nulla pont: A vizsgdz6 nem tudja a gyakorlatot végrehajtani.

3.8 Felemas korlat

Ot pont: a gyakorlat folyamatos, j6 ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal végzett
bemutatasa. A leérkezés biztonsagos.
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Pontok vonhatok le, ha
1 pont: az eldirt elemekbdl egy hidnyzik a gyakorlatbol;
1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo;
1 pont: nem tornészos a kivitelezés;
1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;
1 pont: egyes tornaeclemekhez segitségadas kell.

Nulla pont: A vizsgdz6 nem tudja a gyakorlatot végrehajtani.

3.9 Gerenda

Ot pont: a gyakorlat folyamatos, j6 ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal végzett
bemutatasa. A leérkezés biztonsagos.
Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az eldirt elemekbdl egy hidnyzik a gyakorlatbol;

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgdzo;

1 pont: nem tornészos a kivitelezés;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: a vizsgazo leesik a szerrdl.

Nulla pont: A vizsgdz6 nem tudja a gyakorlatot végrehajtani.
3.10 Ritmikus gimnasztika (RG)

0 pont: a gyakorlat nem felel meg a sportag mozgésanyaganak;

1 pont: a gyakorlat minimalis RG-mozgésanyagot tartalmaz;

2 pont: alaptechnikai hidnyossagok vannak a gyakorlat egészében, pontatlan, hibas a
kivitelezés;

3 pont: hibas szertechnikai €s helytelen testtechnikai elemek vannak a gyakorlat tobb
részében, hidnyzik a zene és a mozgas dsszhangja;

4 pont: a test- és a szertechnikai kovetelményeket kisebb pontatlansdgokkal hajtja végre a
vizsgdzo, de a gyakorlat 0sszhangja megfeleld;

5 pont: a vizsgdzo az adott szerre jellemz0 szertechnikai elemeket 6tvozi a testtechnikai
kovetelményekkel, 6sszhangban mozog a zenével. Pontos, hibatlan a végrehajtas.
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4. Labdajaték

4.1 Roplabda

4.1.1 Kosarérintés falra

5 pont: 18 db

4 pont: 15-17 db
3 pont: 12-14 db
2 pont: 9-11 db
1 pont: 6-8 db
0 pont: 0-5db

4.1.2 Alkarérintés falra

5 pont: 16 db
4 pont: 13-15db
3 pont: 10-12 db

2 pont: 7-9 db
1 pont: 4-6 db
0 pont: 0-3db

4.1.3 Fels6 egyenes nyitas

5 pont: 7 érvényes nyitas
4 pont: 5 érvényes nyitas
3 pont: 3 érvényes nyitas
2 pont: 2 érvényes nyitas
1 pont: 1 érvényes nyitas
0 pont: 0 érvényes nyitas

4.2 Kosarlabda

4.2.1 Fektetett dobas jobb oldalrdl végrehajtva

0 pont

1 pont:

2 pont:

3 pont:

4 pont:

5 pont:

: a vizsgaz6 nem tudja a kosarlabdazas szabalyai szerint elvégezni a feladatot, stlyos
technikai hibakat vét (Iépéshiba, kétszer indulas).

a vizsgdzo nem tudja a feladatot a kosarlabdazésra jellemz6é mozgassal bemutatni, de
a gyakorlat kozben nem vét stlyos technikai hibakat (1épéshiba, kétszer indulés).

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de harom-négy hibat vét a
vizsgazod (az atadas gyenge, a jelolt konyoke kint van, a megéllas rossz labra sikeriil,
a labdavezetés ritmustalan ¢és kdzben a labdat nézi, rossz labrol ugrik fel a dobashoz,
mindkét dobasa kimarad, lassu a végrehajtas).

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de 1-2 hiba eléfordul az alabbiak
végrehajtasa soran: az atadas gyenge, a vizsgazo konydke kint van, a megallas rossz
labra sikeriil, a labdavezetés ritmustalan, kozben a labdat nézi, rossz 1abrol ugrik fel a
dobéshoz, mindkét dobésa kimarad, a végrehajtas lassu.

a vizsgaz6 minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb pontatlansagokat
vétve végzi a gyakorlatot.

a vizsgazo6 technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a gyakorlatot és
legalabb az egyik dobdasa sikeres.
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4.2.2 Fektetett dobas bal oldalrol végrehajtva

0 pont:
1 pont:

2 pont:

3 pont:

4 pont:

5 pont:

a vizsgaz6 nem tudja a kosarlabdazas szabalyai szerint elvégezni a feladatot, stilyos
technikai hibakat vét (Iépéshiba, kétszer indulés).

a vizsgaz6 nem tudja a feladatot a kosarlabdéazasra jellemz6é mozgassal bemutatni, de
a gyakorlat kozben nem vét sulyos technikai hibakat (1épéshiba, kétszer indulas).

