Testnevelés kozépszintii gyakorlati érettségi vizsga

A testnevelés gyakorlati vizsgan a szobeli vizsgara vonatkoz6 rendelkezéseket kell alkalmazni
(mivel az értékelés az egyszeri bemutatds alapjan torténik), tehat a testnevelés vizsgatargy
gyakorlati vizsgarészét is a szobeli vizsgak id0szakaban kell lebonyolitani.

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

A testnevelés gyakorlati vizsga vizsgabizottsag el6tt torténik.

A vizsga lebonyolitasa

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

A szervezOknek biztositaniuk kell a lebonyolitas zavartalansagat €és a balesetmentes
kortilményeket.

A gyakorlati vizsga helyszinén a lebonyolitdshoz, a szerek mozgatasahoz minimum két f6
jelenléte szilikséges.

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

A gyakorlati vizsga megkezdése el6tt 30 perc altaldnos bemelegitésre szolgalo idot, illetve
sportagvaltaskor a specialis bemelegitésre 10-15 percet kell biztositani. A segitségadast,
biztositast lehetdség szerint a vizsgazd testneveld tanara nyujtsa.

A vizsga lebonyolitasahoz sziikséges minimalis feltételek

e Normal méretii 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 Otrészes ugrészekrény, korlat és
felemas korlat, gy(iri, alacsony és/vagy magas nyujtd, gerenda, tornaszonyegek,
4-5 m-es maszokotél, a ritmikus gimnasztika kéziszerei. (Az eldzetes jelentkezések
ismeretében a szersziikséglet csokkenhet.)

e Minimum 200 m-es futopalya tavolugrohellyel, ugrodombbal, magasugromércével és
l1éccel, ndi és férfi doboszerekkel (sulygolyok, kislabdak).

e 25 m-es uszomedence. (Az Uszas térben és idoben elvalaszthato a gyakorlati érettségi
tobbi részEtol.)

o Oltdzési és tisztalkoddsi lehetdség.

o Két 6 technikai személyzet.

e Elsbésegélynyujto felszerelés.
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A vizsgazas sorrendje

A vizsgazas javasolt sorrendje a fizikai igénybevétel és a teremigény szempontjabol a
kovetkezo:
a) gimnasztikagyakorlat

b) maszas, fliggeszkedés

c) torna

d) kiizdésport, onvédelem

e) labdajaték

f) atlétika

g) uszas
Az atlétika versenyszamainak javasolt sorrendje: a) 60 m-es sikfutas, b) ugroszam,
¢) doboszam, d) 2000 m-es sikfutas.

A vizsgazok beosztasa

A gimnasztikanal, a maszasnal, fiiggeszkedésnél, a labdajatékoknal, illetve az uszésnal a
lanyok és a fiuk egymads utan, névsor szerint vizsgaztathatok.

A torna és az atlétika versenyszdmainal nemek szerint, az adott lehetdségeknek
megfelelden a vizsgabizottsag hatdrozza meg a vizsgaztatas sorrendjét.

A kiizd6sport, 6nvédelem lebonyolitdsa nemek szerint torténik.

A fenti sorrendtdl a helyi adottsagok figyelembe vételével el lehet térni.
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1. Maszas, fliggeszkedés (4llasbol indulva)
1.1 Mészas a kotél teljes magassagaig (lanyok).
1.2 Fliggeszkedés a kotél teljes magassagaig (fiuk).
2. Gimnasztikagyakorlat — 48 titemii egyénileg Gsszeallitott szabadgyakorlat bemutatasa.

Tartalmi kovetelmények: minden fobb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo
kiindul6helyzeteket 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 — a négy kotelezo és egy ajanlott elembdl allo, 6sszefiiggd
talajgyakorlat bemutatasa.
3.2 Szekrényugras — lebeg6tamasszal végzett timaszugras bemutatasa.

