AZ OSZTATLAN TESTNEVELO TANARI SZAK (BUDAPEST ES SZOMBATHELY) VALAMINT A
TANARI [2 ES 3 FELEV [TESTNEVELO TANAR]] (SZOMBATHELY)
GYAKORLATI FELVETELI/ALKALMASSAGI VIZSGAJANAK LEIRASA
(2026)

FELVETELI PONTSZAMITAS

Osztatlan testnevel6 tanari szak

1. testnevelGtanar — barmely szakpar
esetében: A testnevelés szakhoz kotelezd
gyakorlati felvételi vizsga tartozik. A
vizsgdn  maximdlisan 100 pont
szerezheté, az elérhet6 200 pont
felezésével. A vizsga tartalma az
alabbiakban taldlhato.

2. testnevel6tandr—gyogytestnevel6 tandr
szak: A felvételi eljdras sordn Osszesen

400 pont szerezhet6 kizardlag a
gyakorlati felvételi vizsgdn szerzett
eredmények (6sszesen 200 pont)

duplazasaval.

Tanari [2 és 3 félév [testnevels tanar]]

A szakon alkalmassdgi vizsga van. Gyakorlatsora
az alabbiakban lathato.

Az alkalmassdgi vizsga kizard jellegd, ,,alkalmas”,
vagy ,,nem alkalmas” mindsitéssel végzddik. Ha a
jelolt elér legaldbb 100 pontot a maximdlisan
szerezheté 200 pontbdl, az alkalmassdgi vizsga
sikeres.

GYAKORLATI FELVETELI, ILLETVE ALKALMASSAGI VIZSGA RESZEI

Vizsgarész maximalisan elérhetd pontszam
I.  Bioldgia irasbeli 40
Il. Sportjatékok 60
Il.  Atlétika 30
IV. Torna 30
V. Uszas 30
VI. Kuzd6sportok 10
Osszesen 200

FIGYELEM!
A felvételi gyakorlati vizsga, illetve alkalmassag vizsga soran a bioldgia irasbeli 20 pont alatti, illetve
barmely tudasteriileten — sportjatékok, atlétika, torna, Uszas, kiizd6sportok — elért ,,0” pontszam kizarja a
sikeres felvételi, igy az egyetemre vald bekeriilés lehetGségét. Ugyancsak sikertelen felvételi vizsganak
szamit, ha a jelentkez6 a 200 megszerezheté pontbdl nem ér el legaldbb 100 pontot, azaz 50%-os

teljesitményt.

Az alabbi végzettséggel rendelkez6k (a tanusitvany/oklevél bemutatasaval) mentesiilnek a bioldgia teszt

megirasa aldl, melyet 40 ponttal szamolunk el nekik:

OKIJ szerinti szakképesités (2020 elG6tt szerzett):
(5481301) Fitness-wellness instruktor



(5481302) Sportedz6 (a sportag megjelolésével)

Kozépfoku szakképzettséget igazold oklevél (2020 utan szerzett):
(510142001) Fitness-wellness instruktor
(510142002) Sportedzé (a sportag megjellésével) - sportszervezé




AZ EGYES VIZSGARESZEK ISMERTETESE
I. BIOLOGIA iRASBELI

A Bioldgia targy felvételi feladat a kozépiskoldban oktatott anatémiai és élettani ismeretek alapjan
Osszeallitott irasbeli teszt, amelynek minimalisan 50%-os teljesitése esetén érhet el pontot a felvételizd.

Felvételi témakorok
A Dbiolégiai felvételi témdja az emberi szervezet, ennek felépitése és mikddése.
A felvételi a 2014 és 2024 kozotti kozépszintl bioldgiai érettségi feladatsorokbdl varhatdak az aldbbi
témakorokben:

1. Homeosztadzis

2. Kiiltakaré — bér, a bér gondozasa, védelme

3. A mozgds — vazrendszer, csont- és izomrendszer, szabalyozasa, a mozgds és mozgasrendszer

egészségtana
4. A tdpldlkozds — jelent6sége, anatdmidja, élettana, emésztés, felszivddds, szabalyozdsa,
egészségtana

5. Alégzés —anatémidja, élettana, légcsere, gdzcsere, hangképzés, szabalyozdsa, egészségtana

6. Az anyagszdllitds, a keringési rendszer — a testfolyadékok, a szoveti keringés, a sziv és az erek,
szabalyozdsa, egészségtana

7. Akivdlasztds — a vizeletkivalaszto rendszer anatdmidja, miikodése, szabalyozasa, egészségtana

8. A szabdlyozds — az idegrendszer felépitése és m(ikodése, sejtszintli folyamatok, szinapszis, az
idegrendszer altalanos jellemzése, a gerincvel6, az agy, testérz6 rendszerek, érzékelés, 1atds, hallas
és egyensulyérzés, kémiai érzékelés, testmozgatd rendszerek, vegetativ érzé és mozgatd
rendszerek, az emberi magatartas bioldgiai-pszicholdgiai alapjai (6roklott és tanult elemek,
emlékezés, pszichés fejlédés), az idegrendszer egészségtana

