A kozepszintu gyakorlati érettségi vizsga

A kozépszintli gyakorlati érettségi vizsgan az érettségizonek az elégséges osztalyzat
megszerzéséért legalabb 10%-o0s eredményt kell elérnie. Amennyiben a vizsgazé nem érte el a
10%-o0s eredményt, a gyakorlati vizsgéja sikertelen.

A gyakorlati érettségi vizsga pontos idOpontjat a vizsga felelds szervezdje hatarozza
meg, akinek biztositania kell a vizsga lebonyolitdsdhoz a megfeleld feltételeket. A vizsga
anyaga nyilvanos. Tobb osztaly testnevelés gyakorlati érettségi vizsgaja O0sszevonhatd. A
gyakorlati vizsga a vizsgabizottsag el6tt torténik.

A vizsga lebonyolitasa

A gyakorlati érettségi vizsga helyszinét a vizsgabizottsdgnak olyan helyen kell
kijeldlnie, ahol minden feltétel adott a vizsga lebonyolitasara.

Az érettségi vizsgabizottsagot a jogszabalyban foglalt feltételek szerint kell felallitani.

A gyakorlati érettségi vizsgat szervezd iskolanak a vizsga forgatokonyvét elézetesen be
kell mutatnia a vizsgaelnoknek.

A szervezOknek biztositaniuk kell a lebonyolitds zavartalansagat és a balesetmentes
koriilményeket. A gyakorlati vizsga helyszinén a lebonyolitashoz, a szerek mozgatasahoz
minimum két f6 jelenléte sziikséges.

A szervezOknek biztositaniuk kell a szlikséges felszereléseket, szereket, de a jeldltek az
elére bemutatott sajat sporteszkozeiket is hasznalhatjak.

A gyakorlati vizsga megkezdése elott 30 perc altalanos bemelegitésre szolgald idot,
illetve sportagvaltaskor a specialis bemelegitésre 10-15 percet kell biztositani.

A segitségadast, biztositast lehetdség szerint a vizsgaz6 testneveld tanara nyqjtsa.



A vizsga lebonyolitasahoz sziikséges minimalis feltételek

e Normal méretli tornaterem kosarlabdapalankkal, kézilabdakapuval, felszerelhetd roplab-
dahaloval, valamint kosar-, kézi-, foci- és roplabdak. A gyakorlati érettségi labdajaték
része szabadtéri sportpalyan is lebonyolithato.

e Felszerelt (felszerelhetd) tornaterem, melyben van 6trészes ugrdszekrény, korlat és felemas
korlat, gylrli, alacsony és/vagy magas nyujtd, gerenda, tornaszényegek, 4-5 m-es
maszokotél, a ritmikus gimnasztika kéziszerei. (Az eldzetes jelentkezések ismeretében a
szersziikséglet csokkenhet.)

e Minimum 200 m-es futdpalya tavolugrohellyel, ugrédombbal, magasugromércével és
1éccel, no6i és férfi doboszerekkel (sulygolyok, kislabdak).

e 25 m-es uszomedence. (Az Uszés térben és idOben elvélaszthato a gyakorlati érettségi tobbi
részEétol.)

o Oltdzési és tisztalkodasi lehetdség.

e Két f6 technikai személyzet.

e Elsésegélynyujto felszerelés.

NYILATKOZAT A BALESETVEDELMI SZABALYOK
MEGISMERESEROL ES BETARTASAROL

1. A tornatermekbe, sportpalyara, uszoddba az oda eldirt, szabalyoknak
megfeleld felszerelésben lehet belépni!

2. Az uszoda ¢és valamennyi gyakorlohely hasznélatanak balesetvédelmi
szabalyait be kell tartani!

3. A gyakorlast a vizsgabizottsag jelenlétében, annak engedélye utan lehet
megkezdeni!

4. A gyakorlohelyeken ugy kell dolgozni, hogy az ott tartézkoddk testi

épségét, feladat végzésének sikerességét ne veszélyeztessék.

A vizsgabizottsag biztonsagi utasitdsait maradéktalanul be kell tartani!

A gyakorlohelyeket csak engedéllyel lehet elhagyni!

7. A gyakorlohelyeken étkezni tilos!

AN



A vizsgazas sorrendje

A vizsgazas javasolt sorrendje a fizikai igénybevétel és a teremigény szempontjabol a
kovetkezo:
gimnasztikagyakorlat
maszas, fliggeszkedés
torna
kiizdésport, onvédelem
labdajaték
atlétika
uszas

@ ho Ao o

Az atlétika versenyszadmainak javasolt sorrendje:
a. 60 m-es sikfutas,
b. ugroszam,
c. dobdszam,
d. 2000 m-es sikfutas.