3.3 Gytrt (fiuk) — a harom kotelezo és egy ajanlott elembdl allo, 6sszefiiggd
gylrligyakorlat bemutatésa.

3.4 Nytjt6 (fiuk) — a harom kotelez6 €s egy ajanlott elembdl 4llo, 6sszetiiggd
nyujtogyakorlat bemutatasa.

3.5 Korlat (fiak) — a harom kételezo és egy ajanlott elembdl allo, 6sszefiiggd
korlatgyakorlat bemutatésa.

3.6 Felemas korlat (lanyok) — a harom koételezo €s egy ajanlott elembdl 4llo,
Osszefliggd korlatgyakorlat bemutatésa.

3.7 Gerenda (lanyok) — a négy kdotelezo €s egy ajanlott elembdl allo, 6sszefiiggd
korlatgyakorlat bemutatésa.

3.8 Ritmikus gimnasztika (lanyok) — kiilonboz6 elemekbdl allo szabadgyakorlat
zenére torténd bemutatasa (a gyakorlat ideje: 35-45 s), valasztott kéziszerrel harom

elem bemutatasa.

3.9 Aerobik (lanyok) — kiilonboz6 elemekbdl allo szabadgyakorlat zenére torténd
bemutatasa.
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4. Labdajaték — két labdajaték valasztasa kotelezo.

4.1 Roplabda

4.1.1 Kosarérintéssel a labda fej f61¢ jatszasa egy 2 m sugaru korben (a labdat
legalabb 1,5 m-re a fej folé kell jatszani). 3 kisérlet

4.1.2 Alkarérintéssel a labda fej f61¢ jatszasa egy 2 m sugart korben (a labdat
legalabb 1 m-re a fej f6l¢ kell jatszani). 3 kisérlet

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

4.2 Kosarlabda

4.2.1 Fektetett dobas (jobb oldalra) — félpalyarol indulva kétkezes mellsd atadas
a biintetévonal magassagaban az oldalvonalnal all6 tarsnak, induldcsel utan
befutas a kosar fel¢, a visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas.
3 kisérlet. A 3 kisérletb6l minimum egy sikeres dobast kell végrehajtani.

4.2.2 Fektetett dobas (bal oldalra) — félpalyardl indulva kétkezes mellsd atadas
a biintetévonal magassagaban az oldalvonalnal all6 tarsnak, induldcsel utan
befutds a kosar fel¢, a visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas.
A 3 kisérletb6l minimum egy sikeres dobast kell végrehajtani.

4.2.3 Biintetddobas valasztott technikaval. 10 kisérlet

4.3 Labdarugés

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

4.3.2 Szlalom labdavezetés — 10 m hosszan, 6t darab egyenl6 tavolsagra letett
tomottlabda (boja) kozott szlalom labdavezetés oda-vissza, kapura 16vés
10 méterrdl. 3 kisérlet

4.3.3 Osszetett gyakorlat — félpalyarol indulva labdavezetés, rartigas a kaputol
8-10 m-re oldalt elhelyezett, ledontott ugroszekrény-tetére, a visszapattano
labda kapura ragasa. 3 kisérlet

4.4 Kézilabda

4.4.1 Kapura 16vés gyorsinditas utdn — sajat véddvonalrol indulva atadés a
félpalyanal allo tarsnak, a futdas kozben visszakapott labda vezetése utan
egykezes beugrasos kapura 16vés. 3 kisérlet

4.4.2 Biintetddobas —egyenld eloszlasban, felvaltva a kapu két also sarkaba
elhelyezett zsaimolyra. A vizsgazo valaszthatja meg, hogy melyik oldalra kezdi

a lovést. 5 kisérlet

4.4.3 TetszOleges lendiiletszerzés utan tavolba dobas kézilabdaval. 3 kisérlet
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5. Atlétika — egy futd-, egy ugro- és egy dobdszam valasztasa kotelezo.
5.1 60 m-es sikfutés.
5.2 2000 m-es sikfutas.
5.3 Tavolugras valasztott technikaval.
5.4 Magasugras valasztott technikaval.
5.5 Sulylokés.
5.6 Kislabdahajitas.
6. Valasztott sportadg