9. A szabdlyozds — a hormonrendszer, hormondlis m(kodések, bels6 elvalasztasu mirigyek, a
hormonrendszer egészségtana

10. Az immunrendszer —immunitas, vércsoportok, az immunrendszer egészségtana

11. Szaporodds és egyedfejlédés — szaporitdszervek, egyedfejl6édés, a szaporodas, fejlédés
egészségtana

A felkésziiléshez javasolt irodalmak:
1. ajelenleg hasznalatos gimnaziumi tankényvek
2. Gal Viktdria, Gutai Zita (2009): Erettségi feladatsorok biolégiabdl, Maxim Kiadé Szeged, ISBN 978
963 2610504
3. https://www.oktatas.hu/kozneveles/erettsegi/feladatsorok



Il. SPORTJATEKOK

Az elérhetd maximalis pontszam: 60 pont, amely mind a nék, mind a férfiak esetében az alabb felsorolt
sportagak kozil 3-bdl szerezhetd meg. A 3 sportag szabadon valaszthato ki.

o Kézilabdazas 20 pont
e Kosarlabdazas 20 pont
e labdarugas 20 pont
e Roplabdazas 20 pont
e Tenisz 20 pont

Az egyes sportagak gyakorlataiban megszerezhet6 pontszdmokat a gyakorlatok részletes leirdsa
tartalmazza.



Kézilabdazas — 6sszesen 20 pont

1. gyakorlat: Kapura I6vés gyorsinditas utan (maximalisan adhaté: 16 pont)

A jelolt a kapuel6térbél a félpalyanal elhelyezkedd tars kezébe jatssza a nemének megfelel6 méretd
labdat egykezes felsé dobassal (a labdat varo tars a felez6vonalon, az oldalvonaltol 5 méterre helyezkedik
el). Az 4tadas utan a jelolt teljes iramu futassal megindul a palya hossztengelyén, a labdat a palya kbzepén
allo passziv véddjatékos kozelében (2-3 m) kapja vissza. A védével szemben induldcselt hajt végre a
dobdkezével ellenoldalra, majd irdnyvdltoztatassal kikerlli és lendiiletes labdavezetés utdn a
szabaddobasi (9-es) vonalon beliilrél beugrasos I6vést hajt végre a kapu valamelyik sarkaba. Kisérletek
szama: 3, a két legjobb kisérletre adhaté maximalis pontszdm: 8 — 8 pont.

Ertékelési szempont Pont
A tarshoz passzolds erételjes és pontos 1
A passzivvédd megkozelitése lendiletes 2
A labda atvétele zokken6mentes 3
Az indulécsel széles, az Uj irdnyba torténd elmozdulasban van ritmus valtas, a 4
labdavezetés lendiiletes és szabalyos

A kapura |6vés meginditasa a 9-es és a 6-0s vonal kozott torténik, a 6-os vonal 5
megsértése nélkil

A |6véskdzben az ivhelyzet kialakitdsa megtorténik 6
A kapura lovés erds és valamelyik sarokba helyezve eredményez goélt

A kapura lovést befejezve a talajraérkezés zokkenémentes 8

2. gyakorlat: Tdvolba dobdas (maximalisan adhaté: 4 pont)

A jel6lt az alapvonal mogil a nemének megfelel§ kézilabdaval, 3 Iépés lendiiletszerzés utan a tulsé
alapvonal irdnyaba dob tavolba. Kisérletek szama: 3 (a legjobb eredmény keril rogzitésre)

Ertékelés:

Pont/Nem NGk (m) Férfiak (m)

1 20-22,99 28-30,99
2 23-24,99 31-33,99
3 25-27,99 34-36,99
4 28- 37-




Kosarlabdazas — 6sszesen 20 pont

1. gyakorlat (maximalisan adhaté: 14 pont)

A pdlya szélén a hdrompontos vonal egyenes részén kezdve, a félpalya felé egymastél 2 méterre béjakat
helyeziink el. A jel6lt az elsé bdja mogil indul az oldalvonal felé, a bdjakat szlalom labdavezetéssel és
kézvaltassal keriilgetve. Az utolsé bdja utdn folyamatos labdavezetéssel a palya kdzepe felé a harompontos
vonal magassagdba fordul, ott irdnyt valt, atveszi masik kézbe a labdat, és az indulds oldalan ziccert dob.
A gyakorlatot mindkét oldalrdl végre kell hajtani, oldalanként 2-2 kisérlet van, mindenhol a jobb kisérlet
keril rogzitésre, melyre maximum 7 — 7 pont adhatd.

Kritériumok: szabdlyos labdavezetés a megfelel6 kézzel, a dobdst jobb oldalon jobb, bal oldalon bal kézzel
kell végrehajtani, Iépéshiba nélkiil. Ertékelés a kivitelezés mindsége alapjan.

2. gyakorlat: Biintetédobas a biintetévonal mégiil, esetleg fél méterrel kézelebbrél

Kritériumok: a dobast egy kézzel kell végrehajtani, a labddnak gydrdt kell érnie, a jel6lt a valasztott
vonalra nem léphet rd. 2 kisérletet tehet, a jobbik kisérlet szamit, melyre maximalisan 6 pontot kaphat.
Ertékelés a technikai végrehajtas alapjan.



