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GYAKORLATI PONTSZAMOK

A gyakorlati vizsgan elért pontszamok 50%-a adja a pontszamitas alapjat!

Biologia irasbeli 40
Sportjatékok 60

Atlétika 30

Torna 30

Uszas 30

Kiizddsportok (mindkét nem szamara) | 10
Osszesen 200

Altalanos szabaly
A felvételi vizsga barmely részelemének kihagyasa, vagy barmely tudasteriileten — biologia irasbeli
(a kovetelményt lasd kdvetkezokben), sportjatékok, atlétika, torna, tiszas, kiizdésportok — elért ,,0”

pontszadm kizarja a sikeres felvételit, az érvényes pontszam Osszességében 0 pont lesz.

BIOLOGIA iRASBELI
A Biologia targy felvételi kovetelményei a kozépiskolaban oktatott élettani ismeretek alapjan
Osszeallitott irasbeli teszt, amelynek minimalisan 50%-os teljesitése esetén érhet el pontot a

felvételizo.



SPORTJATEKOK

Az elérhetd maximalis pontszdm 60 pont, amely mind a nék, mind a férfiak esetében az
alabbi sportagak teriiletérdl szerezhetd meg:

Sportag Maximalisan adhato
pontszam

Kézilabddazas 20
Kosarlabddazas 20
Labdarugas 20
Roplabdazas 20
Tenisz 20
Floorball 20

Az egyes sportagak gyakorlataiban megszerezhetd pontszamokat a gyakorlatok
ismertetésénél lathatjuk.

A felsorolt sportagak koziil harmat kotelezéen valasztani kell a felvételizonek.




Kézilabdazas — 6sszesen 20 pont

1. gyakorlat: Kapura l6vés gyorsinditds utdn (maximdlisan adhaté: 16 pont)

A jelolt a kapueldtérvonaltol a félpalyanal elhelyezkedd tars kezébe jatssza a labdat
egykezes felsd dobassal (a labdat varo tars a felezOvonalon, az oldalvonaltél 5 méterre
helyezkedik el). Az atadds utan a jelolt teljes iramu futdssal megindul a palya
hossztengelyén, a labdat a palya kozepén allo passziv véddjatékos kozelében (2-3 m) kapja
vissza. A véddvel szemben induldcselt hajt végre a dobokezével ellenoldalra, majd

iranyvaltoztatassal kikeriili és lendiiletes labdavezetés utan a szabaddobasi (9-es) vonalon
beliilrél beugrasos 1ovést hajt végre a kapu valamelyik sarkdba (3 kisérlet, a két legjobb

kisérletenként adhaté6 maximalis pontszam: 8 — 8 pont)

Ertékelési szempont Pont
A tarshoz passzolas erételjes és pontos 1
A passzivvéd6 megkozelitése lendiletes futdssal torténik 1
A tarstdl visszakapott labda atvétele zokkenémentes 1
A labdaval végrehajtott induldcsel széles, az Uj irdnyba torténé elmozduldsban 1
van ritmusvaltds, a labdavezetés lendiiletes és szabalyos

A beugras meginditasa a 9-es és a 6-0s vonal kozott torténik, a 6-os vonal 1
megsértése nélkiil

A |6vés kozben az ivhelyzet kialakitasa megtorténik 1
Az el@irt kapura l6vési technika erételjes és valamelyik sarkot célozva 1
eredményez golt

A kapura lovést befejezve a talajra érkezés zokken6mentes 1
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2. gyakorlat: Tavolba dobds (maximdlisan adhato: 4 pont)

A jelolt az alapvonal mogiil a nemének megfeleld kézilabdaval, 3 1épés lendiiletszerzés utan
a tulso alapvonal iranyaba dob tavolba egykezes fels6 dobassal. (3 kisérlet, a jobbik
kisérletre adhatdé maximalis pontszdm: 4 pont)

pont / nem nék (m) férfiak (m)
1 21-22,99 27 - 28,99
2 23-24,99 29-30,99
3 25-26,99 31-32,99
4 27 vagy tobb | 33 vagy tobb