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de harom-négy hibat vét a
vizsgdz6 (az atadas gyenge, a jelolt konyoke kint van, a megallds rossz labra sikertil,
a labdavezetés ritmustalan és kozben a labdat nézi, rossz 1abrol ugrik fel a dobashoz,
mindkét dobasa kimarad, lassu a végrehajtas).

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de 1-2 hiba el6fordul az alabbiak
végrehajtasa sordn: az atadas gyenge, a vizsgazo konyoke kint van, a megallés rossz
labra sikeriil, a labdavezetés ritmustalan, kozben a labdat nézi, rossz labrol ugrik fel a
dobashoz, mindkét dobésa kimarad, a végrehajtas lassu.

a vizsgazo6 minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb pontatlansagokat
vétve végzi a gyakorlatot.

a vizsgazo technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a gyakorlatot és
legalabb az egyik dobdsa sikeres.

4.2.3 Tempodobas

0 pont:

1 pont:
2 pont:

3 pont:

4 pont:

5 pont:

a vizsgdzo nem tudja a feladatot a kosarlabdazas szabdlyai szerint bemutatni, sulyos
technikai hibakat vét (Iépéshiba, kétszer indulas).

a gyakorlat részeiben felismerhetd, a vizsgdzo nem tudja a rovidindulést végrehajtani.
a vizsgazo a gyakorlatot tobb hibaval végrehajtja, a tempdodobas ritmusa nem jo, a
dobasa nem ¢éri el a paldnkot.

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de 2—3 hiba fordul el az
alabbiak végrehajtasa soran: a rovidindulas ritmusa, megallas, a tempddobas
ritmusa, felugras kozben eldreesik a vizsgazd, a dobas nem éri el a gytrtit.

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhet6 a vizsgazo, a fenti elemek koziil
egy-kett6t kisebb pontatlansaggal hajt végre.

a gyakorlatot technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a vizsgazo

¢s legalabb az egyik dobdasa sikeres.

4.3 Labdarugas
4.3.1 Labdaemelgetés

Lanyok: 5 pont: 15 db
4 pont: 12 - 14 db
3pont: 9-11db

2 pont: 6-8db
1 pont: 4-5db
0 pont: 0-3db

Fiak: S pont: 20 db
4 pont: 17—-19db
3 pont: 14-16db
2 pont: 12-13db
1pont: 10-11db
Opont: O0- 9db
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4.3.2 Szlalom labdavezetés

0 pont:

1 pont:

2 pont:

3 pont:

4 pont:

a vizsgazd nem tudja a labdarugas szabalyai szerint elvégezni a feladatot.

a vizsgdzo stlyos technikai hibdkat vét (a labda elgurul, nem tudja irdnyitani azt,
nem talalja el a kaput).

a vizsgazo lassan, tobb hibaval hajtja végre a gyakorlatot, a kapura 16vés

technikaja gyenge, nehezen ismerhet6 fel a labdartgésra jellemzé mozgas.

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de 2-3 hibat vét a vizsgazo (a
labdakezelés sordn messzire elpattan a labda, a végrehajtds lassu, az
iranyvaltoztatdsok koriilményesek, a kapura ragas el6tt a vizsgdzd hosszasabban
igazitja a labdat, a 16vés gyenge, nem helyezett).

a vizsgdz6 minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb
pontatlansagokkal végzi a gyakorlatot

5 pont: a vizsgazod technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a gyakorlatot, és

legalabb az egyik kapura rugésa sikeres.

4.3.3 Osszetett gyakorlat

0 pont:

1 pont:

2 pont:

3 pont:

4 pont:

5 pont:

a vizsgdz6 nem tudja a labdartgdas szabalyai szerint elvégezni a feladatot.

a vizsgadzo sulyos technikai hibakat vét (a labda elgurul, nem tudja iranyitani azt, a
kaput nem talalja el).

a vizsgazd lassan, tobb hibaval hajtja végre a gyakorlatot, a kapura 16vés technikaja
gyenge, nehezen ismerhetd fel a labdartagasra jellemzd mozgas.

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de tobb hibat vét (a labdakezelés
soran messzire elpattan a labda, lassi a végrehajtds, a kapura ragas elétt a jeldlt
hosszasan igazitja a labdat, a 16vés gyenge, nem helyezett).

a vizsgdz6 minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb
pontatlansagokkal végzi a gyakorlatot

a vizsgazo6 technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a gyakorlatot, és
legalabb az egyik kapura rugasa sikeres.