Labdarugas — 6sszesen 20 pont

1. gyakorlat: Labdaemelgetés valtott labbal (maximalisan adhaté: 5 pont)
A férfiaknak valtott labfejjel kell végrehajtani. Az azonos labfejjel végzett érintések csak egy pontot érnek,
combbal, mellel, fejjel érintés nem hiba, a jel6lt a gyakorlatot tovdbb folytathatja. A kisérlet a labda talajra
érésével vagy a felvételiztets tandr jelzésekor fejezédik be.
Né6knek a dekazds tetsz6legesen végrehajthatd.

Kisérletek szama: 2 (a magasabb szamu emelgetést értékeljik)

Ertékelés:

Pont/Nem NSk Férfiak
1 4-5 emelés 10-12 emelés
2 6-7 emelés 13-15 emelés
3 8-9 emelés 16-18 emelés
4 10-11 emelés 19-21 emelés
5 12- emelés 22- emelés

2. gyakorlat: All6 labda ivelése a kapuba (maximalisan adhaté: 7 pont)
A 7,32 x 2,44m-es nagykapuval (vagy kézilabda kapu) szemben, a 16-os vonaldra elhelyezett 7 labdat,
szabadon valasztott Iabbal kell beivelni a kapuba. Pontot ér, ha a labda a gélvonal mogott ér a kapuba.

Kisérletek szama: 2 (a jobb kisérletet értékeljiik)

Ertékelés:

Pont Sikeres ivelések
szama (db)
1
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3. gyakorlat: Szlalom labdavezetésbél kapura 16vés (maximalisan adhaté: 8 pont)

A 7,32 x 2,44m-es nagykapuval (vagy kézilabda kapu) szemben, kézéprél, a kaputdl 40m- rél indul a
gyakorlat. A kiindulasi helyrél 6db bojat egymastdl 2m helyeziink el.

Valtott |abu szlalom labdavezetés a bdjak keriilésével. A 6. bdja elhagydsakor lapos atadas a kaputdl 25
m-re |évé paldnkok valamelyikére. Két palank a kapufdk vonaldnak szélességében egymastol 7,32m —re
45 fokban a béjak irdnyaba néznek. A jel6lt maga valaszthatja meg, hogy a jobb vagy bal oldali palankra
passzol. A palankrél a 16-os korivébe visszaérkez6 labdat atvétel utan a kapuba l6vi, iveli (nem guritja).
Kisérletek szama: 2 (a jobb kisérletet értékeljlik).



Ertékelési szempont

Pont

Hibatlan szlalom labdavezetés (bdja érintés nélkil)

Labdavezetést kovet6en pontos atadas a paldnkra 1
A paldnkrél visszaérkez6 labda 1-2 érintéssel irdnyba torténé atvétele, elGkészitése a 2
[Ovésre

Atvétel utan erételjes kapura 16vés, ivelés 1
GOl 2




Roplabdazas — 6sszesen 20 pont

A helyes technikdra, a roplabda szabalykonyv altal meghatdrozott technikai kovetelmények érvényesek!

1. gyakorlat: Kosar érintés falra (maximalisan adhaté: 7 pont)
A jelolt a falfellilett6l 2 méterre elhelyezkedve folyamatos labdatovabbitasokat hajt végre kosarérintéssel
a falra (célfelllet: 3m széles és legalabb 6 méter magas falfellilet). Két kisérletbdl, a jobbik eredmény

kerul rogzitésre.

Ertékelés:

Pont Erintések szama (db)
1 7
8-9

10-11

12-13

14-15

16-17
18-

Noun b WN

2. gyakorlat: Alkarérintés falra (maximalisan adhaté: 7 pont)
A feladat ua., mint 1. gyakorlatnadl, de alkarérintéssel torténé végrehajtassal.

Ertékelés:

Pont Erintések szama (db)

1 6

2 7

3 8-9

4 10-11

5 12-13

6 14-15

7 16-

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

Ertékelés:

Pont Szabalyos nyitasok
szama (db)
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Tenisz — 6sszesen 20 pont

1. gyakorlat: Alapiitések labdatartassal (maximalisan adhaté: 7 pont)

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

Az itéseket csak a megfelel6 technikai végrehajtassal fogadjuk el.

Technikai kritériumok: alapallas, Ut6fogds (tenyeres-fondk), Gités lendiilete megfelel6 taldlattal-kivezetéssel,
helyezkedés-labmunka (sulypontathelyezés).

Kisérletek szama: 3 (a legjobb kisérlet szamit)

Ertékelés:

Pont Sikeres utések
szama (db)
4
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2. gyakorlat Répte iitések labdatartassal (maximalisan adhaté: 6 pont)

A jatékos a halonal helyezkedik el, a tarsa az alapvonalnal. Tenyeres és fonak roptettésekkel folyamatos
labdamenetet jatszik a tarsaval. Feladata, hogy minél tovabb tartsa jatékban a labdat. Az Utéseket csak a
megfelel6 technikai végrehajtassal fogadjuk el.

Technikai kritériumok: alapallas, Gt6fogas, blokkolt Git6vezetés megfelel§ taldlattal, helyezkedés-labmunka
(sulypontathelyezés).