Az uszodai lehetdségektdl fliggden az uszés térben €s iddben egyarant elvalaszthato.

A vizsgazok beosztasa

A gimnasztikanal, a maszasnal, fliggeszkedésnél, a labdajatékoknal, illetve az uszasnal a
lanyok ¢és a fiuk egymads utan, névsor szerint vizsgdztathatok.

A torna és az atlétika versenyszamaindl nemek szerint, az adott lehetéségeknek megfe-
lelden a vizsgabizottsag hatarozza meg a vizsgaztatas sorrendjét.

A kiizddsport, dnvédelem lebonyolitdsa nemek szerint torténik. A grundbirkdzasnal a
teststilyt maximalisan figyelembe kell venni. A fenti sorrendtdl a helyi adottsagok figyelembe
vételével el lehet térni.



Nyilatkozat a kozépszintii testnevelés érettségi vizsga
gyakorlati részének valaszthat6 elemeirol

A vizsgazod neve:
sziiletési hely, 1d6:
iskolaja: (OM kod: )

A vizsgaz6 neme: D né / D férfi

A 2009/2010. tanév oktober-novemberi vizsgaiddszakédban az aldbbi tablazat ,,V” jelii oszlopaba tett X betiivel kell jelezni
a valasztast.

Koételezd sportagak \' Valaszthat6 elem(ek) A valasztandé elemek szama
ATLETIKA
[] | tavolugras
atlétikai ugrés Egy ugrészamot kell valasztani.
[] | magasugras
[] | kislabdahajitas
atlétikai dobas Egy dobdszamot kell valasztani.
[ | sulylokés
D 60 m-es sikfutas
atlétikai futas Egy futdszamot kell valasztani.
D 2000 m-es sikfutas
TORNA
[] | gerenda
lanyok D felemaskorlat Egy tornaszert kell valasztani.
[] | ritmikus gimnasztika
[ | korlat
fiuk D nyu;jto Egy tornaszert kell valasztani.
[ | gyird
LABDAJATEK
[ | kézilabda
D kosarlabda
Egy labdajatékot kell valasztani.
D labdarugas
D roplabda
Kotelezéen valaszthato
sportagak
KUzZDOSPORT, ONVEDELEM D
— Egy sportagat kell valasztani.
USZAS D
............................. ,2009. i
vizsgazo aldirasa sziilé / gondviseld alairasa

(csak abban az esetben, ha a jelentkez6 nem nagykort)




A kovetelmények leirasa
1. Maszas, fiiggeszkedés (allasbol indulva)
1.1 Maszas a kotél teljes magassagaig (lanyok)
1.2 Fliggeszkedés a kotél teljes magassagaig (fitk)
2. Gimnasztikagyakorlat — 48 iitem{i egyénileg Osszeallitott szabadgyakorlat bemutatésa.
(Tartalmi kovetelmények: minden fobb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo

kiindulohelyzeteket kell alkalmazni, legalabb két nyolciitemii gyakorlat szerepeljen benne)

3. Torna — a talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatasa kotelezo, egy tovabbi szer
kotelezden valaszthato.

3.1 Talajgyakorlat — az 6t kotelez6 elemet tartalmazé 6nalldan dsszeéllitott
talajgyakorlat bemutatasa

3.2 Szekrényugras — egy tanult timaszugras bemutatasa (n6k minimum 4 részes
keresztben, férfiak 5 részes hosszaban felallitott szekrényen)

3.3 Gylri (fiuk) — a négy kotelezd elemet tartalmazo, dnalldan Gsszeallitott
gytriigyakorlat bemutatasa

3.4 Nyu;jté (fitk) — a négy kotelezo elemet tartalmazo, 6nalloan 6sszeallitott
nyujtoégyakorlat bemutatasa

3.5 Korlat (fitk) — a négy kotelez6 elemet tartalmazo, 6nalldan dsszeallitott
korlatgyakorlat bemutatasa

3.6 Felemas korlat (Ianyok) — a négy kotelezo elemet tartalmazo, 6nalldan 6sszeallitott
felemaskorlat gyakorlat bemutatasa

3.7 Gerenda (lanyok) — az 6t kotelezd elemet tartalmaz6, 6nalloan 6sszeallitott
gerendagyakorlat bemutatasa

3.8 Ritmikus gimnasztika (lanyok) — a hét kotelezd elemet tartalmazo (max. 45 mp-ig
tartd) szabadgyakorlat és egy valasztott kéziszerrel harom elem bemutatasa