4.4 Kézilabda

4.4.1 Kapura lovés gyorsinditas utan

0 pont:

1 pont:

a vizsgazd nem tudja a kézilabdazas szabalyai szerint elvégezni a feladatot, stlyos
technikai hibédkat vét (Iépéshiba, kétszer indulas, tiltott teriiletrdl torténd dobas).

a vizsgazo sulyos technikai hiba nélkiil mutatja be a gyakorlatot, de a végrehajtas
soran nehezen ismerheto fel a kézilabdazasra jellemz6 mozgas.

2 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de négy-6t hibat vét a vizsgazo

3 pont:

(az atadas gyenge, nem jut el a tarsig, a visszakapott labdat a vizsgaz6 nehezen tudja
megfogni, a labdavezetés ritmustalan, kozben a labdat nézi, rossz labrdl ugrik fel a
dobashoz, a kapura 16vés technikdja gyenge, mindkét dobdsa kimarad, lassi a
végrehajtas).

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de két-harom hibat vét a
vizsgazd (az atadds gyenge, nem jut el a tarsig, a visszakapott labdat a vizsgdzo
nehezen tudja megfogni, a labdavezetés ritmustalan, kdzben a labdat nézi, rossz
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labrol ugrik fel a dobashoz, a kapura 16vés technikaja gyenge, mindkét dobdsa
kimarad, lasst a végrehajtas).

4 pont: a vizsgazd minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak egy-két pontatlansagot
vétve végzi a gyakorlatot.

5 pont: a vizsgazé technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a gyakorlatot, és
legaldbb az egyik dobésa sikeres.

4.4.2 Biintetodobas
5 pont: 7 db

4 pont: 5 db
3 pont: 3 db
2 pont: 2 db
1 pont: 1 db
0 pont: 0 db

4.4.3 Tavolba dobas kézilabdaval*

Lanyok: 5 pont: 28 m
4 pont: 26 m
3 pont: 24 m
2 pont: 22 m
1 pont: 20 m
0 pont: 20 m alatt

Fiak: S pont: 37 m
4 pont: 35 m
3 pont: 32 m
2 pont: 30 m
1 pont: 28 m
0 pont: 28 m alatt

*Megjegyzés. Teremben valo gyakorlashoz ajanljuk az 1 kg-os medicinlabdaval térténo
vegrehajtast. Az alabbi eredmények elérése esetén varhato, hogy a kezilabdaval torténo
végrehajtas soran is azonos pontszam érheto el.

Lanyok: 5 pont: 22 m Fiuk: 5 pont: 28 m
4 pont: 20 m 4 pont: 26 m
3 pont: 18 m 3 pont: 24 m
2 pont: 26 m 2 pont: 22 m
1 pont: 14 m 1 pont: 20 m
0 pont: 14 m alatt 0 pont: 20 m alatt
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5. Atlétika
Pont FIUK LANYOK FIUK LANYOK

60 m-es SIKFUTAS (mp) 2000 m-es SIKFUTAS (perc)

5 7,7 8,8 7:00 8:20

4 7,9 9,0 7:30 8:40

3 8,1 9,2 8:00 9:00

2 8,2 9,3 8:15 9:10

1 8,4 9,5 8:30 9:20

0 8,4-nél tobb 9,5-nél tobb 8:30-nal tobb 9:20-nal tobb

TAVOLUGRAS (cm) MAGASUGRAS (cm)

5 580 460 165 140

4 560 440 160 135

3 530 420 155 130

2 500 400 145 120

1 480 380 140 115

0 480 alatt 380 alatt 140 alatt 115 alatt

SULYLOKES (m) KISLABDAHAJITAS (m)

5 10,5 9,0 60 45

4 10,0 8,5 54 40

3 9,5 8,0 48 35

2 9,3 7,5 45 33

1 9,0 7,0 42 30

0 9,0 alatt 7,0 alatt 42 alatt 30 alatt
DISZKOSZVETES (m) GERELYHAJITAS (m)

5 32 24 38 26

4 31 23 36 24

3 30 22 34 22

2 29 21 33 21

1 28 20 32 20

0 28 alatt 20 alatt 32 alatt 20 alatt

A versenyszamokat az atlétika szabdlyai szerint kell lebonyolitani.
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6. Uszas

0 pont: a vizsgdzo nem tud 50 m-t letiszni.

1 pont: egy Gszasnemben 50 m teljesitése elfogadhato technikéval, a rajt és a fordulo
szabalyos.

