Testnevelés kozépszintii gyakorlati érettségi vizsga

A testnevelés gyakorlati vizsgan a szobeli vizsgara vonatkozé rendelkezéseket kell alkalmazni
(mivel az értékelés az egyszeri bemutatds alapjan torténik), tehat a testnevelés vizsgatargy
gyakorlati vizsgarészét is a szobeli vizsgak iddszakaban kell lebonyolitani.

A vizsgahelyszineket és a szobeli vizsgak pontos idopontjat minden esetben a vizsgat szervezo
intézmény hatdrozza meg, valamint biztositja a vizsga lebonyolitdséhoz a megfeleld
feltételeket.

A testnevelés gyakorlati vizsga vizsgabizottsag eldtt torténik.

A vizsga lebonyolitasa

A gyakorlati érettségi vizsga helyszinét olyan helyen kell kijel6lni, ahol minden feltétel adott a
vizsga lebonyolitdsara.

A szervezdknek biztositaniuk kell a lebonyolitds zavartalansagat és a balesetmentes
kortilményeket.

A gyakorlati vizsga helyszinén a lebonyolitdshoz, a szerek mozgatdsdhoz minimum két f6
jelenléte sziikséges.

A szervezoknek biztositaniuk kell a szlikséges felszereléseket, szereket, de a vizsgazok az elére
bemutatott sajat sporteszkdzeiket is hasznélhatjak.

A gyakorlati vizsga megkezdése eldtt 30 perc altalanos bemelegitésre szolgalo idét, illetve
sportagvaltaskor a specidlis bemelegitésre 10-15 percet kell biztositani. A segitségadast,
biztositast lehetdség szerint a vizsgazo testneveld tanara nyujtsa.

A vizsga lebonyolitasahoz sziikséges minimalis feltételek
e Normal méretli tornaterem kosarlabdapalankkal, kézilabdakapuval, felszerelhetd
roplabdahaloval, valamint kosar-, kézi-, foci- és roplabdak. A gyakorlati érettségi
labdajaték része szabadtéri sportpalyan is lebonyolithato.
e Felszerelt (felszerelhetd) tornaterem, melyben van 6trészes ugroszekrény, korlat és
felemas korlat, gylrli, alacsony és/vagy magas nyujtd, gerenda, tornaszOnyegek,
4-5 m-es maszokotél, a ritmikus gimnasztika kéziszerei. (Az el6zetes jelentkezések

ismeretében a szersziikséglet csokkenhet.)

e Minimum 200 m-es futopalya tavolugrohellyel, ugrodombbal, magasugromércével és
léccel, ndi és férfi doboszerekkel (stlygolyok, kislabdak).

e 25 m-es uszémedence. (Az Uszas térben €s idoben elvalaszthatd a gyakorlati érettségi
tobbi részétol.)

o Oltdzési és tisztalkodasi lehetdség.
o K¢t f0 technikai személyzet.

e Elsésegélynyujto felszerelés.
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A vizsgazas sorrendje

A vizsgazas javasolt sorrendje a fizikai igénybevétel és a teremigény szempontjabol a
kovetkezd:

gimnasztikagyakorlat

maszas, fliggeszkedés

torna

kiizdésport, onvédelem

testnevelési- €s sportjatékok

atlétika

uszas

NoakowhE

Az atlétika versenyszamainak javasolt sorrendje: 60 m-es sikfutas, ugroszam, dobdszam,
2000 m-es sikfutas.

A vizsgazok beosztasa

A gimnasztikdnal, a méaszasnal, fliggeszkedésnél, a labdajatékoknal, illetve az tiszasnal a lanyok
¢s a fiuk egymas utan, névsor szerint vizsgaztathatok.

A torna ¢€s az atlétika versenyszamainal nemek szerint, az adott lehetdségeknek megfelelden a
vizsgabizottsag hatarozza meg a vizsgaztatas sorrend;jét.

A kiizd6sport, 6nvédelem lebonyolitdsa nemek szerint torténik.

A fenti sorrendtdl a helyi adottsagok figyelembevételével el lehet térni.
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1. Maszas, fiiggeszkedés (allasbol indulva) 5 méter magas kotélen

1.1 Koétélmaszas allasbél (Ianyok) 5 méteres maszokotélen maszokulcsolassal.
A teljes feljutés ideje legfeljebb 10 mp.

1.2 Fiiggeszkedés allasbdl (fiuk) 5 méteres maszokotélen.
A teljes feljutas ideje legfeljebb 9,7 mp.

2. Gimnasztikagyakorlat

48 litemi egyénileg 0sszeallitott szabadgyakorlat bemutatasa.
Tartalmi kovetelmények: minden fobb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo
testhelyzeteket kell alkalmazni, legaldbb két nyolclitemii gyakorlat szerepeljen a
gyakorlatlancban. A gyakorlat feleljen meg a bemelegités altalanos kdvetelményeinek,
valamint tér, id6 €s dinamikai tényezdiben valtozatos legyen.

3. Torna

A talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatisa kotelezd, egy tovabbi szer vagy RG vagy
aerobik kotelezden valaszthato.

3.1 Talajgyakorlat —az 6t kotelez6 (guruloatfordulas eldre, guruloatfordulas hatra, fejallas,
kézallas, mérlegallas), és legalabb két ajanlott elembdl (kézenatfordulds, tarkobillenés,
fejenatfordulds, ciganykerék, tarkoallas, tigrisbukfenc, guruldatfordulas futdlagos
kézallasba stb.) allo, egyénileg dsszedllitott 0sszefliggd talajgyakorlat bemutatasa.

3.2 Szekrényugras — egy szabadon valasztott timaszugras bemutatésa.
Lanyok minimum négyrészes keresztben allitott, fink otrészes hosszaban allitott szekrényen.