3.8.1 Szabadgyakorlat
3.8.2 Kéziszerelemek

4. Labdajaték — egy labdajaték valasztasa kotelezo.
4.1 Roplabda

4.1.1 Kosarérintéssel a labda fej fol¢ jatszasa egy 2 m sugaru kérben. (a labdat
legalabb 1,5 m-re a fej fol¢é kell jatszani) 3 kisérlet



4.1.2 Alkarérintéssel a labda fejfolé jatszdsa egy 2 m sugara korben. (a labdat
legalabb 1 m-re a fej fol¢ kell jatszani) 3 kisérlet

4.1.3 Nyitas valasztott technikaval a timaddvonal mogé, valtott térfélre. 8
kisérlet.

4.2 Kosarlabda

4.2.1 Fektetett dobas — félpalyarol indulva kétkezes mells6 atadas a
bilintetdvonal magassagéaban az oldalvonalnal all6 tarsnak, indulocsel utan
befutas a kosar felé, a visszakapott labdéaval leiités nélkiil fektetett dobas.
Jobb- kezes végrehajtas. A 3 kisérletbdl minimum egy sikeres dobast kell
végrehajtani.

4.2.2 Fektetett dobas — félpalyarol indulva kétkezes mells6 atadas a
bilintetdvonal magassagaban az oldalvonalnal all6 tarsnak, indulocsel utan
befutas a kosar felé, a visszakapott labdéaval leiités nélkiil fektetett dobas.
Bal- kezes végrehajtas. A 3 kisérletbél minimum egy sikeres dobast kell
végrehajtani.

4.2.3 Bilintetodobas valasztott technikaval, 10 kisérlet.

4.3 Labdarugas

4.3.1 Labdaemelgetés — a f6ldrdl felvett vagy feldobott labdat valtott 1abbal
torténd érintéssel kell levegdben tartani. 3 kisérlet

4.3.2 Szlalom labdavezetés — 10 m hosszan, 6t darab egyenld tavolsagra letett
tomottlabda (bdja) kozott szlalom labdavezetés oda-vissza, kapura 16vés 10
méterrdl. 3 kisérlet

4.3.3 Osszetett gyakorlat — félpalyarol indulva labdavezetés, raragas a kaputol
8-10 méterre oldalt elhelyezett, ledontott ugroszekrénytetore, a visszapattand
labda kapura rugésa. 3 kisérlet

4.4 Kézilabda

4.4.1 Kapura 16vés gyorsinditas utan - sajat védévonalrdl indulva atadés a
félpalyanal allo tarsnak, a futas kdzben visszakapott labda vezetése utan
egykezes beugrasos kapura 16vés. 3 kisérlet

4.4.2 Biintetédobas — egyenl6 eloszlasban, a kapu két also sarkaba elhelyezett
zsamolyra — 5 kisérlet

4.4.3 TetszOleges lendiiletszerzés utan tavolba dobas kézilabdaval
3 kisérlet



5. Atlétika — egy futé-, egy ugro- és egy doboszam valasztasa kotelezo.
5.1 60 m-es sikfutas
5.2 2000 m-es sikfutas
5.3 Téavolugras valasztott technikéaval
5.4 Magasugras valasztott technikaval
5.5 Sulylokés

5.6 Kislabdahajitas

6. Valaszthaté sportag

6.1 Uszas — 50 m megtétele egy valasztott (iszasnemben szabalyos rajttal és
forduldval, 25 m teljesitése masik valasztott iszdsnemben szabalyos rajttal.

6.2 Kiizddsport
6.2.1 Grundbirkdzas

6.2.2 Judo — judogurulés elére



Ertékelési utmutatd

1. Maszas, fiiggeszkedés (5 pont)
1.1 Maszas (allasbol indulva) (Ianyok)

A vizsgazo
0 pont: nem tud a kotél feléig sem felmaszni.
1 pont: szabalyos kulcsoléssal a kotél feléig ér fel.
2 pont: szabalytalan maszassal kozel a kotél tetejéig jut.

3 pont: szabalyos kulcsolassal, pihendkkel jut a kotél tetejéig.
4 pont: szabalyos kulcsolassal, kis szakaszokban, folyamatosan halad a kotél tetejéig.
5 pont: dinamikusan maszik a kotél tetejéig.