2 pont: egy uszdsnemben 50 m teljesitése szabalyos rajttal illetve forduldval, és a vizsgazo fel
tudja hozni a vizbe ejtett targyat.

3 pont: a vizsgazo két tszdsnemet mutat be helyes technikaval, szabalyos rajttal, illetve
forduldval, €s a vizbdl fel tudja hozni a targyat.

4 pont: a vizsgaz6 harom Uszasnemet mutat be szabalyos rajttal, illetve forduloval, kisebb
technikai és ritmushibéakkal, valamint a vizbdl fel tudja hozni a targyat.

5 pont: mindhdrom Gszdsnemben szabalyosan végrehajtott rajttal és forduloval, jo
technikaval, megfeleld sebességgel teljesiti a vizsgazo a tavot, valamint felhozza a
medence aljan elhelyezett targyat.

7. Kiizdosport, onvédelem

7.1 Judo vagy a birkozas alapelemeinek bemutatasa
Judo alapelemek (5 pont)
e csusztatott esés, allasbol

0 pont: a vizsgazé nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a feladatot.

1 pont: a vizsgdzo a feladat végrehajtasat nagy csipdszoggel eléreddlve teljesiti, vagy nem
tudja a testsulyat alkar tamaszban megtartani.

2 pont: a vizsgazd szabalyosan végrehajtva, a végén tompitassal végzi el a feladatot.

e esés allasbol

0 pont: a vizsgazé nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a
gyakorlatot.

1 pont: a vizsgdzo szabalyosan, kis csipdszoggel alkar és 1abujj timaszba érkezve mutatja be
a gyakorlatot.

e judogurulas

0 pont: a vizsgdz6 nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy a gyakorlat nem hasonlit a
judogurulésra.

1 pont: a gyakorlat végrehajtasa lassu, a tompitas késik, a gurulds nem a vallon keresztiil
torténik.

2 pont: a vizsgdzo szabalyosan, dinamikusan hajtja végre a gurulést.
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Birkozas alapelemek (5 pont)
e dulakodas

0 pont: a vizsgazo kis ellenallast fejt ki, és vereséggel tavozik a kiizdtérrol.
1 pont: a vizsgaz6 végigkiizdi az egy perces menetet ugy, hogy nem birjak atkarolni.
2 pont: a vizsgazo legy6zi ellenfelét.

e hidban forgas

0 pont: a vizsgazo nehézkesen a fejét esetenként elemelve a szonyegtdl végzi el, vagy nem
meri bemutatni a gyakorlatot.
1 pont: a vizsgazé folyamatosan, a fejét végig a szényegen tartva mutatja be a gyakorlatot.

e tars felemelése hattal felallasbél

0 pont: a vizsgaz6 mindkét kisérletben kikap, vagy egyszer kikap és egyszer dontetleniil
veégez.

1 pont: a vizsgdz6 mindkét kisérletben dontetlent ér el, vagy egyszer gydz és egyszer kikap.

2 pont: a vizsgazo mindkét kisérletben nyer, vagy egyszer gy0z és egyszer dontetlent ér el.

7.2 Grundbirkozas
Vége a menetnek, ha valamelyik kiizd6fél kiemeli a tarsat, vagy 5 pont kiilonbséggel vezet.

a vizsgazo
0 pont: nem all ki a kiizdelemre vagy szabalytalan eszkdzokkel kiizd.
1 pont: megprobal bekapcsolddni a kiizdelembe, de nem tud ellenallast kifejteni.
2 pont: intenziven kiizd, de nem ¢ér el érvényes pontot
3 pont: intenziven kiizd, egy-két pontot szerez, de a masodik menet vége eldtt kikap.
4 pont: intenziven kiizd, pontokat szerez és végigkiizdi a két menetet.
5 pont: iranyitja a kiizdelmet és legy0zi ellenfelét.
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Vizsgazo neve:

sziiletési helye, ideje:

Testgyakorlati agak

Részpontok

Atlagpont
X
SZOrz0szam

Eredménypont
(egészszam)

GIMNASZTIKAGYAKORLAT

MASZAS, FUGGESZKEDES

x2

TORNA

Talajgyakorlat

Szekrényugras

x4

ATLETIKA

60 méter

2000 méter

X5

x2

LABDAJATEKOK

1.1 gyakorlat

1.2 gyakorlat

1.3 gyakorlat

2.1 gyakorlat

2.2 gyakorlat

2.3 gyakorlat

x5

KUZDOSPORT

judo vagy birk6zés alapelemei

grundbirk6zés

x2

OSSZESITETT EREDMENY
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