Kosarlabdazas — dsszesen 20 pont

1. gyakorlat: Szlalom labdavezetést kévetGen fektetett dobds oldalrél (maximdlisan

adhato: 14 pont)

A palya szélén a harompontos vonal egyenes részén kezdve, a félpdlya felé egymastdl 2

méterre 5 db bdjat helyeziink el. A jeldlt az alapvonalrdl indul az oldalvonal felé, a

bojakat szlalom labdavezetéssel és kézvaltassal kerilgetve. Az utolsé bdja utan

folyamatos labdavezetéssel a palya kozepe felé a harompontos vonal magassagaba

fordul, ott irdnyt és kezet valt egy odahelyezett bdjanal és az indulds oldalan fektetett

dobassal fejezi be az akcidt. A gyakorlatot mindkét oldalrél végre kell hajtani,
oldalanként 2-2 kisérlet, mindenhol a jobb kisérlet szamit, melyre 7 — 7 pontot kaphat.

Ertékelés a kivitelezés mindsége és eredményessége alapjan az aldbbi szempontok

figyelembe vételével torténik.

Ertékelési szempont Pont
A gyakorlat soran a felvételiz6 nem sérti meg a jatékszabalyokat 1

A szlalom labdavezetés lendliletes és valtott kézzel torténik 1

A harompontos vonalnal torténd irdny- és kézvaltas dinamikusan és 1
ritmusvaltassal torténik

A fektetett dobas technikai végrehajtasanak minésége és az adott oldalon a 3
megfelel6 kéz hasznalata

A kosarra dobas eredményes 1




2. gyakorlat: Biintetédobds (maximdlisan adhatd: 6 pont)

A jelolt a biintetdé vonal mdgiil, vagy félméterrel kozelebbrol biintetddobast hajt végre. A
dobast egy kézzel kell végrehajtani, a labdanak gytirit kell érnie, a jeldlt a valasztott vonalra
nem léphet ra. 2 kisérletet tehet, a jobbik kisérlet szamit, melyre maximalisan 6 pontot
kaphat. Ertékelés a kivitelezés mindsége és eredményessége alapjan az aldbbi szempontok
figyelembe vételével torténik.

Ertékelési szempont Pont

A labda szakszer(i fogasa és dobodhelyzetbe emelése | 1

A dobds végrehajtasanak minGsége 3

(Iab és kar munkajanak min&sége)

A labda ive optimalis 1

A kosarra dobds eredményes 1




Labdarugas — dsszesen 20 pont

1. gyakorlat: Labdaemelgetés valtott Iabbal (maximdlisan adhatd: 5 pont)

A gyakorlatot a talajon all6 labda labbal torténd megemelésével kell kezdeni. Pontot csak a
valtott 1abfejjel végzett érintések jelentenek. Az azonos labfejjel végzett érintések csak egy
érintésnek szamitanak. Combbal, mellel, fejjel érintés nem hiba, a jeldlt a gyakorlatot
tovabb folytathatja. A kisérlet a labda talajra érésével vagy a felvételiztetd tanar kérésére
(pl.: a jelolt végrehajtotta az eldirt szdmu valtott 1abu emelgetést) befejezddik. Noknél a
feladat megegyezik a fent leirtakkal, konnyitést jelent, hogy Ok a labfej barmely részével
végezhetik a dekazast. Kisérletek szama 2, amibdl a magasabb szamt emelgetést értékeljiik.
Ertékelés az alabbi ismétlés szamok alapjan torténik.