3.3 Felemaskorlat (lanyok) — négy kotelezé (ostorlendiilet, térdfellendiilés,
kelepfellendiilés a felsé karfara, alugras) és legalabb két ajanlott elembdl (alaplendiilet,
kelepfelhtizodéas, malomforgas eldre, kelepforgds hatra, pedzés, beterpesztés stb.) allo,
egyénileg Osszedllitott, 6sszefliggd felemaskorlat gyakorlat bemutatésa.

3.4 Gerenda (lanyok) — a négy kotelez6 (felugras, jaras, testfordulat, leugras) és legalabb
két ajanlott elembdl (szokdelések, térdelés €s térdeldtamasz, fekvotamasz, hasonfekvés,
hanyattfekvés, labtartascserék, guruloatfordulds stb.) allo, egyénileg 0Osszeallitott,
Osszefliggd gerendagyakorlat bemutatdsa. A gyakorlat 6sszeallitasanal figyelni kell arra,
hogy minimum két teljes gerendahossz terjedelemben kell végighaladni a gerendan.

3.5 Ritmikus gimnasztika (lanyok) — kiilonb6z6 elemekbdl allo (javasolt elemek:
érintjaras, hintalépés, keringdlépés, fordulatok, szokkend harmaslépés, lebegd és
mérlegallas, labemelések és lenditések, torzshullamok, ivelt és nyljtott kartartdsok stb.)
egyénileg Osszeallitott, szabadgyakorlat zenére torténé bemutatasa. A gyakorlat ideje:
3545 mp. Valamint egy valasztott kéziszerrel (labda, karika, kotél, szalag, buzogany)
harom elem bemutatésa.
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3.6 Gyiri (fiak) — a négy kotelezd (alaplendiilet, zsugorlefiiggés, lefiiggés, homoritott
leugrds) és legalabb két ajanlott elembdl (futdlagos tamaszba keriilés, lebegdfiiggés,
hatsofiiggés, iilotartas, vallatfordulds eldre, leterpesztés stb.) allo, egyénileg Gsszeallitott,
Osszefiiggd gytirtigyakorlat bemutatasa.

3.7 Nyujté (fiak) — a harom kotelezd (alaplendiilet, kelepforgés hatra, alugras) és legalabb
egy ajanlott elembdl (malomfellendiilés, térdfellendiilés, nyilugras stb.) allo, egyénileg
Osszeallitott, 6sszefiiggd nyujtogyakorlat bemutatasa.

3.8 Korlat (fiuk) — a négy kotelezd (alaplendiilet tamaszban vagy felkarfiiggésben,
felkarfiiggés, pedzés, kanyarlati leugras) és legaldbb két ajanlott elembdl (tdmlazas,
billenések, emelések, saslendiilet, felkarallas stb.) allo, egyénileg dsszeallitott, dsszefiiggd
korlatgyakorlat bemutatasa.

3.9 Aerobik (lanyok, fitk) — kiilonb6zé elemekb6l 4llo, Onalldan Osszeallitott,
szabadgyakorlat zenére torténé bemutatasa. A gyakorlat ideje 35-40 mp.

Mind a négy tartalmi elembdl (dinamikus erd, statikus erd, egyensuly elem és ugrés) a
gyakorlat tartalmazzon 1-1, a sportag szabalyai szerint 0,1-0,3 nehézségi értéki elemet és
legalabb 8 elembdl alljon.

. Testnevelési- és sportjatékok — két labdajaték valasztasa kotelez6

4.1 Kézilabdazas

4.1.1 Kapura 16vés gyorsinditds utan — sajat védévonalrdl indulva atadas a félpalyanal
allo tarsnak, a futas kozben visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura
16vés. (2 kisérlet)

4.1.2 Biintetddobas — egyenletes eloszlasban, a kapu két alsd sarkdba elhelyezett
zsamolyra.
A vizsgaz6 valaszthatja meg, hogy melyik oldalra kezdi a 16vést. (5 16vés)

4.1.3 Tetszdleges lendiiletszerzés utan tdvolba dobds kézilabdaval. (2 kisérlet)

4.2 Kosarlabdazas

4.2.1 Fektetett dobas (jobb oldalra) — félpalyardl indulva kétkezes mells6 atadas a
biintetdvonal magassagaban az oldalvonalnal 4116 tarsnak, induldcsel utan befutas a kosar
felé, a visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas. (2 kisérlet)

A 2 kisérletbdl egy sikeres dobast kell végrehajtani.

4.2.2 Fektetett dobas (bal oldalra) — félpalyar6l indulva kétkezes mellsé atadas a
bilintetévonal magassagaban az oldalvonalnal all6 tarsnak, induldcsel utdn befutas a kosar
felé, a visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas. (2 kisérlet)

A 2 kisérletbdl egy sikeres dobast kell végrehajtani.

4.2.3 Biintetédobas valasztott technikaval. (10 dobas)
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4.3 Labdarugas

4.3.1 Labdaemelgetés — a foldrdl felvett vagy feldobott labdat valtott labbal torténd
érintéssel kell leveg6ben tartani. A szabalyos érintéseket kell szamolni. (2 kisérlet)

4.3.2 Szlalom labdavezetés — 10 m hosszan, 6t darab egyenl6 tavolsagra letett tomottlabda
(boja) kozott szlalom labdavezetés oda-vissza, kapura 16vés 10 méterrél. Az utolso boja
15 méterre legyen a kaputol. (2 kisérlet)

4.3.3 Osszetett gyakorlat — félpalyarol indulva labdavezetés, rarigas a kaputol 8-10 m-re
oldalt elhelyezett, ledontott ugrdszekrény-tetére (tornapadra), a visszapattand labda
kozvetlen kapura ragasa. (2 kisérlet)

4.4 Roplabdazas

4.4.1 Kosarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugara korben (a labdat legalabb
1,5 m-re a fej folé kell jatszani). A kosarérintéssel a kdrben szabdlyosan végrehajtott
érintéseket kell szamolni. (2 kisérlet)