Kisérletek szama: 3 (a legjobb kisérlet szamit)

Ertékelés:

Pont Sikeres utések
szama (db)
3
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3. gyakorlat: Adogatas (maximalisan adhaté: 7 pont)

A jatékos 10 db adogatast hajt végre felvaltva az egyenl6-, ill. el6ny oldalrél. Az iitéseket csak a megfeleld
technikai végrehajtassal fogadjuk el.

Technikai kritériumok: alapdllds, Gt6fogas, Gtés lendilete megfelel6 taldlattal-kivezetéssel, labmunka
(sulypontathelyezés).

Kisérletek szama: 1

Ertékelés:

Pont Sikeres adogatasok
szama (db)
4
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Megjegyzés: az 1. és 2. gyakorlat végrehajtasa teniszez6 hallgatd segitségével torténik.



Ill. ATLETIKA

Az elérhet6 maximalis pontszam 30, az aldbbi tablazat szerint.

ugroszamokbol egyet-egyet kell valasztani.

Az atlétika felvételi 4 versenyszambal all. A 100 m-es és 2000 m-es futasok kotelezék, a dobo- és

pontszam  |ffi tdvol |nGitavol |ffi magas |ndi magas |ffisuly5 kg Egl v ffi gerely [nGi gerely
8 550 460 155 125 10 8 32 22
6 520 430 150 120 9 7 29 20
5 490 400 145 115 8 6 26 18
3 460 370 140 110 7 5 23 16
1 430 340 135 105 6 4 20 14
pontszdm |ffi 100 m |nGi 100 m |ffi 2000 m |n&i 2000 m

7 12,5 14,5 8:20 9:20

5 13 15 8:40 9:40

4 13,5 15,5 9:00 10:00

3 14 16 9:20 10:20

1 14,5 16,5 9:40 10:40




IV. TORNA - ELOIRT GYAKORLATOK
A torna felvételi mindkét nem esetében 4+1 versenyszambdl all. A fliggeszkedés vagy maszds, a 64 ltemd
szabadgyakorlat-lanc, a szekrényugras és a talajgyakorlat mindkét nem szamara kotelez6. A fennmarado
versenyszamokbol nemenként egyet kell bemutatni.

Az elérhet6 maximalis pontszdam 30, a férfi és né6i gyakorlatsor kiilonbozik.

NG&i torna (4 x 5 és 10 pont)

1. Mdszas (5 méteres maszokotélen) — 5 pont

Kisérletek szama: 1

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

2. 64 iitem(i gimnasztika szabadgyakorlat-lanc — 10 pont
Az érettségi gyakorlatsoraval megegyezé gyakorlat

Kisérletek szama: 1

Ertékelés szempontjai:
Folyamatos, tévesztés nélkiili végrehajtas.
Ritmustartas, a gyakorlatok korrekt kivitelezése (statikus és dinamikus elemek)
Torndszos végrehajtas

Ertékelés: 0-tSl 10 pontig.



64 lutemd gimnasztika gyakorlatlanc rajzirassal
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1. gyakorlat

K.h.: Alapallas

1.0.: ugras terpeszallasba, bal karlenditéssel mells6-, jobb karlenditéssel magastartasba;
2.0.: ugrds k.h.-be;

3.0.: mint az 1.0., ellenkezbleg;

4.0.: ugras szogallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

5.0.: ugras bal hardntterpeszallasba, karlenditéssel mélytartasba;

6.0.: minta 4.u.;

7.0.: ugras jobb hardntterpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;

8.0.: mint a 4.u.

2. gyakorlat

1.0.: ereszkedés guggold tdmaszba;

2.0.: csip6rugdzassal bal labnyujtas hatra;

3.0.: jobb térdnyujtas jobb harantterpeszallasba torzshajlitdssal elére, és talajérintés a két labtdmasz kozott;
4.0.: jobb térdhaijlitas jobb guggold tdmaszba, bal Iab nyujtott helyzetben hatul;

5.0.: ugrassal labtartds csere;

6.0.: mint a 3.0, ellenkezbleg;

7.0.: bal térdhajlitas bal guggolé tdmaszba, jobb lab nyujtott helyzetben hatul ;

8.0.: jobb Iabzaras guggold tamaszba;

3. gyakorlat

1.0.: ugrds terpeszallasba Il. foku torzsdontéssel elére és karlendités tarkéra tartasba;
2.0.: torzsforditas balra karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

3.0.: torzsforditds vissza az 1. U. helyzetébe;

4.0.: térdhajlitas hajlitott terpeszallasba torzsemeléssel és karlenditéssel magastartdsba;
5.0.: ugras 90°-os fordulattal balra az 1.0. helyzetébe;

6.0.: mint a 2.0., ellenkezbleg;

7.0.: ugras guggold tamaszba;

8.0.: ereszkedés zart (ilésbe, karlenditéssel magastartdsba;

4. gyakorlat

1.G.: |. foku torzsdontés elére;

2.0.: terpeszilésben torzsforditas balra torzshajlitassal elGre, jobb kézzel bal bokafogas és bal karlendités
oldalsé kozéptartasba;

3.0.: 1abzaras zart Glésbe karlenditéssel magastartasba és I. foku térzsdontés elére;