Pont / Nem lanyok fiak
(emelések szama) | (emelések szama)
1 4-5 10-12
2 6-7 13-15
3 8-9 16-18
4 10-11 19-21
5 12- 22 -

2. gyakorlat: All6 labda ivelése a kapuba (maximdlisan adhaté: 7 pont)

A 7,32 x 2,44m es nagykapuval (vagy kézilabda kapu) szemben, a 16-os vonalara
elhelyezett 7 labdat, szabadon valasztott labbal kell beivelni a kapuba. Pontot ér, ha a labda
a golvonal mogott ér a kapuba. Kisérletek szdma 2, amibdl a jobb kisérletet értékeljiik.
Ertékelés: 7 ivelésbél amennyi labda a golvonal mogétt érkezik a kapuba, annyi pont.




3. gyakorlat: Szlalom labdavezetésbél kapura I6vés (maximdlisan adhaté: 8 pont)

A 7,32 x 2,44 m-es nagykapuval (vagy kézilabda kapuval) szemben, kzéprdl, a kaputol 40
m-rél indul a gyakorlat. A kiindulési helyrdl kezdve 6 db bojat, egymastol 2 m tavolsagra
helyeziink el. A jeldlt valtott 1abu szlalom labdavezetéssel halad a bojak kdzott a kapu felé.
A 6. boja elhagyasakor lapos atadast hajt végre a kaputdl 25 m-re 1évé palankok
valamelyikére. A mindkét oldalra lehelyezett palankok a kapufak vonaldnak szélességében
egymastol 7,32 m —re €s 45°-ban a bojak iranyaba néznek. A jelolt maga valaszthatja meg,
hogy a jobb vagy bal oldali palankra passzol. A palankrél a 16-os korivébe visszaérkezd
labdat atvétel utan a kapuba 16vi, iveli (nem guritja). Kisérletek szama 2, amibdl a jobb
kisérlet keriil értékelésre az alabbi szempontok szerint.

Ertékelési szempont Pont
Hibatlan szlalom labdavezetés (bdja érintés nélkil) 2
Labdavezetést kovetGen pontos atadas a palankra 1
A palankrél visszaérkezé labda 1-2 érintéssel irdnyba torténd atvétele, 2

elGkészitése a lovésre

Atvétel utan erételjes kapura I6vés, ivelés 1

Gol 2
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Roplabdazas — dsszesen 20 pont

A helyes technikdra, a roplabda szabalykonyv altal meghatarozott technikai kdvetelmények
érvényesek!

1. gyakorlat: Falra passzolds kosdrérintéssel (maximdlisan adhatd: 7 pont)
A jelolt a falfelllettél 3 méterre elhelyezkedve folyamatos labdatovabbitdasokat hajt végre

kosdrérintéssel a falra (célfelllet: 3m széles és legaldbb 6 méter magas falfelllet) oly mddon, hogy
a labda a falon a 3 méter szintjelz6 vonal f6lé keriiljon. Kisérletek szdma 2, amelybél a jobbik kerdil
beszamitasra. Ertékelés az aldbbi ismétlésszamok alapjan torténik.

pont | passzok szama

0 0-8

1 9-10

2 11-12

3 13-14

4 15-16

5 17-18

6 19

7 20

2. gyakorlat: Falra passzolds alkar érintéssel (maximdlisan adhato: 7 pont)
A jelolt a falfelllettél 3 méterre elhelyezkedve folyamatos labdatovabbitasokat hajt végre

alkarérintéssel a falra (célfelllet: 3m széles és legalabb 6 méter magas falfeliilet) oly mddon, hogy
a labda a falon a 3 méter szintjelz6 vonal f6lé keriiljon. Kisérletek szama 2, amelybdl a jobbik kerl
beszamitdsra. Ertékelés az aldbbi ismétlésszamok alapjan torténik.

pont | passzok szama

0 0-8

1 9-10

2 11-12

3 13-14

4 15-16

5 17-18

6 19

7 20




1. gyakorlat: Nyitds (maximdlisan adhato: 6 pont)
Alsé vagy fels6 nyitastechnikdval kell végrehajtani 7 nyitast. Ervényes az ellentérfél 3 m-es

vonal mogotti tertlet. Valtott oldalra kell nyitni (egyszer a nyitas végrehajtasi helyétdl
szamitva balra, majd jobbra, kisérletenként cserélve az oldalakat).

