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FELVETELI (SZERZETT) PONTSZAMOK

Bioldgia irasbeli 40
Sportjatékok 60
Atlétika 30
Torna 30
Uszés 30
KtzdGsportok (mindkét nem szamara) 10
Osszesen 200

Altalanos szabaly

Osztatlan testnevel6 tanari szak

A felvételi vizsga barmely részelemének kihagyasa, vagy barmely tuddsteriileten — bioldgia irasbeli (a
kovetelményt lasd kovetkez6kben), sportjatékok, atlétika, torna, Uszas, kizdGsportok — elért ,0”
pontszam kizdrja a sikeres felvételit, az érvényes pontszam 6sszességében 0 pont lesz.

Osztott tanari [4 félév [testnevel6 tanar]]

Barmely tudasterileten — bioldgia irasbeli (a kbvetelményt lasd kévetkez6kben), sportjatékok, atlétika,
torna, Uszas, vagy kiuzdGsportok — elért ,0” pontszam kizarja a sikeres felvételi, igy az egyetemre vald
bekeriilés lehet&ségét. Ugyancsak sikertelen alkalmassagi vizsganak szamit, ha a jelentkezé a 200
megszerezhetd pontbdl nem ér el legaldbb 100 pontot, azaz 50%-os teljesitményt.

BIOLOGIA iRASBELI

A Bioldgia targy felvételi kovetelményei a kozépiskoldban oktatott élettani ismeretek alapjan
Osszeallitott irasbeli teszt, amelynek minimalisan 50%-o0s teljesitése esetén érhet el pontot a
felvételizé.

Felvételi témakorok
A bioldgiai felvételi témaja az emberi szervezet, ennek felépitése és miikodése.
A felvételi a 2010 és 2020 kozotti kozépszintli bioldgiai érettségi feladatsorokbdl varhatdak az alabbi
témakorokben:
1. Homeosztdzis
2. Kiiltakaré — bér, a bér gondozasa, védelme
3. A mozgds — vazrendszer, csont- és izomrendszer, szabalyozasa, a mozgas és mozgdsrendszer

egészségtana
4. A tdpldlkozds — jelentGsége, anatdomidja, élettana, emésztés, felszivodas, szabalyozasa,
egészségtana



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

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

7. Akivdlasztds — a vizeletkivalaszté rendszer anatémidja, m(ikodése, szabalyozdsa, egészségtana

8. A szabdlyozds — az idegrendszer felépitése és miikodése, sejtszintl folyamatok, szinapszis, az
idegrendszer altaldnos jellemzése, a gerincveld, az agy, testérz6 rendszerek, érzékelés, latas,
hallas és egyensulyérzés, kémiai érzékelés, testmozgatd rendszerek, vegetativ érz6 és mozgatod
rendszerek, az emberi magatartas bioldgiai-pszicholdgiai alapjai (6rokl6tt és tanult elemek,
emlékezés, pszichés fejl6dés), az idegrendszer egészségtana

9. A szabdlyozds — a hormonrendszer, hormonalis mikodések, belsé elvalasztasi mirigyek, a
hormonrendszer egészségtana

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

11. Szaporodds és egyedfejlédés — szaporitdszervek, egyedfejlédés, a szaporodas, fejl6dés
egészségtana

A felkésziiléshez javasolt irodalmak:
1. ajelenleg hasznalatos gimnaziumi tankényvek
2. Gal Viktdria, Gutai Zita (2009): Erettségi feladatsorok bioldgiabdl, Maxim Kiadé Szeged, ISBN
978 963 261 050 4
3. https://www.oktatas.hu/kozneveles/erettsegi/feladatsorok

SPORTJATEKOK

Az elérhet6 maximalis pontszam: 60, amely mind a nék, mind a férfiak esetében az aldbbi sportagak
terliletérdl szerezhetd meg:

o Kézilabdazas 15 pont
e Kosarlabdazas 15 pont
e labdarugas 15 pont
e Roplabdazas 15 pont
e Tenisz 15 pont

Az egyes sportagak gyakorlataiban megszerezhetd pontszdmokat a gyakorlatok ismertetését kovetd
tablazatokban lathatjuk.

Az emlitett sportagak koziil négyet kotelezGen valasztani kell.