4.0.: mint a 2.0., ellenkezéleg;

5.0.: mély toérzshaijlitas elére bokafogassal;

6.0.: ereszkedés hanyatt fekvésbe, karlenditéssel oldalsé kozéptartason 4t magastartasba;

7.0.: mellkasemelés karvezetéssel oldalsé kozéptartasba;

8.0.: torzsleengedés hanyatt fekvés oldalsé kozéptartasba;

5. gyakorlat

1.0.:2. foku torzshajlitas elére 90°-os térdhajlitassal (talp a talajon), karvezetéssel mélytartasba;
2.0.: térzsemelés hajlitott tilésbe bal térdnyujtassal el6re (zart térdtartassal) és bal bokafogas;
3.0.: ereszkedés az 1.0. helyzetébe;

4.0.: ereszkedés hanyattfekvésbe, karvezetéssel oldalsé kozéptartasba;

5.0.: mintaz 1.0.;

6.0.: mint a 2.0., ellenkezbleg;

7.0.: ereszkedés hanyatt fekvésbe karlenditéssel magas tartasba;

8.0.: 180°-os fordulat balra hason fekvésbe, kéztamasz a vall alatt;



6.gyakorlat

1.0.: emelkedés mells6 fekvétamaszba;

2.0.: ugras terpesz fekv6tamaszba, karhajlitassal;

3.0.: kdnyoknyujtassal ugras mellsé fekvétamaszba;

4.0: csip6emeléssel bal lablendités hatra (jobb talp a talajon);

5.0.: csip6- és 1ab leengedés mellsé fekvétamaszba;

6.0.: mint a 4.0., ellenkez6leg;

7.0.: ugras guggold tamaszba;

8.0.: nyUjtott testd felugras karlenditéssel magastartdsba és érkezés hajlitott allasba, karlenditéssel oldalsé
kozéptartasba;

7. gyakorlat

1.0.: ugrds 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba (5-0s irany), jobb konyokhajlitassal mellhez tartasba;
2.0.: ugras 90°-os fordulattal jobbra hajlitottallasba (7-es irany), karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
3.0.: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba (1-es irany), bal kényokhajlitassal mellhez tartasba;
4.0.: 90°-os térdhajlitas, karlenditéssel magas tartasba;

5.0.: bal térdnyujtassal torzshajlitas balra;

6.0.: térdnyujtas terpeszallasba, mély térzshajlitassal el6re, talajérintés;

7.0.: bal térdhajlitassal torzshajlitas jobbra, karlenditéssel magastartasba;

8.0.: ugras sz6gallas magastartasba;

8. gyakorlat

1.0.: bal Iablendités balra (vizszintes f6lé), karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
2.0.: 90°-o0s fordulat balra szogallasba (7-es irany), karlenditéssel magastartasba;
3.0.: bal karral el6re, jobb karral hatra ellentétes karkorzés térdrugdzdssal;

4.0.: ugrds 90°-os fordulattal jobbra szogéllasba (1-es irany);

5.0: mint az 1.0., ellenkezéleg;

6.0.: mint a 2.0., ellenkezdleg (3-as irdny);

7.0.: mint a 3.0., ellenkezbleg;

8.0.: nyujtott testd felugras 90°-os fordulattal balra alapallasba (1-es irany).



3. Szekrényugras: guggoloatugras keresztbe dllitott 5 részes ugroszekrényen (asztalon)
lebeg6tamasszal — 5 pont

Kisérletek szama: 2
(A sikeresebben végrehajtott ugras eredményét vessziik figyelembe)
Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

4. Felemaskorlat (valaszthatd) — 5 pont

Kisérletek szama: 1

Kiinduld helyzet: kiilsé mellsé fligg6allas az AK-nal;

1. kelepfellendiilés tdmaszba;

2. fellendiilés lebeg6tdmaszba;

3. alugras hatsé oldalallasba.

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

5. Gerenda (valaszthato) - kételez6en elGirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont
Kisérletek szama: 1

Kh.: mellsé oldaldllas a gerenda végétél 1 méter tavolsagra;

. ugras jobb guggoldtamaszba ballab-nyujtassal balra, a gerendara;

. emelkedés 90°-os fordulattal jobbra, jobb lebeg6allasba, karemeléssel oldalsé kdzéptartdsba;

. bal kering6lépés |abujjallasba (bal 1ab eldl), jobb karkorzéssel lefelé;

. jobb érint6lépés jobb kilépballasba;

. bal kilépés labujjallasba karemeléssel ives magastartasba;

. 180°-o0s fordulat jobbra;

. bal kilépés lebegballasba, karleengedéssel oldalsd kozéptartasba; torzsdontés elére jobb labemeléssel
hatra bal mérlegallasba (2 mp); térzsemelés jobb lab leengedéssel bal lebeg6alllasba;

. jobb harmaslépés jobb kilép&allasba; bal szokken6 harmaslépés bal kilépballasba;

. ereszkedés guggoldallasba karleengedéssel mélytartdsba; 180°-os fordulat jobbra; emelkedés
Iabujjallasba, karemeléssel oldalsé kozéptartasba;

10. felugras labtartascserével; két-harom futélépés; homoritott leugrds a gerenda mellé, bal vagy jobb
harantallasba.
A gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithato.