pont | taldlatok szama
0 0-1
2

AN B W|IN|PFP
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Tenisz — 6sszesen 20 pont

1. gyakorlat: Alapiitések labdatartdssal (maximdlisan adhato: 7 pont)

A jatékos az alapvonalon helyezkedik el. Tenyeres és fonak alaputésekkel folyamatos
labdamenetet jatszik a tarsaval. Feladata, hogy minél tovabb jatékban tartsa a labdat.
Az Utéseket csak a megfelel6 technikai végrehajtassal fogadjuk el. Technikai
kritériumok: alapallds, (it6fogas (tenyeres-fonak), Utés lendiilete megfelels talalattal-
kivezetéssel, helyezkedés-labmunka  (sulypontdthelyezés).  Kisérletek szama 3,
amelyekbdl a legjobb kisérletet vessziik szamitasba.

pont | sikeres litések szama
1 4
2 5
3 6
4 7
5 8
6 9
7 10

2. gyakorlat: Ropte iitések labdatartdssal (maximdlisan adhatd: 6 pont)
A jatékos a halénal helyezkedik el, a tarsa az alapvonalnal. Tenyeres és fonak

roptelitésekkel folyamatos labdamenetet jatszik a tarsaval. Feladata, hogy minél
tovabb tartsa jatékban a labdat. Az (itéseket csak a megfelel6 technikai végrehajtassal
fogadjuk el. Technikai kritériumok: alapallas, (it6fogas, blokkolt (t6vezetés megfeleld
taldlattal, helyezkedés-labmunka (sulypontathelyezés). Kisérletek szama: 3,
amelyekbdl a legjobb kisérletet vessziik szamitasba.

pont | sikeres litések szama
3

| ph|lWIN
(IN|o|Uu|b»
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3. gyakorlat: Adogatds (maximdlisan adhaté: 7 pont)
A jatékos 10 db adogatast hajt végre felvaltva az egyenld-, ill. eldny oldalrél. Az {itéseket
csak a megfeleld technikai végrehajtassal fogadjuk el. Technikai kritériumok: alapallas,
iitéfogas, iités lendiilete megfeleld taldlattal-kivezetéssel, labmunka (sulypontathelyezés).
Kisérletek szama: 1

pont | sikeres litések szama
1 3

N|joju|b|[lw| N
ol NI @) 1 IO Y -

Megjegyzés: az 1. és 2. gyakorlat végrehajtasa teniszezd hallgato segitségével torténik.
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Floorball — dsszesen 20 pont

1. gyakorlat: All6 labda iitése a floorball kapuba (maximdlisan adhaté: 6 pont)

A floorball kapuval szemben, a kaputdl 5 m-re 6 labdat helyeziink le, Szabadon
valasztott iitési technikéval kell a kapuba {itni a labdakat. A kapu elé¢ a gdlvonallal
parhuzamosan egy padot fektetiink le, ami f616tt tud a labda a kapuba jutni. Pontot ér az
iités, ha a labda teljes terjedelmével 4thalad a golvonal fiiggdleges vetiiletén. Kisérletek
szama 1. Ertékelés: 1-6 pontig. A 6 16vésb6]l amennyi labdaval golt szerez a jelslt, annyi
pontot kap.