4.4.2 Alkarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugaru korben (a labdat legalabb
1 m-re a fej folé kell jatszani). Az alkarérintéssel a korben szabalyosan végrehajtott

érintéseket kell szamolni. (2 kisérlet)

4.4.3 Nyitas valasztott technikaval a tamadovonal mogé. (8 nyitas)

5. Atlétika — egy futd-, egy ugro- €s egy dobdszadm valasztasa kotelezo.
5.1 60 m-es sikfutas térdeldrajttal
5.2 2000 m-es sikfutas allorajttal
5.3 Tavolugras valasztott technikéaval
5.4 Magasugras valasztott technikéaval
5.5 Sulylokés (lanyok 4 kg-os, fitk 6 kg-os stlygolydval)

5.6 Kislabdahajitas (szabalyos 120 gr-mos kislabdaval)
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6. Valasztott sportag

6.1 Uszas — 50 m megtétele egy valasztott uszasnemben, szabélyos rajttal és forduloval.
25 m teljesitése masik valasztott iszasnemben, szabalyos rajttal.

6.2 Kiizddsportok, onvédelem

6.2.1 Dzsudo alapelemek

Csusztatott esés, allasbol — bal harantterpeszbdl csuszik a jobb lab eldre,
mikdzben a jobb kar hatso rézsutos mélytartdsbol elére lendiil a tompitas
elokészitésére. A bal kar behajlitasaval és a csip0 hajlitasaval a tompor kozeledik
a talajhoz. Az elére mozgd jobb lab ne emelkedjen fel, cstsszon elére a
szOnyegen, amig a jobb tompor le nem ér a szonyegre. Elfordulas oldalra és
tompitas. A hajlitott 1abak a levegébe emelkednek. (2 kisérlet)

Esés allasbol — kis terpeszallasbol indulva a vizsgdzo a karjait kdonydkben
erdteljesen meghajlitva maga elé emeli, a tenyerek eldre néznek. Elére délve éri
el a talajt, az alkar és a tenyér egy idoben tompit (az alkaron beliil lehetdleg a
tenyér érjen le eldszor a szényegre). A talajra érkezés enyhe csipdszoggel
torténjen. Befejezo helyzet alkar és 1abujj tdmasz. (2 kisérlet)

Dzsudogurulas — kis terpeszallasbol indulva a vizsgazo az egyik karjat fellenditve,
elére dolve 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. (2 kisérlet)

vagy

6.2.2 Birkozas alapelemek

Dulakodas — a két azonos felépitésii vizsgazo a kijelolt vonalak mogott all fel.
Jelre igyekeznek a tars hona alatt atnytlva, annak hata mogott a keziiket
Osszekulcsolni, mikdzben a tars tamadasait ki kell védenitik. Lab hasznalata tilos.
Amelyik vizsgazé elhagyja a kiizdGteret, azt vesztesek kell tekinteni.
(A kiizdelemre nem kell tobb id6t hagyni 15 masodpercnél.) Passziv kiizdelem
esetén a vizsgazo leléptetésre keriil. (2 kisérlet)

Hidban forgas — kiindulohelyzet: hidban fejtdmasz. Tekintet végig egy iranyba
néz. A vizsgaz6 kéztamasz segitségével korbejar, kozben hol hatso, hol mellsé
fejtamaszban van. (1 kisérlet)

Tars felemelése hattal felallasbol — a két azonos felépitésii versenyzdé egymasnak
hattal all fel, karjuk a mell el6tt Gsszeflizve, a hatuk Osszeér. Jelre hirtelen
megfordulnak és megprobaljak a tarsukat derékndl megragadva felemelni a
talajrol (A kiizdelemre nem kell tobb idot hagyni 10 masodpercnél.) Passziv
kiizdelem esetén a versenyzd leléptetésre keriil. (2 kisérlet)

vagy
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6.2.3 Karate alapelemek

Testre iranyul6 egyenes iités eldre — tamado allasban a sulypont helyzete eldre
tolodik legalabb 60-40%-ban az eldl 1évo 1ab felé, mindkét talp teljes mértékig a
talajon, el6l 1évo labfej a mozgas iranynak megfeleléen elére néz, hatul 1évo labfej
elforditva. Torzs fiiggdleges. Az eldl 1€vo labbal azonos eldl 1évo kar mellsd
kozéptartas helyzetéig emelve, kéz 6kolbe szoritva, hatul 1évo kar behajlitva, a
torzs oldalan, a csipdlapat f6lott, 6kolbe szoritva. Eldre 1épés kdzben a stlypont
nem emelkedhet. Az {ités végrehajtasa a sportagra jellemzé dinamikaval gyorsan,
erdsen. A Vizsgazo helyvaltoztatassal 6tszor 1épjen eldre valtott 1abbal.

Egyenes ragas elére — bal tamado allasbol, a hatul 1évé 1ab térde eldre folfelé
lendiil, amig a combcsont legalabb vizszintes fol¢ keriil, majd a labszar
kicsapdodasaval és visszacsapddasaval torténik a rugas, végiil a rigast végrehajtd
lab talajra helyezése torténik eldre 1épéssel, jobb tdmadoalldsba. A vizsgazd
helyvaltoztatassal 6tszor 1épjen eldre.