Nou b wNeRE

O 00

777

6. Talaj - kotelez6en eldirt gyakorlat bemutatdsa — 5 pont
Az érettségi gyakorlatsoraval megegyez6 gyakorlat

Kisérletek szama: 1
Kiindulé helyzet: alapallas

Karkorzés hatra és ballab-lenditéssel el6re bal tdmaddallason keresztil fellendiilés futélagos kézallasba;

gurulds el6re terpeszallasba karemeléssel oldalsé kozéptartasba;

90°-os fordulat jobbra/balra jobb/bal [ép&allasba: harmaslépés elére szabadonvalasztott karmozgassal;

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

Ereszkedés guggoldétamaszba, 90°-os fordulattal emelkedés bal/jobb lebegdallasba;

Kézenatfordulas balra/jobbra terpeszallasba, oldalsé kozéptartas. 90°-os fordulattal balra/jobbra, emelés

karkorzéssel mérlegallasba, oldalsé kozéptartas (2 mp);

7. Torzsemelés lebegGallasba, 2-3 Iépés nekifutassal fejenatfordulds hajlitott allasba, oldalsé rézsutos
magastartas;

8. Emelkedés labujjallasba karlenditéssel magastartasba. CsipGhajlitassal d6lés hatra és guruldatfordulds hatra
bicskamozdulattal guggoldétamaszba;

9. Emelkedés szogdllasba, karemeléssel oldalsé kdzéptartasba: jobb, majd bal kering6lépés el6re szabadon
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valasztott karmozgdssal. Keresztlépéssel ldbujjallasban — magastartds - 180°-os fordulat tetsz6leges iranyba.
10. Két-harom Iépés nekifutas utan kézenatfordulas el6re
11. Alapallas.

A gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithaté.

Ertékelés: 0-tél 5 pontig

Férfi torna (4 x 5 és 10 pont)
1. Fiiggeszkedés lilésbdl, teljes magassagig id6re (5 méteres maszékotélen) — 5 pont
Kisérletek szama: 1
5 pont: 8,7 mp alatt
4 pont: 9,2 mp alatt
3 pont: 9,6 mp alatt
2 pont: 8,5 mp alatt
1 pont: 10,0 mp alatt
0 pont: 10,0 mp felett

2. 64 iitemli gimnasztika szabadgyakorlat-lanc — 10 pont
Az érettségi gyakorlatsoraval megegyezé gyakorlat

Kisérletek szama: 1

Ertékelés szempontjai:
Folyamatos, tévesztés nélkiili végrehajtas.
Ritmustartas, a gyakorlatok korrekt kivitelezése (statikus és dinamikus elemek)
Torndszos végrehajtas

Ertékelés: 0-tSl 10 pontig.



64 utemii gimnasztika gyakorlatlanc rajzirassal
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1. gyakorlat

K.h.: Alapallas

1.0.: ugrds terpeszallasba, bal karlenditéssel mellsé-, jobb karlenditéssel magastartasba;
2.0.: ugras k.h.-be;

3.0.: mint az 1.4., ellenkezéleg;

4.0.: ugras szogallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

5.0.: ugras bal harantterpeszallasba, karlenditéssel mélytartasba;

6.0.: minta 4.0.;

7.0.: ugras jobb hardntterpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;

8.0.: mint a 4.0.

2. gyakorlat

1.0.: ereszkedés guggolé tamaszba;

2.0.: csip6rugdzassal bal Iabnyujtas hatra;

3.0.: jobb térdnyujtas jobb harantterpeszallasba torzshajlitassal el6re, és talajérintés a két labtdmasz
kozott;

4.0.: jobb térdhajlitas jobb guggolé tamaszba, bal 1ab nyujtott helyzetben hatul;

5.0.: ugrassal labtartds csere;

6.0.: mint a 3.0, ellenkezéleg;

7.0.: bal térdhajlitas bal guggolé tdmaszba, jobb lab nyujtott helyzetben hatul ;

8.0.: jobb labzaras guggold tamaszba;

3. gyakorlat

1.0.: ugrds terpeszéllasba Il. foku torzsdontéssel elére és karlendités tarkéra tartasba;
2.0.: torzsforditas balra karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

3.0.: torzsforditds vissza az 1. U. helyzetébe;

4.0.: térdhajlitas hajlitott terpeszallasba térzsemeléssel és karlenditéssel magastartdsba;
5.0.: ugras 90°-os fordulattal balra az 1.0. helyzetébe;

6.0.: mint a 2.0., ellenkezbleg;

7.0.: ugras guggolé tamaszba;

8.0.: ereszkedés zart (ilésbe, karlenditéssel magastartdsba;

4. gyakorlat

1.0.: 1. fokd térzsdontés elbre;

2.0.: terpeszilésben torzsforditas balra torzshajlitassal el6re, jobb kézzel bal bokafogas és bal karlendités
oldalsé kozéptartasba;

3.0.: 1abzaras zart Glésbe karlenditéssel magastartasba és I. foku térzsdontés elére;

4.4.: mint a 2.0., ellenkez6leg;

5.0.: mély torzshajlitas el6re bokafogassal;