1.2 Fiiggeszkedés (allasbol indulva) (fiuk)

A vizsgazo
0 pont: nem tud a kotél feléig sem felmaszni.
1 pont: csak a kotél feléig ér fel.
2 pont: nehézkesen, visszaesésekkel, de kozel a kotél tetejéig jut.
3 pont: kis pihendkkel jut a kotél tetejéig.
4 pont: kis fogasokkal, folyamatosan halad a kotél tetejéig.
5 pont: dinamikusan fliggeszkedik a kotél tetejéig.

2. Gimnasztikagyakorlat (5 pont)

48 iitemu egyénileg 0sszeallitott szabadgyakorlat bemutatasa. Tartalmi kovetelmények:
minden f6bb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo kiindulohelyzeteket kell
alkalmazni, legalabb két nyolciitem gyakorlat szerepeljen benne.

A vizsgéazo
0 pont: nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, vagy a gyakorlat tartalma nem felel meg a
kovetelményeknek.
1 pont: végrehajtasa nem folyamatos, a bemutatas kozben megall, sulyos tartdshibakkal
mutatja be a gyakorlatot.

2 pont: a gyakorlatot folyamatosan végrehajtja, de a bemutatas kozben stlyos tartashibakat
Vét.

3 pont: A bemutatas tartalmilag hibatlan, de a gyakorlat jellegének nem felel meg a
végrehajtas sebessége, ritmusa.

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

5 pont: Tornaszos, fegyelmezett testtartas, dinamikus, hibatlan végrehajtas.



3. Torna (20 pont)
3.1 Talajgyakorlat (10 pont)

Tiz pont: az 6t kotelezo elem (guruloatfordulas, fejallas, tarkédallas, kézallas, mérlegéllas),
illetve ajanlott elemek koziil (kézenatfordulas, vagy tarkobillenés, vagy fejenatfordulas stb.)
legalabb egy szerepel a gyakorlatban és a végrehajtas megfeleld 0sszekotd elemek
kapcsolédsaval, folyamatosan, jo ritmusban, helyes testtartassal torténik.

Pontok vonhatok le, ha
2 pont: az eloirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbol;
2 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo;
2 pont: nem tornaszos a kivitelezés;
1 pont: az 6sszekotd 1épések, elemek kimaradnak a gyakorlatbol;
1 pont: az elemkapcsolatok miatt a gyakorlat nem folyamatos;
2 pont: egyes tornaelemekhez segitségadas kell.

Nulla pont: a vizsgdz6 nem tudja a végrehajtani a gyakorlatot.
3.2 Szekrényugras (5 pont)

Ot pont: a négyrészes (otrészes), széltében allitott szekrényen (lanyok), illetve az trészes,
hosszaban allitott szekrényen (fitk) a tdimaszugras mindkét ive magas, a leérkezés
biztonsagos.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: az ugrés els6 ive nem éri el a vizszintest;
1 pont: a timaszhelyzetben a kar nem 16k, behajlik;
1 pont: a vizsgazo6 az ugras végrehajtasa kozben testtartdshibakat vét;
2 pont: a leérkezés nem biztonsagos, ellép vagy elesik a vizsgazo.

Nulla pont: a vizsgaz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
3.3 Gyiirii - fiuk (5 pont)

Ot pont: a négy kotelezé elem (alaplendiilet, zsugorlefiiggés, lefiiggés, homoritott leugras),
illetve az ajanlott elemek koziil (futélagos tdmaszba keriilés, lebegdfiiggés, hatsofiiggés,
vallatfordulas eldre, leterpesztés stb.) legalabb egy szerepel a gyakorlatban és a végrehajtas
pontos, folyamatos, a leérkezés biztonsagos. (Magasabb nehézségi foku fel- és leugras
alkalmazhat¢ a kotelezé elem helyett.)

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: egy elem hidnyzik a gyakorlatbol;
1 pont: a vizsgazo leesik a szerrdl;
1 pont: az elemek kapcsolodasa nem folyamatos;
1 pont: a gyakorlatban testtartasi hibak vannak;
1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo.

Nulla pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.



3.4 Nyujto - fiak (5 pont)

Ot pont: a négy kotelezd elem (alaplendiilet, térdfellendiilés, kelepforgas, alugras), illetve az
ajanlott elemek koziil (malomfellendiilés, nyilugrés stb.) legaldbb egy szerepel a gyakorlatban
¢s a végrehajtas pontos, folyamatos, a leérkezés biztonsagos. (Magasabb nehézségi foku fel-
¢s leugras alkalmazhato a kotelez6 elem helyett.)
Pontok vonhatok le, ha

1 pont: egy elem hianyzik a gyakorlatbol;

1 pont: a vizsgazo6 leesik a szerrdl;

1 pont: az elemek kapcsolodasa nem folyamatos;

1 pont: a gyakorlatban testtartasi hibak vannak;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo.