Testre iranyuld egyenes iités védése ¢€s ellentdmadas (Otlépéses kiizdelem) - a
tamado Otszor 1ép elore egyenes iitéssel, a védo Gtszor 1ép hatra, és belsd védéssel
(alkar védés kiviilrdl befel¢) harit, majd az 6todik haritds utan hatsé kezes iités
(gjaku tsuki) ellentamadast hajt végre. Utana ugyanez a feladat szerepcserével.
A tamado ¢és védo szerepben is, az 6todik (utolso) technika ,, kiai” (harci kialtas)
kiséretében torténik. A parokat testmagassag szerint kell szervezni.
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Ertékelési utmutato

A vizsgazo, az egyes gyakorlatok értekelése soran 0-nal kevesebb pontot nem kaphat.
1. Maszas, fiiggeszkedés (5 pont)
1.1 Kotélmaszas allasbol indulva (lIanyok)

A vizsgéazo
0 pont: nem tud a kotél feléig sem felmaszni;
1 pont: a kotél feléig ér fel;
2 pont: szabalytalan maszéssal kozel a kotél tetejéig jut;
3 pont: szabalyos kulcsolassal, kis szakaszokban jut a k6tél tetejéig;
4 pont: szabalyos kulcsolassal, folyamatosan halad a kotél tetejéig, 10 mp felett;
5 pont: maszokulcsolassal dinamikusan maszik a kotél tetejéig, a maszas ideje 10 mp
alatt van.

1.2 Fiiggeszkedés allasbél indulva (fituk)

A vizsgazd
0 pont: nem tud a kotél feléig sem fiiggeszkedni,
1 pont: csak a kotél feléig ér fel,
2 pont: nehézkesen, visszaesésekkel, de kozel a kotél tetejéig jut;
3 pont: kis fogasokkal jut a kotél tetejéig;
4 pont: folyamatosan halad a kotél tetejéig 9,7 mp felett;
5 pont: dinamikusan fiiggeszkedik a kotél tetejéig, a fliggeszkedés ideje 9,7 mp alatt
van.

2. Gimnasztikagyakorlat (5 pont)

0 pont: A vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

1 pont: A gyakorlat 6sszeallitasa hibas. A végrehajtas nem folyamatos, a vizsgazé
tobbszor hibazik a gyakorlat bemutatdsa soran, és stlyos tartashibakat vét.

2 pont: A gyakorlat 6sszeallitasa tobb szempontbdl nem megfeleld. A vizsgdzo
tobbszor hibazik a gyakorlat bemutatdsa soran.

3 pont: A gyakorlat részben felel meg az 0sszeallitasi kovetelményeknek.

A bemutatas tartalmilag hibatlan, de a gyakorlat jellegének nem felel meg a
végrehajtas sebessége, ritmusa. A vizsgazo kisebb tartashibakat kovet el.

4 pont: A gyakorlat §sszeallitasa megfelel a kovetelményeknek. A végrehajtas pontos,
ritmusos, de a vizsgdzo kisebb tartdshibakat kovet el.

5 pont: A gyakorlat §sszeallitasa mindenben megfelel a kovetelményeknek.
Tornaszos, fegyelmezett testtartds, dinamikus, hibatlan végrehajtas.
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3. Torna (20 pont)

3.1 Talajgyakorlat (10 pont)

10 pont: az 6t kotelezo elem (guruldatfordulas eldre, guruldatforduléds hatra, fejallas, kézallas,
mérlegallds), illetve az ajanlott elemek koziil (kézenatfordulés, tarkdbillenés, fejenatfordulas,
tigrisbukfenc, guruldatfordulas futdlagos kézallasba) legalabb ketté szerepel a gyakorlatban, és
a végrehajtas megfeleld 6sszekotd elemek kapcsoldsaval folyamatosan, jo ritmusban, helyes
testtartassal torténik.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha az eléirt elemekbdl egy vagy tobb hianyzik a gyakorlatb6l (minden hianyzo
elem egy pont levonassal jar);
1 pont: ha valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo (minden hibasan
végrehajtott elem egy pont levondssal jar);
1 pont: ha nem tornaszos a kivitelezés;
1 pont: ha az 6sszekotd 1épések, elemek kimaradnak a gyakorlatbol,
1 pont: ha a gyakorlat nem folyamatos;
1 pont: ha egyes tornaelemekhez segitségadas kell (minden segitség egy pont
levonassal jar);
0 pont: amennyiben a vizsgaz6é nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

3.2 Szekrényugras (5 pont)

5 pont: a négyrészes, keresztben allitott szekrényen (lanyok), illetve az 6trészes, hosszaban
allitott szekrényen (fitik) a tdmaszugras mindkét ive magas, a leérkezés biztonsagos.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha az ugras els6 ive nem éri el a vizszintest (nincs lebegdtamasz);
1 pont: ha a tamaszhelyzetben a kar nem 16k, behajlik;
1 pont: ha a vizsgazo6 az ugras végrehajtasa kozben testtartashibakat vét;
1 pont: ha a leérkezés nem biztonsagos, ellép vagy elesik a vizsgazo;
1 pont: ha az ugras kozben a 1ab a szekrényhez ér;
0 pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

3.3 Felemaskorlat - lanyok (5 pont)

5 pont: a négy eldirt kotelezd elem (ostorlendiilet, térdfellendiilés, kelepfellendiilés a felsd
karfara, alugras), illetve az ajanlott elemek koziil (alaplendiilet, kelepfelhtizodas, malomforgas
elore, kelepforgas hatra, pedzés, beterpesztés stb.) legalabb ketté szerepel a gyakorlatban, a
vizsgazo technikai hiba nélkiil hajtja végre a gyakorlatot, nincs kozlendiilet, a leérkezés
biztonsagos. (Magasabb nehézségi foku fel- és leugras alkalmazhat6 a kotelezd elem helyett.)

A maximalis pontszdmbol az aladbbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha az eldirt elemekbdl egy hianyzik (minden hianyzé elem egy pont
levonassal jar);
1 pont: ha a vizsgazoé leesik a szerrdl;
1 pont: ha a vizsgazo6 kozlendiiletet vesz (nem folyamatos a végrehajtas);
1 pont: ha a végrehajtas testtartashibakkal torténik;
1 pont: ha a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;
0 pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
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3.4 Gerenda - lanyok (5 pont)

5 pont: a négy kotelezo elem (felugrés, jarasok, testfordulat, leugras), illetve az ajanlott elemek
koziil (szokdelések, térdelés, térdeldtamasz, fekvOtdmasz, hanyattfekvés, hasonfekvés,
labtartascserék, guruldatfordulas) legalabb ketté szerepel a gyakorlatban, a vizsgazo
biztonsagosan, egyensulyvesztés nélkiil, folyamatosan hajtja végre a gyakorlatot, helyes
testtartassal és biztonsagosan érkezik a talajra. (Magasabb nehézségi foku fel- és leugras
alkalmazhat6 a kotelezd elem helyett.)