6.0.: ereszkedés hanyatt fekvésbe, karlenditéssel oldalsé kozéptartdson 4t magastartdsba;

7.0.: mellkasemelés karvezetéssel oldalsé kozéptartasba;

8.0.: torzsleengedés hanyatt fekvés oldalsé kozéptartasba;

5. gyakorlat

1.0.:2. foku torzshajlitas el6re 90°-os térdhajlitassal (talp a talajon), karvezetéssel mélytartasba;
2.0.: torzsemelés hajlitott Glésbe bal térdnyujtassal el6re (zart térdtartassal) és bal bokafogas;
3.0.: ereszkedés az 1.0. helyzetébe;

4.0.: ereszkedés hanyattfekvésbe, karvezetéssel oldalsé kozéptartasba;

5.0.: mintaz 1.0.;

6.0.: mint a 2.0., ellenkezbleg;

7.0.: ereszkedés hanyatt fekvésbe karlenditéssel magas tartasba;

8.0.: 180°-os fordulat balra hason fekvésbe, kéztamasz a vall alatt;
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6.gyakorlat

1.30.: emelkedés mellsé fekv6tamaszba;

2.0.: ugras terpesz fekvétamaszba, karhajlitassal;

3.0.: kdnyoknyujtassal ugras mellsé fekvétamaszba;

4.0: csip6emeléssel bal lablendités hatra (jobb talp a talajon);

5.0.: csip6- és lab leengedés mellsé fekvétamaszba;

6.0.: mint a 4.0., ellenkezbleg;

7.0.: ugras guggolé tamaszba;

8.0.: nyUjtott testd felugrds karlenditéssel magastartdsba és érkezés hajlitott allasba, karlenditéssel oldalsé
kozéptartasba;

7. gyakorlat

1.0.: ugrds 90°-os fordulattal jobbra terpeszéllasba (5-0s irany), jobb konyokhaijlitassal mellhez tartasba;
2.0.: ugras 90°-os fordulattal jobbra hajlitottallasba (7-es irany), karlenditéssel oldalsé kézéptartasba;
3.0.: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba (1-es irany), bal kényokhajlitassal mellhez tartasba;
4.0.: 90°-os térdhajlitas, karlenditéssel magas tartasba;

5.0.: bal térdnyujtdssal torzshaijlitas balra;

6.0.: térdnyujtds terpeszallasba, mély torzshajlitdssal elGre, talajérintés;

7.0.: bal térdhajlitassal torzshajlitas jobbra, karlenditéssel magastartasba;

8.0.: ugras sz6gallas magastartdasba;

8. gyakorlat

1.0.: bal Iablendités balra (vizszintes folé), karlenditéssel oldalsé kozéptartdsba;
2.0.: 90°-os fordulat balra szogallasba (7-es irdny), karlenditéssel magastartasba;
3.0.: bal karral elGre, jobb karral hatra ellentétes karkorzés térdrugézassal;

4.0.: ugras 90°-os fordulattal jobbra szogéllasba (1-es irdny);

5.0: mint az 1.0., ellenkezéleg;

6.0.: mint a 2.0., ellenkezdleg (3-as irany);

7.0.: mint a 3.0., ellenkezbleg;

8.0.: nyujtott testd felugras 90°-os fordulattal balra alapallasba (1-es irany).
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3. Talaj - kotelez6en elbirt gyakorlat bemutatdsa — 5 pont

Kisérletek szama: 1

az érettségi gyakorlatsoraval megegyez6 gyakorlat

Kiinduld helyzet: alapallas

1. Karkorzés hatra és balldb-lenditéssel el6re bal tdmaddallason keresztiil fellendiilés futdlagos
kézallasba;

2. gurulds el6re terpeszéllasba karemeléssel oldalsé kdzéptartasba. 90°-os fordulat jobbra/balra jobb/bal
|épGallasba;

3. harmaslépés el6re szabadon valasztott karmozgdssal,

4. Ereszkedés jobb/bal guggolétdmaszba és emelés fejallasba (2 mp). Ereszkedés guggoldétamaszba, 90°-
os fordulattal emelkedés bal/jobb lebegdallasba;

5. Kézenatfordulds balra/jobbra terpeszallasba, oldalsé kozéptartas. 90°-os fordulattal balra/jobbra,
emelés karkorzéssel mérlegallasba, oldalsé kdzéptartas (2 mp);

6. Torzsemelés lebegGallasba, 2-3 |épés nekifutassal fejenatfordulas hajlitott allasba, oldalsé rézsutos
magastartas;

7. Emelkedés labujjallasba karlenditéssel magastartasba. CsipShajlitassal dGlés hatra és guruléatfordulas
hatra bicskamozdulattal guggoldtamaszba;

8. Emelkedés szogallasba, karemeléssel oldalsé kozéptartasba: jobb, majd bal kering6lépés elGre
szabadon valasztott karmozgdssal;

9. Keresztlépéssel labujjallasban — magastartas - 180°-os fordulat tetszéleges iranyba. Két-harom |épés
nekifutas utan kézenatfordulas el6re;

10. alapallas.
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A gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithato.
Ertékelés: 0-tél 5 pontig.