7
dosese
—

A ﬂoorball palya oldalpalank mentén parhuzamosan, attdl 1 m-re befele 6 db bojat
helyeziink el, a bojak egymastol vald tavolsaga 2 m. Az elsé boja a kapu szélességi
tengelyével egyvonalban taldlhato. A kapu mellett mindkét oldalon 1 — 1 oldalara
fektetett torna padot helyeziink el, a pad 1il6részét a palya kozepe fele forditva. A padok
a kapu szélességi tengelyével 45°-0s szdget zarnak be és a kaputdl 3 m tavolsagra
fekszenek, beforditva. A jeldlt az azonos oldalon, az alapvonalhoz kozelebb es6
,huzéaspontrol” indulva, szlalom labdavezetéssel halad a félpalya iranyaba a bojakat
kertilgetve, a labdavezetést a tavolabbi oldal-palank iranyaba kell kezdeni. Az 6. bdja
elhagyasakor visszakanyarodik a labdaval a kapu iranyaba, majd egy atadast hajt végre
a tavolabbi padra. A padrol visszaérkezd labdat atvétel utan a kapura lovi a
biintetdteriileten kiviilrél és megprobal golt szerezni. A kapuba egy zsamolyt allitunk a
legmagasabb felallitasi pozicioban, egy kapust modellezve ezzel. Ervényes a gol, ha a
labda teljes terjedelemmel athalad a golvonalon. Az iitést a biintetd teriileten kiviilrdl
kell végrehajtani, tetszésszerinti 16vési technikéval. A gyakorlat végrehajtisa tetszés
szerint valaszthaté mindkét oldalon. Ertékelés 1-7 pontig. Kisérletek szama 3, amibdl a
két legjobb kisérlet kertil értékelésre az alabbi szempontok szerint.
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Ertékelési szempont

Pont

Lendiiletes szlalom labdavezetés a bojak érintése nélkiil

ErGteljes, pontos dtadas a palankra

A palankrél visszaérkezd labda atvétele 2-3 érintéssel

A palankrél visszaérkez6 labda atvétele és ellovése egyid6ben

A |6vés végrehajtasa a megfeleld tavolsaghdl

A kapura lovés gyenge, de gélt eredményez

A kapura lovés er6s és golt eredményez

O T O SN S TS
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ATLETIKA

Az atlétika felvételi 4 versenyszambdl all. A 100 m-es és 2000 m-es futisok kotelez6k, dobo- és ugrészamokbdl egyet-egyet kell
valasztani.

ponszam ff tavol | néitavol | ffmagas | néimagas | ffsulySkg [ ndisuly 3kg | ffgerely | nGigerely
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

pontszam ff100m | n6i100 m | ff 2000 m | n6i 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

100 m 7 pont

tavol vagy

magas 8 pont

suly vagy

gerely 8 pont

2000 m 7 pont

Osszesen 30 pont
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TORNA — ELOIRT GYAKORLATOK

A torna felvételi mindkét nem esetében 4+1 versenyszambdl all. A fiiggeszkedés vagy
maszas, a 64 iitemii szabadgyakorat-lanc, a szekrényugras és a talajgyakorlat mindkét
nem szamara kotelezo. A fennmaradé versenyszamokbol nemenként egyet kell
bemutatni.

Ndi torna (4 xS és 10 pont)

1. Maszas (5 méteres maszokotélen) — S pont

Kisérletek szama: 1
5 pont: Maszas allasbol teljes magassagig - (9,0 mp alatt) - ereszkedés allasba,
4 pont: Maszas allasbol teljes magassagig - (9,4 mp alatt) - ereszkedés allasba,
3 pont: Maszas allasbdl teljes magassagig - (9,7 mp alatt) - ereszkedés allasba,
2 pont: Maszas allasbol teljes magassagig - (10,0 mp alatt) - ereszkedés allasba,

1 pont: Maszas allasbol teljes magassagig - (10 mp felett) - ereszkedés allasba.

2. 64 iitemii gimnasztika szabadgyakorlat-linc — 10 pont

(Lasd kiilon!!)

Kisérletek szama: 1

Ertékelés szempontjai:

Folyamatos, tévesztés nélkiili végrehajtas.

Ritmustartas, a gyakorlatok korrekt kivitelezése (statikus és dinamikus elemek).