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

6.2 Kiizddsport.

6.2.1 Birkdzas alapelemek

vagy

6.2.2 Judo alapelemek
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Ertékelési utmutatd

1. Maszas, fiiggeszkedés (5 pont)

1.1 Maszas (allasbol indulva) (lanyok)

0 pont:
1 pont:
2 pont:

3 pont:
4 pont:
5 pont:

A vizsgazo

nem tud a kotél feléig sem felmaszni

szabalyos kulcsolassal a kotél feléig ér fel
szabalytalan mészassal kozel a kotél tetejéig jut

szabalyos kulcsoléssal, pihendkkel jut a kotél tetejéig
szabalyos kulcsolassal, kis szakaszokban, folyamatosan halad a kotél tetejéig
dinamikusan mészik a kotél tetejéig, a maszas ideje 10 sec alatt van.

1.2 Fiiggeszkedés (allasbol indulva) (fiik)

0 pont:
1 pont:

2 pont:
3 pont:
4 pont:
5 pont:

A vizsgazo
nem tud a kotél feléig sem felmaszni
csak a kotél feléig ér fel

nehézkesen, visszaesésekkel, de kozel a kotél tetejéig jut

kis pihendkkel jut a kotél tetejéig

kis fogasokkal, folyamatosan halad a kotél tetejéig

dinamikusan maszik a kotél tetejéig, a fliggeszkedés ideje 9,7 sec alatt van.

2. Gimnasztikagyakorlat (5 pont)
48 iitemil egyénileg 0sszeallitott szabadgyakorlat bemutatasa. Tartalmi kdvetelmények:
minden fébb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo kiindulohelyzeteket kell
alkalmazni, legalabb két nyolciitemi gyakorlat szerepeljen benne.

0 pont:
1 pont:

2 pont:
3 pont:

4 pont:
5 pont:

A vizsgdzo nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
A végrehajtas nem folyamatos, a vizsgazé sulyos tartashibakkal mutatja be a
gyakorlatot.

Tobbszor hibazik a gyakorlat bemutatasa soran.

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

A végrehajtas pontos, ritmusos, de a vizsgdz6 kisebb tartashibakat kovet el.
Tornaszos, fegyelmezett testtartas, dinamikus, hibatlan végrehajtés.
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3. Torna (20 pont)
3.1 Talajgyakorlat (10 pont)

Tiz pont: a négy kotelezo elem (guruloatfordulas, fejallas, kézallas, mérlegallas), illetve az
ajanlott elemek kozil (kézenatforduléds, tarkobillenés, fejenatfordulas, tigrisbukfenc,
guruléatfordulas futdlagos kézallasba) legalabb egy szerepel a gyakorlatban és a végrehajtas
megfeleld 6sszekotd elemek kapcsolasaval, folyamatosan, jo ritmusban, helyes testtartassal
torténik.

Pontok vonhatok le, ha
2 pont: az el6irt 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 tornaclemekhez segitségadas kell.

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

Ot pont: a négyrészes (6trészes), széltében 4llitott szekrényen (lanyok), illetve az Strészes,
hosszaban allitott szekrényen (fiuk) a timaszugras mindkét ive magas, a leérkezés
biztonsagos.

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

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

Ot pont: a harom kotelezé elem (zsugorlefiiggés, lefiiggés, homoritott leugras), illetve az
ajanlott elemek koziil (futdlagos tdmaszba kertiilés, lebegdfliggés, hatsofiiggés, vallatfordulas
elére, leterpesztés) legalabb egy szerepel a gyakorlatban és 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 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 vizsgaz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
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3.4 Nyiijto - fidk (5 pont)

Ot pont: a harom kételez6 elem (alaplendiilet, kelepforgas, alugras), illetve az ajanlott elemek
koziil (malomfellendiilés, térdfellendiilés, nyilugras) legalabb egy szerepel a gyakorlatban és a
végrehajtads pontos, folyamatos, a leérkezés biztonsagos. (Magasabb nehézségi foku fel- és
leugras alkalmazhato a kotelezé elem helyett.)