4. Szekrényugras: hosszaba allitott 5 részes ugrdszekrényen guggoloatugras
lebeg6tamasszal — 5 pont
Kisérletek szama: 2
(A sikeresebben végrehajtott ugras eredményét vessziik figyelembe.)
Ertékelés: 0-tél 5 pontig.

5. Gylir(i (valaszthatd) — 5 pont

az érettségi gyakorlatsoraval megegyez6 gyakorlat

Kisérletek szama: 1

Kiinduld helyzet: ugras fliggésbe;

1. Lendulet el6re, lendilet hatra;

Lenddlet, lefiiggésbe (2 mp);
CsipShajlitas lebegbfiiggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebeg6fiiggésbe;
Csip6nyujtdssal és hajlitassal lendiilet hatra, vallatfordulas elbre;
Lendilet hatra, lendiilet el6re leterpesztés hajlitott allasba.

6. Alapallas
Ertékelés: 0-tSl 5 pontig.
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6. Korlat (valaszthatd) — 5 pont

az érettségi gyakorlatsoraval megegyez6 gyakorlat

Kisérletek szama: 1

Kiindulé helyzet: mellsé harantdllas 3-4 méterre a korlattdl;

1. néhany lépés nekifutdssal ugras felkarfliiggésbe; lendiilet elére; lendiilet hatra; lendilettel

el6re délés hatra felkar-lebeg6tamaszba;
billenés terpesziilésbe;
emelkedés felkarallasba (2 mp);
atfordulas el6re terpesziilésbe; pedzés; labzarassal lendilet hatra lebegétamaszba;
saslendiilet el6re; lendiilet hatra lebeg6tamaszba;
lendilet el6re; saslendilet hatra;

7. saslendilet el6re; lendiilet hatra; kanyarlati leugras bal vagy jobb harantéllasba.
Ertékelés: 0-tél 5 pontig.
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V. USZAS

Az elérhet6 maximalis pontszam 30, az alabbi tablazat szerint.

25 m medence

1 Uszasnemben szabalyos technikai
.. . " 5 pont
200 m kovetelményeknek megfelel6en 200 m eev tszisnemben
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) &Y
2 Uszdsnemben szabalyos technikai 10 pont
100 m kovetelményeknek megfelelGen 50 m: 1 Uszasnem (pl. hat)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) 50 m: 1 Gszasnemben (pl. mell)
2 Uszdsnemben szabalyos technikai 15 pont
200 m kovetelményeknek megfelelGen 100 m: 1 uszasnem (pl. gyors)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES 100 m: 1 Uszasnem (pl. mell)
2
3 Uszasnemben szabdlyos technikai , O pont
N . . 25 m: 1 Uszasnem (pl. gyors)
100 m kovetelményeknek megfelelGen 25 m: 1 Gszasnem (pl. hat)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) D Pl
50 m: 1 Uszasnem (pl. mell)
4 Uszdsnemben szabdlyos technikai 39 pont’ .
N . « 25 m: pillangduszas
kovetelményeknek megfelel6en (s
100 m Iy 25 m: hatlszas
100 m vegyesuszas 25 m: melltszas
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) ' .
25 m: gyorsuszas
3 Uszdsnemben szabdalyos technikai , 39 pont
N . p 50 m: 1 Gszasnem (pl. gyors)
200 m kovetelményeknek megfelelGen 50 m: 1 tszasnem (pl. hat)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) T P
100 m: 1 Uszasnem (pl. mell)
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VI. KUZDOSPORTOK (maximalisan elérhetd: 10 pont) — mindkét nem szamara

BIRKOZAS GRUNDBIRKOZAS 5 pont
JUDO GURULAS — MINDKET OLDALRA 5 pont

A BIRKOZAS felvételi anyaga:
5 pont: Iranyitja a kiizdelmet és legydzi ellenfelét.
4 pont: Id6nként irdnyitja a kiizdelmet, legaldbb 1-2 értékelhet6 pontot éré akciot elér.
3 pont: Rovid ideig képes kiizdeni, és legaldbb egy értékelhetd akciot elér.
2 pont: Rovid ideig képes ellenallast kifejteni, de értékelhetd akciot nem ér el.
1 pont: Megprébdl bekapcsolddni a kiizdelembe, de csak rovid ideig képes ellenallast tanudsitani,
értékelhet6 pontot nem ér el.
0 pont: Nem mutat ellendllast a kiizdelem soran, nem all ki a kiizdelemre vagy szabalytalan
eszkozokkel kiizd.

A JUDO felvételi anyaga:
Pontvesztés jar a nem megfelel6 térbeli, dinamikai végrehajtdsért, ha a gurulds nem megfeleléen
atlds iranyd vagy tulsagosan az, ha hibas a kiindulé helyzet, vagy a guruldst kovetéen nem vallszéles
oldalterpeszbe érkezik a jelolt.
Sulyos hibanak szamitjuk, ha leér a talajra a fej, vagy a hardntterpeszbdl nem az el6l 1évé labbal azonos
oldali véllon gurul el6re a jel6lt. Ellendrizzik azt is (a sz6nyeg illesztések segitségével), hogy a gurulas
pontosan el6re torténik-e.
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