Tornaszos végrehajtas.
3. Szekrényugras: guggoloatugras Keresztbe allitott 5 részes ugrdészekrényen (asztalon)
lebegétamasszal — 5 pont

Kisérletek szama: 2
(A sikeresebben végrehajtott ugras eredményét vessziik figyelembe.)

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

4. Felemaskorlat (valaszthato) — S pont

Kisérletek szama: 1
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Kiindul6 helyzet: kiilsé mells6 fiiggdallas az AK-nal;
1. kelepfellendiilés tamaszba;

2. fellendiilés lebegdtamaszba;

3. alugras hatso oldalallasba.

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

. Gerenda (valaszthato) - kotelezéen eléirt gyakorlat bemutatasa — S pont
Kisérletek szama: 1

Kh.: mellsd oldalallas a gerenda végétdl 1 méter tavolsagra;

1. ugras jobb guggolotamaszba ballab-nyujtassal balra, a gerendara;

2. emelkedés 90°-os fordulattal jobbra, jobb lebegballasba, karemeléssel oldalso
kozéptartasba;

bal kering6lépés labujjallasba (bal 1ab elol), jobb karkorzéssel lefele;

jobb érintélépés jobb kilépdallasba;

bal kilépés labujjallasba karemeléssel ives magastartasba;

180°-0s fordulat jobbra;

N S kW

bal kilépés lebegdallasba, karleengedéssel oldalsé kdzéptartasba; torzsdontés eldre

jobb labemeléssel hatra bal mérlegallasba (2 mp); torzsemelés jobb 1ab leengedéssel

bal lebegdalllasba;

8. jobb harmaslépés jobb kilépdallasba; bal szokkend harmaslépés bal kilépdallasba;

9. ereszkedés guggoloallasba karleengedéssel mélytartasba; 180°-os fordulat jobbra;
emelkedés labujjallasba, karemeléssel oldalso kozéptartasba;

10. felugras labtartascserével; két-harom futolépés; homoritott leugréas a gerenda mellé,
bal vagy jobb harantallasba.

A gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithato.

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

. Talaj - kitelezéen eléirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont

Kisérletek szama: 1

Kh.: Alapallas

1. Karkorzés hatra bal 1ablenditéssel elére és bal tdmadoallason keresztiil

fellendiilés futolagos kézallasba; gurulas eldre terpeszallasba karemeléssel
oldalsé kozéptartasba.
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2. 90°-os fordulat jobbra/balra jobb/bal 1ép6allasba; harmaslépés elére
szabadon valasztott karmozgassal.

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

4. Ereszkedés guggold tdmaszba; 90°-os fordulattal emelkedés bal/jobb
lebegballasba.

5. Kézenatfordulas oldalra (cigdnykerék) jobbra/balra terpeszallasba, kar
oldals6 kozéptartasban.

6. 90°-os fordulattal balra/jobbra emelés karkorzéssel mérlegallasba (2 mp),
kar oldals6 kdzéptartasban.

7. Torzsemelés lebegdallasba, 2-3 futolépés fejenatfordulas érkezés hajlitott
allasba, kar oldals6 rézsutos magastartasban.

8. Emelkedés labujjallasba karlenditéssel magastartasba; d61és hatra nyujtott
zart labbal és guruloatfordulas hatra futélagos kézallason at guggold
tdmaszba.

9. Emelkedés szogallasba karemeléssel oldals6 kdzéptartasba; jobb, majd bal
kering0lépés elore szabadon valasztott karmozgassal.

10. Keresztlépéssel labujjallasban 180°-os fordulat balra/jobbra karlenditéssel
magastartasba.

11. 2-3 futélépés kézenatfordulas eldre, érkezés hajlitott allasba, kar
magastartasban.

12. Alapallas

A gyakorlat részeiben ¢s teljes egészében megfordithato.