Kézilabdazas — 6sszesen 15 pont
1. gyakorlat: Kapura lévés gyorsinditds utdn (max: 10 pont)
A jelolt a kapuel6térbdl a félpalydnal elhelyezkedd tars kezébe jatssza a labdat egykezes felsé dobdssal
(alabdat varo tars a felez6vonalon, az oldalvonaltél 5 méterre helyezkedik el). Az atadas utan teljes iramu
futdssal megindul a pdlya hossztengelyén, a labdat a felez6vonal kbzelében kapja vissza. A pdlya kdzepén
allé passziv védGjatékossal szemben induldcselt hajt végre a dobodkézzel ellenoldalra, majd
irdnyvaltoztatassal atjatssza és labdavezetés utan a szabaddobasi (9-es) vonalon beliilrél beugrasos
|6vést hajt végre a kapu valamelyik sarkaba (3 kisérlet, a két legjobb kisérletenként adhaté maximalis
pontszam: 5-5)
2. gyakorlat: Tdvolba dobds (max: 5 pont)
A jelolt az alapvonal mogiil a nemének megfelel6 kézilabdaval tetszés szerinti lendiiletszerzés utan a tulsé
alapvonaliranyaba dob tdvolba egykezes felsé dobassal. (3 kisérlet, a jobbik kisérletre adhaté maximalis
pontszam: 5)



Kosarlabdazas — 6sszesen 15 pont
1. gyakorlat

pont/nem | férfiak (m) nék (m)
1 29-30,99 23-24,99
2 31-32,99 25-26,99
3 33-34,99 27-28,99
4 35-36,99 29-30,99
5 37-nél tébb | 31-nél tébb

A pdlya szélén a harompontos vonal egyenes részén kezdve, a
félpalya felé egymastdl kb. 2 méterre bdjakat helyeziink el. A jel6lt az
els6 bdja mogil indul az oldalvonal felé, a bdjakat szlalom
labdavezetéssel és kézvaltassal kerillgetve. Az utolsé béja utdn
folyamatos labdavezetéssel a palya kozepe felé a hdrompontos vonal
magassagdba fordul, ott irdnyt és kezet valt, és az indulas oldalan

ziccert dob.

A gyakorlatot mindkét oldalrdl végre kell hajtani, oldalanként 2-2

kisérlet.

Kritériumok: szabalyos labdavezetés a megfelelS kézzel, dobds jobb
oldalrdl jobb, baloldalon bal kézzel, Iépéshiba nélkdil.
Ertékelés a kivitelezés mindsége alapjan.

2. gyakorlat

Blintet6dobas a blintetévonal mogiil, esetleg fél méterrel kozelebbrdl. 2 kisérlet.

Kritériumok: a dobdst egy kézzel kell végrehajtani, a labddnak gydr(t kell érnie, a jelolt a

valasztott vonalra nem léphet ra.
Ertékelés a technikai végrehajtas alapjdn.

Pontszamok:

- ziccer dobds jobb oldalrél 5 pont

- ziccer dob3s bal oldalrol
- biintet6 dobas

Labdarugas — 6sszesen 15 pont

1. gyakorlat

Labdaemelgetés vdltott Iabbal

A gyakorlatot a talajon all6 labda labbal torténé megemelésével kell kezdeni. Pontot csak a valtott
labfejjel végzett érintések jelentenek. Az azonos labfejjel végzett érintések csak egy pontot érnek,
combbal, mellel, fejjel érintés nem hiba, a jeldlt a gyakorlatot tovabb folytathatja. A kisérlet a labda
talajra érésével vagy a felvételiztetd tanar kérésére (pl: megvolt az 50 valtott I1abu emelgetés)

befejezédik.

5 pont
5 pont

Kisérletek szama: 2 (a magasabb szamu emelgetést értékeljik)
Ertékelés: 1-5 pontig

Emelések szama | Pontszam Emelések szama | Pontszam
Lanyok: 4-5 1 Fiuk: 10-12 1
6-7 2 13-15 2
8-9 3 16-18 3
10-11 4 19-21 4
12-nél tobb 5 22-nél tébb 5




2. gyakorlat

All6 labda ivelése a kapuba

A 7,32 x 2,44m es nagykapuval (vagy kézilabda kapu) szemben, a 16-os vonalara elhelyezett 5 labdat,
szabadon valasztott ldbbal kell beivelni a kapuba. Pontot ér, ha a labda a gélvonal mogott ér a kapuba.
Kisérletek szama: 2 (a jobb kisérletet értékeljik)

Ertékelés: 1-5 pontig. Az 5 ivelésbdl amennyi labda a gélvonal mégétt érkezik a kapuba, annyi pont.