Nulla pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
3.5 Korlat - fiuk (5 pont)

Ot pont: a négy kotelezd elem (alaplendiilet tAmaszba vagy felkarfiiggésbe, felkarfiiggés,
pedzés, kanyarlati leugrés), illetve az ajanlott elemek koziil (billenések, emelések, saslendiilet,
vallallas stb.) legalabb egy szerepel a gyakorlatban €s a végrehajtas pontos, folyamatos, a
leérkezés biztonsagos. (Magasabb nehézségi foku fel- és leugras alkalmazhat6 a kotelezd
elem helyett.)
Pontok vonhatok le, ha

1 pont: egy elem hianyzik a gyakorlatbol;

1 pont: a vizsgazo leesik a szerrdl;

1 pont: az elemek kapcsolédasa nem folyamatos;

1 pont: a gyakorlatban testtartdsi hibak vannak;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo.

Nulla pont: a vizsgaz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
3.6 Felemaskorlat - lanyok (5 pont)

Ot pont: a négy eldirt kotelezd elem (ostorlendiilet, térdfellendiilés, kelepfellendiilés a felsé
karfara, alugras), illetve az ajanlott elemek koziil (kelepfelhuzdodas, timaszhelyzetek, malom-
forgas, kelepforgas) legalabb egy szerepel a gyakorlatban, a vizsgdzo technikai hiba nélkiil
hajtja végre a gyakorlatot, nincs kozlendiilet, a leérkezés biztonsdgos. (Magasabb nehézségi
foku fel- és leugras alkalmazhatoé a kotelezo elem helyett.)
Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az eldirt elemekbdl egy hidnyzik;

1 pont: a vizsgazo leesik a szerrdl;

1 pont: a vizsgazé kozlendiiletet vesz (nem folyamatos a végrehajtas);

1 pont: a végrehajtas testtartashibakkal torténik;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo.

Nulla pont: a vizsgaz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
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3.7 Gerenda - lanyok (5 pont)

Ot pont: az 6t kotelezd elem (felugras, dsszekotd 1épések, lebegdallas, fordulat, leugras)
illetve az ajanlott elemek koziil (szokdelések, térdelés, térdel6tamasz, fekvotdmasz, hanyatt
fekvés, hason fekvés, guruloatfordulas) legalabb egy szerepel a gyakorlatban, a vizsgazo biz-
tonsagosan, egyensulyvesztés nélkiil, folyamatosan hajtja végre a gyakorlatot, helyes testtar-
tassal és biztonsagosan érkezik a talajra. (Magasabb nehézségi foku fel- és leugras
alkalmazhat6 a kotelezd elem helyett.)

Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az eldirt elemekbdl egy nem szerepel a gyakorlatban;

1 pont: a vizsgdz6 megbillen mozgas kdzben;

1 pont: a vizsgazo6 leesik a gerendardl;

1 pont: a leugras nem biztonsagos, ellép vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: a végrehajtas testtartashibakkal torténik.

Nulla pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
3.8 Ritmikus gimnasztika - lanyok (5 pont)

3.8.1 A szabadgyakorlat értékelése

Harom pont: a gyakorlat a kotelezd elemeken (lebegdallas, érintdjaras, hintalépés, szokkend
harmaslépés, 6rdogugras, karhullam, fordulat allasban) kiviil legalabb egy javasolt elemet
(keringdlépés, fordulatok, mérlegallas, labemelések és lenditések, torzshullamok, dzugras,
stb.) is tartalmaz, a technikai végrehajtas hibatlan, a gyakorlat 6sszefliggé mozgassorokat
tartalmaz, esztétikus, harmonikus 6sszbenyomast kelt és 0sszhangban van a zenével.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: valamelyik elem hianyzik;
1 pont: a mozgas nincs dsszhangban a zenével, a végrehajtasban esztétikai hibak
vannak;
1 pont: a gyakorlatot technikai és tartdshibadkkal mutatja be a vizsgazo.