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha az eléirt elemekbdl egy nem szerepel a gyakorlatban (minden hianyzé elem
egy pont levonassal jar);
1 pont: ha a vizsgazé megbillen mozgas kozben;
1 pont: ha a vizsgazo leesik a gerendarol;
1 pont: a leugras nem biztonsagos, ellép vagy elesik a vizsgdzo;
1 pont: ha a végrehajtas testtartashibakkal torténik;
0 pont: a vizsgazo nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

3.5 Ritmikus gimnasztika— lanyok (5 pont)

A szabadgyakorlat értékelése

3 pont: a gyakorlatot az alabbi elemek koziil valasztva allitotta Ossze a vizsgdzo: érintdjaras,
hintalépés, kering6lépés, fordulatok, szokkend harmaslépés, lebegd- ¢és mérlegallds,
labemelések ¢és lenditések, torzshullamok, ivelt és nyujtott kartartasok stb. A technikai
végrehajtas hibatlan, a gyakorlat 6sszefliggd mozgassorokat tartalmaz, esztétikus, harmonikus
Osszbenyomast kelt, és 6sszhangban van a zenével. A gyakorlat ideje 35-45 mp és minimum
nyolc elemet tartalmaz.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha a gyakorlatot testtechnikai hibakkal mutatja be a vizsgazo;
1 pont: ha a gyakorlatot tartashibakkal mutatja be a vizsgazo;
1 pont: ha a mozgas nincs dsszhangban a zenével, a végrehajtasban esztétikai hibak
vannak;
0 pont: a vizsgaz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

A kéziszerelemek értékelése
2 pont: ha mindharom elem végrehajtasa hibatlan, esztétikus, harmonikus.

A maximalis pontszambol az aldbbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha valamelyik szertechnikai elem végrehajtasa technikailag bizonytalan, vagy
technikai elem hibas;
1 pont: ha valamelyik elem bemutatasa tartashibaval, nem esztétikusan torténik;
0 pont: a vizsgdz6 nem tudja mindharom elemet elfogadhat6 szinten bemutatni.
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3.6 Gyiirii - fiuk (5 pont)

5 pont: a négy kotelezd elem (alaplendiilet, zsugorlefiiggés, lefiiggés, homoritott leugras),
illetve az ajanlott elemek koziil (futdlagos tamaszba keriilés, lebegofiiggeés, hatsofiiggés,
iilétartas, vallatfordulés eldre, leterpesztés) legalabb kettd szerepel a gyakorlatban, és a végre-
hajtas pontos, folyamatos, a leérkezés biztonsagos. (Magasabb nehézségi foku fel- és leugras
alkalmazhat6 a kotelez6 elem helyett.)

A maximalis pontszambodl az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha egy elem hianyzik a gyakorlatbol (minden hidnyzé elem egy pont
levonassal jar);
1 pont: ha a vizsgazo leesik a szerrdl;
1 pont: ha az elemek kapcsolddasa nem folyamatos;
1 pont: ha a gyakorlatban testtartasi hibak vannak;
1 pont: ha a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;
0 pont: a vizsgazo nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

3.7 Nyijté - fidk (5 pont)

5 pont: a hadrom kotelezd elem (alaplendiilet, kelepforgas, alugras), illetve az ajanlott elemek
koziil (malomfellendiilés, térdfellendiilés, nyilugras) legalabb egy szerepel a gyakorlatban, és a
végrehajtas pontos, folyamatos, a leérkezés biztonsagos. (Magasabb nehézségi foku fel- és
leugras alkalmazhato a kotelezé elem helyett.)

A maximalis pontszdmbol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1pont: ha egy elem hidnyzik a gyakorlatb6l (minden hianyz6 elem egy pont
levonassal jar);

1 pont: ha a vizsgédzo leesik a szerrdl;

1 pont: ha az elemek kapcsolddasa nem folyamatos;

1 pont: ha a gyakorlatban testtartasi hibak vannak;

1 pont: ha a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;
0 pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

3.8 Korlat - fiuk (5 pont)

5 pont: a négy kotelezd elem (alaplendiilet tdimaszban vagy felkarfiiggésben, felkarfliggés,
pedzés, kanyarlati leugras), illetve az ajanlott elemek koziil (tdmlézés, billenések, emelések,
saslendiilet, felkarallas stb.) legalabb kettd szerepel a gyakorlatban és a végrehajtas pontos,
folyamatos, a leérkezés biztonsagos. (Magasabb nehézségi foku fel- €s leugras alkalmazhato6 a
kotelez6 elem helyett.)