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: egy elem hianyzik a gyakorlatbdl;
1 pont: a vizsgazo6 leesik a szerrdl;
1 pont: az elemek kapcsolédasa nem folyamatos;
1 pont: a gyakorlatban testtartasi hibak vannak;
1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo.

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

Ot pont: a harom kotelezd elem (alaplendiilet timaszba vagy felkarfiiggésbe, felkarfiiggés,
kanyarlati leugras), illetve az ajanlott elemek koziil (pedzés, billenések, emelések, saslendiilet,
vallallas) legalabb egy szerepel a gyakorlatban €s a végrehajtas pontos, folyamatos, a leérkezés
biztonsagos. (Magasabb nehézségi foku fel- és leugras alkalmazhato a kotelezo 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 vizsgaz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
3.6 Felemaskorlat - lanyok (5 pont)

Ot pont: a hiarom eldirt kotelezé elem (térdfellendiilés, kelepfellendiilés a felsé karfara,
alugras), illetve az ajanlott elemek koziil (ostorlendiilet, kelepfelhuzodas, malomforgas,
kelepforgas) legalabb egy szerepel a gyakorlatban, a vizsgdz6 technikai hiba nélkiil hajtja végre
a gyakorlatot, nincs kozlendiilet, a leérkezés biztonsagos. (Magasabb nehézségi foku fel- és
leugras alkalmazhat6 a kotelezd 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 vizsgazé nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.
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3.7 Gerenda - lanyok (5 pont)

Ot pont: az négy kotelezd elem (felugras, 1épések, testfordulat, leugras) illetve az ajanlott
elemek koziil (szokdelések, térdelés, térdel6tamasz, fekvétamasz, hanyatt fekvés, hason fekvés,
guruldatfordulds) legaldbb egy szerepel a gyakorlatban, a vizsgdzo biztonsagosan,
egyensulyvesztés nélkiil, folyamatosan hajtja végre a gyakorlatot, helyes testtartassal és
biztonsadgosan érkezik a talajra. (Magasabb nehézségi foku fel- és leugras alkalmazhatd a
kotelezo elem helyett.)

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: az el6irt elemekbdl egy nem szerepel a gyakorlatban,;
1 pont: a vizsgdz6 megbillen mozgés kdzben;
1 pont: a vizsgazo leesik a gerendarol;
1 pont: a leugras nem biztonsagos, ellép vagy elesik a vizsgdzo;
1 pont: a végrehajtas testtartashibakkal torténik.

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

A szabadgyakorlat értékelése

Harom pont: a gyakorlatot az alabbi elemek koziil valasztva allitotta Gssze a vizsgazo:
lebegdallas, érintdjaras, hintalépés, szokkend harmaslépés, 6rdogugras, karhullam, fordulatok,
keringdlépés, mérlegallas, labemelések ¢és lenditések, torzshulldmok, &zugras.
A technikai végrehajtas hibatlan, a gyakorlat 6sszefiiggé mozgéssorokat tartalmaz, esztétikus,
harmonikus 0sszbenyomast kelt €s 6sszhangban van a zenével.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: a gyakorlatot technikai hibakkal mutatja be a vizsgazo.
1 pont: a gyakorlatot tartashibakkal mutatja be a vizsgazo.
1 pont: a mozgas nincs 6sszhangban a zenével, a végrehajtasban esztétikai hibak
vannak;

Nulla pont: a vizsgaz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

A kéziszerelemek értékelése
Két pont: ha mindharom elem végrehajtasa hibatlan, esztétikus, harmonikus;

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: ha valamelyik elem végrehajtasa technikailag bizonytalan;
1 pont: ha valamelyik elem bemutatasa tartashibaval, nem esztétikusan torténik;

Nulla pont: ha nem tudja mindharom elemet elfogadhat6 szinten bemutatni.
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3.9 Aerobik