Nulla pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
3.8.2 A kéziszerelemek értékelése
2 pont: ha mindharom elem végrehajtasa hibatlan, esztétikus, harmonikus;

1 pont: ha egy elem végrehajtasa bizonytalan,;
0 pont: ha nem tudja mindharom elemet elfogadhat6 szinten bemutatni.
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4. Labdajaték (egy labdajaték valasztasa kotelezé) (30 pont)
4.1 Roplabda (30 pont)

4.1.1 Kosarérintés (2 m sugaru korben, a labdat legalabb 1,5 m-re a fej folé kell jatszani)
10 pont: 25 db
9 pont: 23 db
8 pont: 21db
7 pont: 19 db
6 pont: 17 db
S5pont: 15db
4 pont: 13 db
3pont: 11db
2pont: 9db
1pont: 5db
0 pont: 4 db és kevesebb

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

10 pont: 22 db
9 pont: 20 db
8 pont: 18 db
7 pont: 16 db
6 pont: 14 db
S5 pont: 12db
4 pont: 10 db
3pont: 8db
2pont: 6db
1 pont: 4db
0 pont: 3 db és kevesebb

4.1.3 Nyitas valasztott technikaval a taimadovonal mogé valtott térfélre (a jo technikai
kivitel 1 ponttal emelheti a megszerzett pontszamot) 8 kisérlet

10 pont: 7 érvényes nyitds
8 pont: 5 érvényes nyités
6 pont: 3 érvényes nyitds
4 pont: 2 érvényes nyitas
2 pont: 1 érvényes nyitas
0 pont: nincs érvényes nyitas

4.2 Kosarlabda (30 pont)
4.2.1 Fektetett dobas jobb oldalrdl végrehajtva
Tiz pont: pontos atadas utdn, lendiiletes futas kozben végrehajtott erdteljes iranyvaltoztatas

utan, 1épéshiba nélkiil atvett labdaval, egy 1abrol torténd felugras utan egy kézzel torténik a
kosarra dobas. Harom kisérletébdl legalabb két kosarat ér el a vizsgdzo.
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Pontok vonhatok le, ha

2 pont: nem pontos az atadas;

1 pont: az induldcsel elmarad;

2 pont: a visszakapott labdaval 1épésvaltassal dob a vizsgazo;

2 pont: a vizsgdzo nem talal be a kosarba, a dobé mozdulat nem folyamatos;

2 pont: a gyakorlat végrehajtdsa nem folyamatos, a végrehajtds ritmusa nem jellemz6
a kosarlabdara;

1 pont: a vizsgdz6 nem az oldalnak megfeleld kézzel hajtja végre a dobast.

Nulla pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve stlyos technikai hibat vét
(1épéshiba, kétszer indulas).

4.2.2 Fektetett dobas bal oldalrél végrehajtva

Tiz pont: pontos atadas utan, lendiiletes futas kdzben végrehajtott erdteljes irdnyvaltoztatas
utan, 1épéshiba nélkiil atvett labdaval, egy 1abrol torténd felugras utan egy kézzel torténik a
kosarra dobas. Harom kisérletébdl legalabb két kosarat ér el a vizsgazo.

Pontok vonhatok le, ha
2 pont: nem pontos az atadas;
1 pont: az indulé6csel elmarad;
2 pont: a visszakapott labdaval 1épésvaltassal dob a vizsgézo;
2 pont: a vizsgaz6 nem talal be a kosarba, a dobomozdulat nem folyamatos;
2 pont: a gyakorlat végrehajtasa nem folyamatos, a végrehajtas ritmusa nem jellemzd
a kosarlabdara;
1 pont: a vizsgazd nem az oldalnak megfeleld kézzel hajtja végre a dobast.

Nulla pont: amennyiben a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve stlyos
technikai hibat vét (Iépéshiba, kétszer indulas).

4.2.3 Biintetodobas valasztott technikaval (a jo technikai kivitel 1 ponttal emelheti a
megszerzett pontszamot) 10 Kkisérlet

10 pont: 5 talalat
8 pont: 4 talalat
6 pont: 3 talalat
4 pont: 2 talalat
2 pont: 1 talalat
0 pont: O talalat

4.3 Labdarugas (30 pont)

4.3.1 Labdaemelgetés valtott labbal
Lanyok: 10 pont: 19 db
9 pont: 17-18 db
8 pont: 15-16 db
7 pont: 13-14 db
6 pont: 11-12 db
5 pont: 9-10db
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4 pont: 7-8 db

3 pont: 6db

2 pont: 5db

1 pont: 4 db

0 pont: 3 db és kevesebb

Fiuk: 10 pont: 23 db
9 pont: 21-22 db
8 pont: 19-20 db
7 pont: 17-18 db
6 pont: 15-16 db
5 pont: 13-14 db
4 pont: 11-12 db
3 pont: 10db
2 pont: 9db
1 pont: 8 db
0 pont: 7 db és kevesebb

4.3.2 Szlalom labdavezetés
Tiz pont: a vizsgdz6 folyamatos futas kdzben, egyenletes haladdssal, a sportagra jellemzd
ritmusban ¢és litemben mindkét 1abbal vezeti a labdat, a kapura 16vés erds, iranyitott.