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

Férfi torna (4 x 5 és 10 pont)

. Fiiggeszkedés iilésbdl, teljes magassagig idore (5 méteres maszokotélen) — S pont
Kisérletek szama: 1

5 pont: 8,7 mp alatt

4 pont: 9,2 mp alatt

3 pont: 9,6 mp alatt

2 pont: 10,0 mp alatt

1 pont: 10,0 mp felett
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2. 64 iitemii gimnasztika szabadgyakorlat-lanc — 10 pont
Kisérletek szama: 1
Ertékelés szempontjai:
Folyamatos, tévesztés nélkiili végrehajtas.
Ritmustartas, a gyakorlatok korrekt kivitelezése (statikus és dinamikus elemek).

Tornaszos végrehajtas.

3. Talaj — kotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont

Kisérletek szama: 1

Kh.: Alapéallas

1. Karlendités eldre magastartasba, bal/jobb lablenditéssel eldre és kilépéssel
fellendiilés futdlagos kézallasba; gurulés eldre guggold tamaszba.

2. Térdnyujtassal 90°-os fordulat balra/jobbra, jobb/bal 1ablenditéssel és
karemeléssel oldals6 kozéptartasba; kézenatforduléds oldalra (cigdnykerék)
jobbra/balra terpeszallasba, kar oldalso kozéptartasban.

3. 90°-os fordulattal balra/jobbra labzaras karemeléssel magastartasba; d6lés
hatra nyujtott zart 1abbal és guruldatfordulas hatra futdlagos kézallason at
guggold tdmaszba.

4. Jobb/bal labnytjtas jobb/bal ldbemeléssel hatra jobb/bal mérlegallasba
(2mp), kar oldalsé kozéptartasban.

5. Ereszkedés bal/jobb guggold tdmaszba bal/jobb labnyujtassal hatra.
Azonos oldalu 1abkdrzés 2x jobbra/balra, érkezés mellsd fekvétamaszba.

7. Guruloatfordulas eldre terpeszallasba karemeléssel oldalso kozéptartasba;
torzsdontésen at tdmasz a talajon emelés fejallasba (2mp).

8. Ereszkedés guggolo6 tdmaszba; fliggdleges felugras 180°-os fordulattal
balra/jobbra, érkezés alapallasba.

9. 2-3 futdlépés kézenatfordulas eldre, érkezés hajlitott allasba, kar
magastartasban.

10. Alapallas.

A gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithato.

Ertékelés: 0-tl 5 pontig.

4. Szekrényugras: hosszaba allitott 5 részes ugroszekrényen terpeszatugras
lebegétamasszal — S pont
Kisérletek szama: 2
(A sikeresebben végrehajtott ugras eredményét vessziik figyelembe.)
Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.
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5. Gyiiri (valaszthaté) — S pont
Kisérletek szama: 1
Kh.: Ugras fliggésbe. Lendiilet eldre, lendiilet hatra. Lendiilet, lefliggésbe (2 mp).
Csipdhajlitas lebegdfiiggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe.
CsipdnyUjtassal és hajlitassal lendiilet hatra, vallatfordulas eldre. Lendiilet hatra,
lendiilet eldre leterpesztés hajlitott allasba. Alapallas.
Ertékelés: 0-tl 5 pontig.

6. Korlat (valaszthaté) — S pont
Kisérletek szama: 1

Kiindul6 helyzet: mellsd harantallas 3-4 méterre a korlattol;

—_—

. néhany Iépés nekifutassal ugras felkarfiiggésbe; lendiilet eldre; lendiilet hatra;
lendiilettel elére d6lés hatra felkar-lebegétdmaszba;

billenés terpesziilésbe;

emelkedés felkarallasba (2 mp);

atfordulas eldre terpesziilésbe; pedzés; labzarassal lendiilet hatra lebegdtamaszba;
saslendiilet eldre; lendiilet hatra lebegdtamaszba;

lendiilet elore; saslendiilet hatra;

NS kWD

saslendiilet eldre; lendiilet hatra; kanyarlati leugras bal vagy jobb harantallasba.