Ot pont: a gyakorlatot kiilonbozé elemek koziil valasztva allitotta ossze a vizsgazo. (Pl.:
aerobik alaplépések kiilonb6zo kartartdsok ¢€s karmozgasok kombinacidival, konnyitett
fekvotamaszban (térd a talajon) karhajlitas és nyujtas; terpesziilésben labemelés, kéztamasz a
test el6tt a talajon; terpesz felugras min. 60°-os nyitassal; ,,passz¢” allas egyensuly helyzet.)
Tokéletes a zenei 0sszhang ¢€s a tiszta technikai végrehajtas az egész gyakorlat soran.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: a gyakorlatot nem folyamatosan hajtja végre a vizsgazo;
1 pont: néhol pontatlan a zenei litemezés;
1 pont: az elemek technikai végrehajtasa hibas;
2 pont: a gyakorlat 6sszeallitdsanal nem jelenik meg az egyensulyi, erd, hajlénysagi és
dinamikai elemek 6sszhangja.

Nulla pont: a gyakorlat nincs 6sszhangban a zenével, a technikai elemek kivitelezése hibas.

4. Labdajaték (két labdajaték valasztasa kotelezo) (30 pont)
4.1 Roplabda (15 pont)

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

5pont: 25db
4 pont: 20db
3pont: 15db
2 pont: 10db
lpont: 5db

0 pont: 4 db és kevesebb

4.1.2 Alkarérintés (2 m sugaru korben, a labdat legalabb 1 m-re a fej fo6lé kell jatszani)

5pont: 25db
4 pont: 20db
3pont: 15db
2 pont: 10db
lpont: 5db

0 pont: 4 db és kevesebb
4.1.3 Nyitas valasztott technikaval a tiamadévonal mogé valtott térfélre, 8 kisérlet

5 pont: 7 érvényes nyitas
4 pont: 5 érvényes nyités
3 pont: 3 érvényes nyitas
2 pont: 2 érvényes nyitas
lpont: 1 érvényes nyitas
0 pont: nincs érvényes nyitas
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4.2 Kosarlabda (15 pont)
4.2.1 Fektetett dobas jobb oldalrdl végrehajtva

Ot pont: pontos atadas utan, lendiiletes futas kozben végrehajtott erételjes iranyvaltoztatas
utan, 1épéshiba nélkiil atvett labdaval, egy 1abrol torténd felugras utan egy kézzel torténik a
kosarra dobés. Harom kisérletébdl legalabb egy kosarat ér el a vizsgazo.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: nem pontos az atadas;
1 pont: a vizsgazd nem talal be a koséarba, a dobomozdulat nem folyamatos;
1 pont: a gyakorlat végrehajtasa lassu, nem folyamatos;
1 pont: a végrehajtas ritmusa nem jellemz0 a kosarlabdara;
1 pont: a vizsgdz6 nem az oldalnak megfeleld kézzel hajtja végre a dobast.

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

4.2.2 Fektetett dobas baloldalrol végrehajtva

Ot 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 dobés. Harom kisérletébdl legalabb egy kosarat ér el a vizsgazo.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: nem pontos az atadas;
1 pont: a vizsgdzo6 nem talal be a kosarba, a dobomozdulat nem folyamatos;
1 pont: a gyakorlat végrehajtasa lassu, nem folyamatos;
1pont: a végrehajtas ritmusa nem jellemzd a kosarlabdazasra;
1 pont: a vizsgdz6 nem az oldalnak megfeleld kézzel hajtja végre a dobast.

Nulla pont: amennyiben a vizsgaz6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve stlyos
technikai hibat vét (Iépéshiba, kétszer indulés).

4.2.3 Biintetédobas valasztott technikaval, 10 Kisérlet

5 pont: 5 talalat
4 pont: 4 talalat
3 pont: 3 talalat
2 pont: 2 talalat
1 pont: 1 talalat
0 pont: 0 talalat
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4.3 Labdarugas (15 pont)
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

18 db
15 db
12 db
8db
4 db
3 db és kevesebb

25db
20 db
15 db
10 db
5db
4 db és kevesebb

Ot pont: a vizsgazo folyamatos futds kozben, egyenletes haladdssal, a sportagra jellemzé
ritmusban és litemben mindkét 1abbal vezeti a labdat, a kapura 16vés erds, irdnyitott.