2 pont:
2 pont:
1 pont:
1 pont:
2 pont:
2 pont:

Pontok vonhatok le, ha

messzire elgurul a labda;

a vizsgazo csak az egyik labaval vezeti a labdat;
a labdavezetés nem folyamatos;

a végrehajtas lassu;

tobbszor megakad a labda a tomottlabdakban;

a kapura 16vés gyenge, egyszer sem sikeres.

Nulla pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve sulyos technikai hibat
Vét.

4.3.3. Osszetett gyakorlat
Tiz pont: a vizsgazd folyamatos futds kozben vezetett labdaval eltaldlja a célt, majd a
visszapattand labdaval a kapura 16vést j6 iitemben €s pontosan hajtja végre.

2 pont:
2 pont:
2 pont:
2 pont:
2 pont:

Pontok vonhatok le, ha

a vizsgazo6 nem talalja el a célt;

a vizsgaz6 a visszapattand labdaval nehezen tudja folytatni a feladatot;
a kapura 16vés sikertelen;

a végrehajtas nem folyamatos;

a vizsgazo labdakezelési hibat vét.

Nulla pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve sulyos technikai hibat
Vét.
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4.4 Kézilabda (30 pont)

4.4.1 Kapura lovés gyorsinditas utan

Tiz pont: ha a vizsgaz6 pontos atadas utan, lendiiletes futas kozben atvett labdaval, 1épéshiba
nélkiil, levegdbdl, egy 1abrol felugras utan jo technikaval végzi el a kapura 16vést. Harom
kisérletbol legalabb két kapura 1ovés sikeres.

Pontok vonhatok le, ha
2 pont: a labdaitadas nem pontos;

2 pont: a futds nem lendiiletes;

2 pont: a gyakorlat végrehajtdsa nem folyamatos, a labdavezetés nehézkes;
2 pont: a kapura 16vés nem sikertil;

2 pont: labdakezelési hibat vét

a vizsgazo.

Nulla pont: a vizsgdzd nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve stilyos technikai hibat vét

(1épéshiba, kétszer indulas

, ralépés a kapuel6tér vonalra).

4.4.2 Biintetddobas (egyenld eloszlasban, a kapu két als6 sarkdba elhelyezett zsdmolyra) 5
kisérlet, érvényes a kozvetlen talalat, amelyet erds egykezes hajitassal kell végrehajtani (a jo

technikai Kivitel 1 ponttal emelheti a

10 pont
8 pont
6 pont
4 pont
2 pont
0 pont

megszerzett pontszamot).

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

4.4.3 Tavolba dobas kézilabdaval® (tetszéleges lendiiletszerzés ut:n)

Lanyok: 10 pont:
9 pont:
8 pont:
7 pont:
6 pont:
5 pont:
4 pont:
3 pont:
2 pont:
1 pont:
0 pont:

Fiuk: 10 pont:
9 pont:
8 pont:
7 pont:

24 m vagy a feletti dobas
23 m
22 m

21 m
20 m
19 m
18 m
17 m
16 m
15m

15 m alatt

30 m vagy a feletti dobas
29m
28 m
27m
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6 pont: 26 m
5 pont: 25 m
4 pont: 24 m
3 pont: 23 m
2 pont: 22 m
1 pont: 21 m
0 pont: 21 m alatt

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

Lanyok: 10 pont: 20 m vagy a feletti dobas Fiuk: 10 pont: 26 m vagy a feletti dobas

9 pont: 19 m 9 pont: 25 m

8 pont: 18 m 8 pont: 24 m

7 pont: 17 m 7 pont: 23 m

6 pont: 16 m 6 pont: 22 m

5 pont: 15 m 5pont: 21 m

4 pont: 14 m 4 pont: 20 m

3 pont: 13,5m 3 pont: 19,5 m

2 pont: 13 m 2 pont: 19 m

1 pont: 12,5 m 1 pont: 18,5 m

0 pont: 12 m alatt 0 pont: 18 m alatt
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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 7:30 9:00