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.
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USZAS

200 m | 1 Gszasnemben szabalyos technikai 5 pont
kovetelményeknek megfelelden 200 m egy uszasnemben
(RAJT, FORDULO,
CELBAERKEZES)
100 m | 2 szasnemben szabalyos technikai 10 pont
kovetelményeknek megfelelden 50 m: 1 uszasnem (pl. hat)
(RAJT, FORDULO, 50 m: 1 uszasnemben (pl. mell)
CELBAERKEZES)
200 m | 2 Gszasnemben szabalyos technikai 15 pont
kovetelmenyeknek megfelelden 100 m: 1 iszasnem (pl. gyors)
(RAJT, FORDULO, 100 m: 1 Gszasnem (pl. mell)
CELBAERKEZES
100 m | 3 uszasnemben szabalyos technikai 20 pont
kovetelményeknek megfeleléen 25 m: 1 Gszasnem (pl. gyors)
(RAJT, FORDULO, 25 m: 1 Gszasnem (pl. hat)
CELBAERKEZES) 50 m: 1 uszasnem (pl. mell)
100 m | 4 szasnemben szabalyos technikai 30 pont

kovetelményeknek megfeleléen
100 m vegyeslszas
(RAJT, FORDULO,
CELBAERKEZES)

25 m: pillangouszas
25 m: hataszas
25 m: melluszas
25 m: gyorsuszas

21



200 m | 3 tszasnemben szabalyos technikai 30 pont
kovetelményeknek megfeleléen 50 m: 1 uszasnem (pl. gyors)
(RAJT, FORDULO, 50 m: 1 uszasnem (pl. hat)
CELBAERKEZES) 100 m: 1 tszasnem (pl. mell)
200 m | 2 Gszasnemben szabalyos technikai 15 pont
kovetelményeknek megfelelden 100 m: 1 Gszésnem (pl. gyors)
(RAJT, FQRDULO, 100 m: 1 tszasnem (pl. mell)
CELBAERKEZES
200 m | 3 Gszasnemben szabalyos technikai 30 pont

kovetelmenyeknek megfelelden
(RAJT, FORDULO,
CELBAERKEZES)

50 m: 1 uszasnem (pl. gyors)
50 m: 1 uszasnem (pl. hat)
100 m: 1 tszasnem (pl. mell)
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KUZDOSPORTOK (10 pont) — mindkét nem szamara

BIRKOZAS GRUNDBIRKOZAS 5 pont
JUDO JUDO GURULAS ELORE — MINDKET 5 pont
OLDALRA

A BIRKOZAS felvételi anyag:

5 pont:

Iranyitja a kiizdelmet és legy6zi ellenfelét

4 pont:

Idénként iranyitja a kiizdelmet, legalabb 1-2 értékelhetd pontot érd akciot elér

3 pont:

Rovid ideig képes kiizdeni, és legalabb egy értékelhetd akciot elér

2 pont:

Rovid ideig képes ellenallast kifejteni, de értékelhetd akciot nem ér el

1 pont:

Megprobal bekapcsolodni a kiizdelembe, de csak rovid ideig képes ellenéllast tanusitani,
értékelhetd pontot nem ér el

0 pont:

Nem mutat ellendllast a kiizdelem sordn, nem all ki a kiizdelemre vagy szabalytalan
eszkozokkel kiizd

A JUDO felvételi anyag:

Pontvesztés jar a nem megfeleld térbeli, dinamikai végrehajtasért, ha a gurulds nem
megfelelden atlos irdnyll vagy tilsagosan az, ha hibas a kiindulod helyzet, vagy a gurulast
kovetden nem vallszéles oldalterpeszbe érkezik a jeldlt.

Sulyos hibanak szamitjuk, ha leér a talajra a fej, vagy a harantterpeszbdl nem az eldl 1évo 1abbal
azonos oldali vallon gurul eldre a jelolt. Ellendrizziik azt is (a szOnyeg illesztések segitségével),
hogy a gurulds pontosan eldre torténik-e.
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