Pontok vonhatok le, ha

1 pont: messzire elgurul a labda, vagy megakad a tométt labdakban;
1 pont: a vizsgdz6 csak az egyik labaval vezeti a labdat;
1 pont: a labdavezetés nem folyamatos;

1 pont: a végrehajtés lassu;

1 pont: a kapura l6vés gyenge vagy sikertelen.

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

technikai hibat vét.

4.3.3. Osszetett gyakorlat

Ot pont: a vizsgazd folyamatos futds kozben vezetett labdaval eltalalja a célt, majd a
visszapattand labdaval a kapura 16vést jo litemben és pontosan hajtja végre.

Pontok vonhatok le, ha

1 pont: a vizsgdzo6 nem talalja el a célt;
1 pont: a vizsgazod a visszapattand labdaval nehezen tudja folytatni a feladatot;

1 pont: a kapura 16vés sikertelen;

1 pont: a végrehajtas lassu, nem folyamatos,
1 pont: a vizsgdzo labdakezelési hibat vét.

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

technikai hibat vét.
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4.4 Kézilabda (15 pont)

4.4.1 Kapura lovés gyorsinditas utan

Ot pont: ha a vizsgazo pontos 4tadas utan, lendiiletes futas kozben atvett labdaval, 1épéshiba
nélkiil, leveg6bdl, egy labrol felugras utan jo technikaval végzi el a kapura 16vést. Harom
kisérletbdl legalabb két kapura 16vés sikeres.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: a labdaatadas nem pontos;
1 pont: a futds nem lendiiletes;
1 pont: a gyakorlat végrehajtasa nem folyamatos, a labdavezetés nehézkes;
1 pont: a kapura l6vés nem sikertil;
1 pont: labdakezelési hibat vét a vizsgazo.

Nulla pont: amennyiben a vizsgazoé nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve sulyos
technikai hibat vét (Iépéshiba, kétszer indulés, ralépés a kapueldtér-vonalra).

4.4.2 Biintetddobas (egyenld eloszlasban, a kapu két also sarkdba elhelyezett zsamolyra)
5 kisérlet, érvényes a kozvetlen talalat, amelyet erés egykezes hajitassal kell végrehajtani.

5 pont: 5 talalat

4 pont: 4 talalat

3 pont: 3 talalat

2 pont: 2 talalat

1 pont: 1 talalat

0 pont: 0 talalat

4.4.3 Tavolba dobas kézilabdaval (tetszéleges lendiiletszerzés utan)

Lanyok: 5 pont: 24 m vagy a feletti dobas
4 pont: 22 m
3 pont: 20 m
2pont: 18 m
1pont: 16 m
0 pont: 15 m alatt

Fiak: 5 pont: 30 m vagy a feletti dobas
4 pont: 28 m
3pont: 26 m
2 pont: 24 m
1 pont: 22 m
0 pont: 21 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 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 futdszdmokat egyszer teljesitheti a vizsgdzo. A dobdszamokban ¢€s a tavolugrasban hirom
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 tiszasnem

5 pont: a vizsgazo szabalyos rajttal kezdi az 50 m-es iszast, az Uszdsnem szabalyainak, illetve
technikajanak megfelelden teljesiti a tavot, a levegdvétel ritmusos és egyenletes, a
vizben haladas folyamatos, a forduld szabalyos.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: a vizsgdz6 nem szabalyos rajttal kezdi meg az uszast;
1 pont: az Gszas lassi tempoj1;
1 pont: az Gszémozgas kapkodod, nem egyenletes;
1 pont: a levegdvétel nem ritmusos;
1 pont: a fordulé nem szabalyos.
Nulla pont: amennyiben a vizsgazé nem tud 50 m-t letiszni.