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha egy elem hianyzik a gyakorlatbdl (minden hidnyzo6 elem egy pont
levonassal jar);
1 pont: ha a vizsgazo6 leesik a szerrdl;
1 pont: ha az elemek kapcsolddasa nem folyamatos;
1 pont: ha a gyakorlatban testtartasi hibak vannak;
1 pont: ha a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;
0 pont: a vizsgaz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
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3.9 Aerobik - lanyok — fiuk (5 pont)

5 pont: a gyakorlatot kiilonboz6 elemek koziil valasztva allitotta dssze a vizsgazo. Pl.: aerobik
alaplépések, kiilonbozd  kartartdsok és  karmozgasok kombinacidival, konnyitett
fekvOtamaszban (térd a talajon) karhajlitas és nyujtas, terpesziilésben labemelés, kéztdmasz a
test eldtt a talajon, terpesz felugras min. 60°-os nyitéassal, ,,passzé” allas egyensuly helyzet.
Tokéletes a zenei Osszhang ¢és a tiszta technikai végrehajtds az egész gyakorlat soran.
A gyakorlat minimum nyolc elemet tartalmaz. A gyakorlat ideje 35-40 mp.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha a gyakorlatot nem folyamatosan hajtja végre a vizsgazo;

1 pont: ha néhol pontatlan a zenei iitemezés;

1 pont: ha nincs meg a megfelel elemszam;

1 pont: ha rovidebb a gyakorlat ideje;

1 pont: ha az elemek technikai végrehajtasa hibas;

1 pont: ha a gyakorlat 6sszeallitasanal nem jelenik meg az egyensulyi, erd,

hajlékonysagi és dinamikai elemek 6sszhangja;
0 pont: a gyakorlat nincs 6sszhangban a zenével, a technikai elemek kivitelezése
nagymértékben hibas, a vizsgazo nem tudja a teljes gyakorlatot végrehajtani.

4. Testnevelési- és sportjatékok (két labdajaték valasztasa kotelezd) (30 pont)
4.1 Kézilabdazas (15 pont)
4.1.1 Kapura lovés gyorsinditas utan

5 pont: ha a vizsgazd pontos atadas utan, lendiiletes futds kdzben atvett labdaval, 1épéshiba
nélkiil, levegdbdl, egy labrol felugrds utan jo technikéval végzi el a kapura Iovést.
Két kisérletbdl legalabb egy kapura 16vés sikeres.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha a labdaatadas nem pontos;

1 pont: ha a futds nem lendiiletes;

1 pont: ha a gyakorlat végrehajtdsa nem folyamatos, a labdavezetés nehézkes;

1 pont: ha a kapura 16vés nem sikeriil;

1 pont: ha labdakezelési hibat vét a vizsgazo;
0 pont: amennyiben a vizsgazé nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve sulyos technikai
hibat vét (Iépéshiba, kétszer indulas, ralépés a kapueldtérvonalra).

4.1.2 Biintetddobas (valtakozo irdnyba, a kapu két also sarkaba elhelyezett zsamolyra)
5 16vés, érvényes a kozvetlen taldlat, amelyet erds egykezes hajitassal kell végrehajtani.

5 pont: 5 talalat
4 pont: 4 talalat
3 pont: 3 talalat
2 pont: 2 talalat
1pont: 1 talalat
0 pont: 0 talalat
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4.1.3 Tavolba dobas kézilabdaval (tetszéleges lendiiletszerzés utan)

Lanyok:
5pont: 24 m vagy a feletti dobas
4pont: 22-23,99m
3pont: 20-21,99m
2pont: 18-1999m
lpont: 16-17,99m
0 pont: 16 m alatt

Fiik:
5pont: 30 m vagy a feletti dobas
4 pont: 28-29,99m
3pont: 26-27,99m
2pont: 24-2599m
1pont: 22-2399m
0 pont: 22 m alatt

4.2 Kosarlabdazas (15 pont)
4.2.1 Fektetett dobas jobb oldalrél végrehajtva

5 pont: pontos atadas utan hatarozott indulocsel, majd lendiiletes futas kdzben 1épéshiba nélkiil
atvett labdaval, egy labrol torténd felugras utdn egy kézzel torténik a kosarra dobas.
Harom kisérletébdl legalabb egy kosarat ér el a vizsgazo.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha nem pontos az atadas;

1 pont: ha a vizsgaz6 nem talal be a kosarba, a dobomozdulat nem folyamatos;

1 pont: ha a gyakorlat végrehajtasa lasst, nem folyamatos;

1 pont: ha a végrehajtas ritmusa nem jellemz6 a kosarlabdara;

1 pont: ha a vizsgazo nem az oldalnak megfeleld kézzel hajtja végre a dobast;
0 pont: amennyiben a vizsgaz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve stlyos technikai
hibat vét (Iépéshiba, kétszer indulas).

4.2.2 Fektetett dobas baloldalrél végrehajtva

5 pont: pontos 4tadas utan hatarozott induldcsel, majd lendiiletes futas kozben Iépéshiba nélkiil
atvett labdaval, egy labrol torténd felugrds utan egy kézzel torténik a kosarra dobaés.
Harom kisérletébdl legalabb egy kosarat ér el a vizsgazo.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha nem pontos az atadas;

1 pont: ha a vizsgazé nem talal be a kosarba, a dobémozdulat nem folyamatos;

1 pont: ha a gyakorlat végrehajtasa lassu, nem folyamatos;

1pont: ha a végrehajtas ritmusa nem jellemz0 a kosarlabdazasra;

1 pont: ha a vizsgazé nem az oldalnak megfelel6 kézzel hajtja végre a dobast;
0 pont: amennyiben a vizsgazé nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve stilyos technikai
hibat vét (Iépéshiba, kétszer indulas).
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4.2.3 Biintetodobas valasztott technikaval, 10 Kisérlet

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

4.3 Labdarugas (15 pont)

5 talalat
4 talalat
3 talalat
2 talalat
1 talalat
0 talalat

4.3.1 Labdaemelgetés valtott labbal

Lanyok:

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

Fiuk:

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

4.3.2 Szlalom labdavezetés

5 pont: a vizsgazd folyamatos futds kozben, egyenletes haladassal, a sportagra jellemzd
ritmusban ¢s litemben mindkét 1abbal vezeti a labdat, a kapura 16vés erds, iranyitott.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha messzire elgurul a labda, vagy megakad a tomott labdakban/bojakban;
1 pont: ha a vizsgazo csak az egyik labaval vezeti a labdat;