9 8,0 9,0 7:40 9:10

8 8,1 9,1 7:50 9:20

7 8,2 9,2 8:00 9:30

6 8,3 9,3 8:10 9:40

5 8.4 9.4 8:20 9:50

4 8,5 9,5 8:30 10:00

3 8,6 9,6 8:40 10:10

2 8,7 9,7 8:50 10:20

1 8,8 9,8 9:00 10:30

0 8,8 felett 9,8 felett 9:00 felett 10:30 felett

TAVOLUGRAS (cm) MAGASUGRAS (cm)

10 550 440 158 138

9 530 430 155 136

8 510 420 152 134

7 490 410 149 132

6 480 400 146 130

5 470 390 143 128

4 460 380 140 125

3 450 370 135 120

2 430 350 130 115

1 410 330 125 110

0 410 alatt 330 alatt 125 alatt 110 alatt

SULYLOKES (m) KISLABDAHAJITAS (m)

10 10,00 7,75 60 44

9 9,75 7,50 58 42

8 9,50 7,25 55 40

7 9,25 7,00 52 38

6 9,00 6,75 49 35

5 8,75 6,50 46 32

4 8,50 6,25 43 29

3 8,25 6,00 40 26

2 8,00 5,75 33 23

1 7,50 5,50 30 20

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

A futészamokat egyszer teljesitheti a vizsgazo. A doboszamokban ¢és a tavolugrasban harom kisérlet

engedélyezett. A versenyszamokat az atlétika szabalyai szerint kell lebonyolitani.
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6. Valasztott sportag (10 pont)
6.1 Uszas (10 pont)

Els6 uszasnem

6 pont: a vizsgazd szabalyos rajttal kezdi az 50 m-es Uszast, az Gszdsnem szabdlyainak illetve
technikdjanak megfelelden teljesiti a tavot, a levegdvétel ritmusos és egyenletes, a
vizben haladas folyamatos, a fordulé szabalyos.

Pontok vonhatok le, ha
2 pont: a vizsgazd nem szabalyos rajttal kezdi meg az Gszast;
2 pont: az szomozgas kapkodd, nem egyenletes;
1 pont: a levegdvétel nem ritmusos;
1 pont: a fordul6 nem szabalyos.

Nulla pont: A vizsgdz6 nem tud 50 m-t leuszni.

Masodik dszasnem

4 pont: a vizsgaz6 szabalyos rajttal kezdi a 25 m-es uszast, az iszasnem szabalyainak illetve
technikajanak megfelelden teljesiti a tavot, a levegdvétel ritmusos €s egyenletes, a
vizben haladas folyamatos.

Pontok vonhatok le, ha
2 pont: a vizsgdzo nem szabalyos rajttal kezdi meg az uszast;
1 pont: az uszomozgas kapkodo, nem egyenletes;
1 pont: a levegdvétel nem ritmusos.

Nulla pont: A vizsgdz6 nem tud 25 m-t letiszni.
6.2 Kiizdosport, onvédelem (10 pont)
6.2.1 Grundbirkozas (6 pont)

A vizsgazo
6 pont: irdnyitja a kiizdelmet és legydzi ellenfelét;
5 pont: idonként iranyitja a kiizdelmet, legalabb 1-2 értékelhetd pontot érd akciot elér;
4 pont: rovid ideig képes kiizdeni, és legalabb egy értékelhetd akcidt elér;
3 pont: rovid ideig képes ellenallast kifejteni, de értékelhetd akciot nem ér el;
2 pont: megprébal bekapcsolodni a kiizdelembe, de csak rovid ideig képes ellenallast
tanusitani, értékelhetd pontot nem ér el;
1 pont: nem mutat ellenallast a kiizdelem soran;
0 pont: nem all ki a kiizdelemre vagy szabalytalan eszk6zokkel kiizd.

6.2.2 Judo - judogurulas elore (4 pont)

4 pont: a judogurulés technikailag hibatlan,

3 pont: a gurulds nem atlosan torténik,

2 pont: a vizsgdz6 nem tompit a kezével,

1 pont: a gyakorlat csak részben tartalmazza az eldirasszer technikat,
0 pont: a vizsgdz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
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Pontszam o ¢
0 3141516 |7 [8 ]9 [10 sszpon
MASZAS, FUGGESZKEDES
GIMNASZTIKAGYAKORLAT
TORNA
Talajtorna
Szekrényugras

ATLETIKA

60 m vagy 2000 m

Tavolugras vagy magasugras

Sulylokés vagy kislabdahajitas

LABDAJATEK valasztott jaték:

1. gyakorlat

2. gyakorlat

3. gyakorlat

VALASZTOTT SPORTAG......

1. gyakorlat

2. gyakorlat

MINDOSSZESEN
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