Masodik tiszasnem

5 pont: a vizsgazo szabalyos rajttal kezdi a 25 m-es uszast, az Gszasnem szabalyainak, illetve
technikajanak megfeleléen teljesiti a tavot, a levegévétel ritmusos és egyenletes, a
vizben haladas folyamatos.

Pontok vonhatdk le, ha
1 pont: a vizsgdz6 nem szabalyos rajttal kezdi meg az uszast;
1 pont: az Gszas lassu tempdju;
1 pont: az Gszémozgas kapkodod, nem egyenletes;
1 pont: a levegdvétel nem ritmusos;
1 pont: az iszas technikai kivitelezése hibas.
Nulla pont: amennyiben a vizsgaz6 nem tud 25 m-t lefiszni.

6.2 Kiizdosport, onvédelem (10 pont)
6.2.1 Judo alapelemeinek bemutatasa

Judogurulas
4 pont: a vizsgdzo szabalyosan, dinamikusan hajtja végre a gurulést.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: a gyakorlat végrehajtasa lassu;
2 pont: a gurulds nem vallon keresztiil torténik;
1 pont: a gyakorlat végén nem tompit a vizsgazo;
Nulla pont: a vizsgaz6 nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy a gyakorlat nem hasonlit a
judogurulésra.
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Csusztatott esés allasbol
3 pont: a vizsgaz6 szabalyosan végrehajtva, a végén tompitassal végzi el a feladatot.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: a vizsgazo a feladatot nagy csipOszoggel hajtja végre;
1 pont: a gyakorlat végrehajtasa nem dinamikus;
1 pont: a gyakorlat végén nem tompit a vizsgazo;
Nulla pont: a vizsgazé nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a
feladatot.

Esés allasbol
3 pont: a vizsgazo6 szabalyosan, kis csipdszoggel alkar- és 1abujjtdmaszba érkezve mutatja be
a gyakorlatot.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: a vizsgdzo6 a feladatot nagy csipdszoggel hajtja végre;
2 pont: a vizsgdzd nem tudja alkartdimaszban befejezni a gyakorlatot.
Nulla pont: a vizsgazé nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a
feladatot.

6. 2.2 Birkozas alapelemeinek bemutatasa

Dulakodas
4 pont: a vizsgazo kiizd és legydzi ellenfelét.

Pontok vonhatok le, ha
2 pont: a vizsgazo kiizd, de nem tud akciot elérni;
2 pont: a vizsgazo6 a kiizdelem soran nem mutat tdmadé szandékot;
Nulla pont: a vizsgazo kis ellenallast fejt ki, és vereséggel tavozik a kiizd6térrol.

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

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: a végrehajtas nehézkes, lassu;
1 pont: a vizsgazd nem tudja a fejét folyamatosan a szdnyegen tartani;
1 pont: csak egyik iranyba tudja végrehajtani a gyakorlatot;
Nulla pont: a vizsgaz6 nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a
feladatot.

Tars felemelése hattal felallasbol
3 pont: a vizsgdz6 mindkét kisérletben nyer, vagy egyszer gydz és egyszer dontetlent ér el.

Pontok vonhatok le, ha
2 pont: a mindkét kisérletben dontetlen az eredmény;
1 pont: a vizsgazo6 egyszer gyodz €s egyszer veszit;
Nulla pont: a vizsgazé mindkét kisérletben kikap, vagy egyszer veszit és egyszer dontetlentil
végez.
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EGYENI ERTEKELO LAP

A vizsgéazo neve:

Sziiletési hely, id6:

Pontszam

Osszpont

GIMNASZTIKAGYAKORLAT

MASZAS, FUGGESZKEDES

TORNA

Talajtorna

Szekrényugras

ATLETIKA

60 m (mp) / 2000 m (perc)

Tavolugras (m) / Magasugras (cm)

Stlylokés (m) / Kislabdahajitas (m)

LABDAJATEK valasztott jatékok: ....

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 valasztott sportag: ...

1. gyakorlat

2. gyakorlat

3. gyakorlat

MINDOSSZESEN

datum

171717

vizsgaztato alairasa