18 db

15-17 db

12-14 db

8-11 db

4-7 db

3 db és kevesebb

25db

20-24 db

15-19 db

10-14 db

5-9 db

4 db és kevesebb

1 pont: ha a labdavezetés nem folyamatos;
1 pont: ha a végrehajtas lasst;
1 pont: ha a kapura 16vés gyenge vagy sikertelen;

0 pont: amennyiben a vizsgazé nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve sulyos technikai

hibat vét.
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4.3.3 Osszetett gyakorlat

5 pont: a vizsgazo folyamatos futas kozben vezetett labdaval eltaldlja a célt, majd a
visszapattand labdaval a kapura 16vést jo litemben és pontosan hajtja végre.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha a vizsgazé nem talalja el a célt;

1 pont: ha a vizsgazo a visszapattané labdaval nehezen tudja folytatni a feladatot;

1 pont: ha a kapura 16vés sikertelen;

1 pont: ha a végrehajtas lassu, nem folyamatos;

1 pont: ha a vizsgazoé labdakezelési hibat vét;
0 pont: amennyiben a vizsgazé nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve stilyos technikai
hibat vét.

4.4 Roplabdazas (15 pont)

4.4.1 Kosarérintés (2 m sugaru korben, a labdat legalabb 1,5 m-re a fej folé kell jatszani)

5pont: 25db

4 pont: 20-24 db
3pont: 15-19db

2 pont: 10-14db

1 pont: 5-9db

0 pont: 4 db és kevesebb

4.4.2 Alkarérintés (2 m sugaru korben, a labdat legalabb 1 m-re a fej folé kell jatszani)

5pont: 25db

4 pont: 20-24 db
3pont: 15-19db

2 pont: 10-14 db
1pont: 5-9db

0 pont: 4 db és kevesebb

4.4.3 Nyitas valasztott technikaval a timadovonal mogé valtott térfélre, 8 nyitas

Spont: 7-8 érvényes nyitas
4 pont:  5-6 érvényes nyitas
3pont:  3-4 érvényes nyitas

2 pont: 2 érvényes nyitas
lpont: 1 érvényes nyitas

0 pont: nincs érvényes nyits
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5. Atlétika (30 pont)

Pont FIUK LANYOK FIUK LANYOK

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

10 7.9 8,9 8:00 9:00

9 8,0 9,0 8:10 9:10

8 8,1 9,1 8:20 9:20

7 8,2 9,2 8:30 9:30

6 8,3 9,3 8:40 9:40

5 8,4 9,4 8.50 9:50

4 8,5 9,5 9:00 10:00

3 8,6 9,6 9:10 10:10

2 8,7 9,7 9:20 10:20

1 8,8 9,8 9:30 10:30

0 8,8 felett 9,8 felett 9:30 felett 10:30 felett

TAVOLUGRAS (cm) MAGASUGRAS (cm)

10 550 430 158 138

9 530 410 155 136

8 510 400 152 134

7 490 390 149 132

6 480 380 146 130

5 470 370 143 128

4 460 360 140 125

3 450 350 135 120

2 430 340 130 115

1 410 330 125 110

0 410 alatt 330 alatt 125 alatt 110 alatt

SULYLOKES (m) KISLABDAHAJITAS (m)

10 10,00 7,75 52 40

9 9,75 7,50 49 36

8 9,50 7,25 46 34

7 9,25 7,00 43 32

6 9,00 6,75 40 30

5 8,75 6,50 38 28

4 8,50 6,25 36 26

3 8,25 6,00 34 24

2 8,00 5,75 32 22

1 7,50 5,50 30 20

0 7,50 alatt 5,50 alatt 30 alatt 20 alatt

A futészamokat egyszer teljesitheti a vizsgazd. A dobdszamokban €s a tavolugrasban harom
kisérlet engedélyezett. A versenyszamokat az atlétika szabdlyai szerint kell lebonyolitani.
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6. Valasztott sportag (10 pont)
6.1 Uszas (10 pont)
Els6 usziasnem

5 pont: a vizsgaz6 szabalyos rajttal kezdi az 50 m-es uszast, az iszasnem szabalyainak, illetve
technikdjanak megfelelden teljesiti a tdvot, a levegdvétel ritmusos és egyenletes, a vizben
haladas folyamatos, a forduld szabalyos.

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha a vizsgaz6 nem szabalyos rajttal kezdi meg az iszast;
1 pont: ha az Giszas lassu tempdju;
1 pont: ha az Giszomozgas kapkodd, nem egyenletes;
1 pont: ha a leveg6vétel nem ritmusos;
1 pont: ha a fordul6 nem szabalyos;
0 pont: amennyiben a vizsgazé nem tud 50 m-t letiszni.

Masodik Gszasnem

5 pont: a vizsgazo6 szabalyos rajttal kezdi a 25 m-es Uszast, az Gszasnem szabalyainak, illetve
technikdjanak megfelelden teljesiti a tavot, a levegdvétel ritmusos és egyenletes, a vizben
haladés folyamatos.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha a vizsgazé nem szabalyos rajttal kezdi meg az iszast;
1 pont: ha az Gszas lasst tempoju;
1 pont: ha az iszomozgas kapkodo, nem egyenletes;
1 pont: ha a leveg6vétel nem ritmusos;
1 pont: ha az Gszas technikai kivitelezése hibas;
0 pont: amennyiben a vizsgdz6 nem tud 25 m-t letszni.

6.2 Kiizdésportok, onvédelem (10 pont)
6.2.1 Dzsido alapelemeinek bemutatiasa
e Csusztatott esés allasbol
3 pont: a vizsgdz6 szabalyosan végrehajtva, a végén tompitassal végzi el a feladatot.
A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha a vizsgazo a feladatot nagy csip6szoggel hajtja végre;
1 pont: ha a gyakorlat végrehajtasa nem dinamikus;

1 pont: ha a gyakorlat végén nem tompit a vizsgazo;
0 pont: a vizsgdz6 nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a feladatot.
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o Esés allasbol

3 pont: a vizsgdzo szabalyosan, kis csipdszoggel alkar- és labujjtamaszba érkezve mutatja be a
gyakorlatot.
A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha a vizsgazo a feladatot nagy csipdszoggel hajtja végre;
1 pont: ha a vizsgazé nem tudja alkartamaszban befejezni a gyakorlatot;
1 pont: ha a vizsgazé hasa az esésnél érinti a talajt;
0 pont: a vizsgaz6 nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a feladatot.

e Dzsidogurulas
4 pont: a vizsgazo szabalyosan, dinamikusan hajtja végre a gurulést.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha a gyakorlat végrehajtasa lassu;
2 pont: ha a gurulas nem vallon keresztiil torténik;
1 pont: ha a gyakorlat végén nem tompit a vizsgazo;
0 pont: a vizsgazo nem tudja szabélyosan végrehajtani, vagy a gyakorlat nem hasonlit a
dzsudogurulasra.

6.2.2 Birkdzas alapelemeinek bemutatasa

e Dulakodas

4 pont: a vizsgazo kiizd és legydzi ellenfelét.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
2 pont: ha a vizsgazo kiizd, de nem tud akciot elérni;
2 pont: ha a vizsgazo a kiizdelem soran nem mutat timadé szandékot;
0 pont: a vizsgazo kis ellenallast fejt ki, €s vereséggel tavozik a kiizd6térrol.

e Hidban forgas

3 pont: a vizsgazo6 folyamatosan, a fejét végig a szényegen tartva mutatja be a gyakorlatot.

A maximalis pontszdmbol az aldbbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha a végrehajtas nehézkes, lassi;
1 pont: ha a vizsgazé nem tudja a fejét folyamatosan a sznyegen tartani;
1 pont: ha csak egyik iranyba tudja végrehajtani a gyakorlatot;
0 pont: a vizsgaz6 nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a feladatot.

e Tars felemelése hattal felallasbol
3 pont: a vizsgazé mindkét kisérletben nyer, vagy egyszer gy6z és egyszer dontetlent ér el.
A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
2 pont: ha a mindkét kisérletben dontetlen az eredmény;

1 pont: ha a vizsgaz6 egyszer gy6z és egyszer veszit;
0 pont: a vizsgaz6 mindkét kisérletben kikap, vagy egyszer veszit €s egyszer dontetlentiil végez.
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6.2.3 Karate alapelemeinek bemutatasa

e Testre iranyulo egyenes iités elore (3 pont)

Altalanos értékelési szempontok: Allas: tamadoallas. Testtartas: fiiggbleges testtartas.
Technika: felismerheté sportagi technika. Mozgasdinamika: sportagra jellemz6 erés, gyors
kivitelezés.

3 pont: a végrehajtas a sportagi technikanak megfelelden torténik.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha az allas és a testtartas nem megfeleld;
1 pont: ha nem elég erds, gyors a kivitelezés;
1 pont: ha a sportagi technika részben hibas;
0 pont: a végrehajtas soran nem ismerhetd fel a sportagra jellemz6 mozgas.

e Egyenes rugas elére (3 pont)

Altalanos értékelési szempontok: Allas: tamadoallds. Testtartds: fiiggdleges testtartas.
Technika: felismerhetd sportagi technika. Mozgasdinamika: sportagra jellemzd erds, gyors
kivitelezés.

3 pont: a végrehajtas a sportagi technikdnak megfelelden torténik.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha az allas és a testtartds nem megfeleld;
1 pont: ha nem elég erds, gyors a kivitelezés;
1 pont: ha a sportagi technika részben hibas;
0 pont: a végrehajtas soran nem ismerhet6 fel a sportagra jellemzd mozgas.

e Testre iranyulo egyenes iités védése és ellentamadas (6tlépéses kiizdelem)
(4 pont)

Altalinos értékelési szempontok: Tavolsag: a timadasok kozben a tamadé éltal kialakitott
tavolsag nem lehet tdvolabb 10 cm-nél, €s nem lehet kdzelebb 5 cm-nél.

Reakcio: a védo altal a tamadasra adott adekvat valaszcselekvés meginditasa.

Mozgasritmus: a tdmadas mozgasritmusanak megfeleld6 védé mozgasritmussal, a kiizdok
kozotti tavolsag megtartasa. Kontroll: paros gyakorlat kozben a tamadas ¢és ellentimadas
esetében, az ellenfelek nem érinthetik meg egymast.

4 pont: az altalanos értékelési szempontok leirasban meghatarozott kritériumoknak mindenben
megfeleld végrehajtas.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha a tdvolsag nem a leirasnak megfeleld;
1 pont: ha a reakci6 nem a leirasnak megfeleld;
1 pont: ha a mozgasritmus nem a leirasnak megfeleld;
1 pont: ha a sportagi technika részben hibas;
0 pont: a vizsgdz6 nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a feladatot.
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EGYENI ERTEKELO LAP

A vizsgazd neve:

Sziiletési hely, 1d6:

Pontszam

Osszpont

GIMNASZTIKAGYAKORLAT

MASZAS, FUGGESZKEDES

TORNA

Talajtorna

Szekrényugras

ATLETIKA

60 m (mp) / 2000 m (perc)

Tavolugras (m) / Magasugras (cm)

Stlylokés (m) / Kislabdahajitas (m)

TESTNEVELESI- ES SPORTJATEKOK

1.1. gyakorlat

1.2. gyakorlat

..................... 1.3. gyakorlat

2.1. gyakorlat

2.2. gyakorlat

...................... 2.3. gyakorlat

VALASZTOTT SPORTAG

USZAS

1. gyakorlat

2. gyakorlat

KUZDOSPORT vilasztott sportag: ...

1. gyakorlat

2. gyakorlat

3. gyakorlat

MINDOSSZESEN

datum

vizsgaztatd aldirasa
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