3. gyakorlat

Szlalom labdavezetésbél kapura I6vés

A 7,32 x 2,44m es nagykapuval (vagy kézilabda kapu) szemben, kozépr6l, a kaputél 40m-rél indul a
gyakorlat. A kiindulasi helyrél 6db béjat egymastdl 2m helyeziink el. Valtott |abu szlalom labdavezetés a
bojak keriilésével. A 6. béja elhagydsakor lapos atadas a kaputdl 25m-re l1évé palankok valamelyikére. Két
palank a kapufak vonalanak szélességében egymdstdl 7,32m —re 45fokban a béjak irdnyaba néznek. A
jelolt maga valaszthatja meg, hogy a jobb vagy oldali palankra passzol. A palankrél a 16-os korivébe
visszaérkez6 labdat atvétel utan a kapuba I6vi. (nem guritja)

Kisérletek szama: 2 (a jobb kisérletet értékeljik)

Ertékelés: 1-5 pont

- hibatlan szlalom labdavezetés (bdja érintés nélkil) 1 pont
- a béjak utdn pontos atadas a palankra, 2 pont
- a paladnkrol visszaérkez6 labda 1-2 érintéssel torténd atvétele 3 pont
- atvétel utan erételjes kapura lovés 4 pont
- gol 5 pont

Roéplabdazas — 6sszesen 15 pont
1. gyakorlat
Kosdrérintés
A jelolt a falfelllett6l 3 méterre elhelyezkedve folyamatos labdatovabbitasokat hajt végre
kosdrérintéssel a falra (célfelllet: 3m széles és legalabb 6 méter magas falfeliilet) oly médon, hogy
a labda a falon a 3 méter szintjelz6 vonal f6lé keruljon.
2. gyakorlat
Alkarérintés
A feladat ua., mint 1. gyakorlatnal, alkarérintéssel torténé végrehajtassal.

Ertékelés:

Kosarérintés gyakorisaga Pontszam
8 1
9-11 2
12-14 3
15-17 4
18-20 5
Alkarérintés gyakorisag Pontszam
5 1
6-8 2
9-11 3
12-14 4
15-17 5




3. gyakorlat

Nyitds

Felsé egyenes nyitassal kell végrehajtani a nyitast. Ervényes az ellentérfél 3 m-es vonal mogotti
terlilet. Valtott oldalra kell nyitni (egyszer a nyitas végrehajtasi helyétél szamitva balra, majd
jobbra, cserélve az oldalakat).

Ertékelés:

Nyitds gyakorisaga Pontszam
3 1
4 2
5 3
6 4
7 5

Tenisz — 6sszpontszam — 15

1. gyakorlat (5 pont)

Alapiitések labdatartdssal:

A jatékos az alapvonalon helyezkedik el. Tenyeres és fonak alapilitésekkel folyamatos labdamenetet
jatszik a tarsdval. Feladata, hogy minél tovabb tartsa jatékban a labdat a megfelel6 technikai
végrehajtds mellett.

Kisérletek szama: 3 (a legjobb kisérlet szamit)

Ertékelés:

iités pontszam
6 Utés 1 pont
8 Utés 2 pont
10 Gtés 3 pont
12 Gtés 4 pont
14 (tés 5 pont

2. gyakorlat (5 pont)

Répteiitések labdatartdssal:

A jatékos a hdlénal helyezkedik el, a tarsa az alapvonalndl. Tenyeres és fondk roptelitésekkel
folyamatos labdamenetet jatszik a tarsdval. Feladata, hogy minél tovabb tartsa jatékban a labdat a
megfelel§ technikai végrehajtas mellett.

Kisérletek szama: 3 (a legjobb kisérlet szamit)

Ertékelés:

iités pontszam
4 (tés 1 pont
6 Utés 2 pont
8 Utés 3 pont
10 Gtés 4 pont
12 Gtés 5 pont
3. gyakorlat (5 pont)
Adogatds:
A jatékos 10 db adogatast hajt végre felvaltva a jobb-, ill. baloldalrél a megfelel6 technikai
végrehajtassal.
Kisérletek szama: 1
Ertékelés:
iités pontszam
5 sikeres ités 1 pont




6 sikeres tés 2 pont
7 sikeres ités 3 pont
8 sikeres iités 4 pont
9-10 sikeres (ités 5 pont

Megjegyzés: az 1. és 2. gyakorlat végrehajtasa teniszez6 hallgatd segédletével torténik.

ATLETIKA

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

Az elérhetd maximalis pontszam 30, az alabbi tablazat szerint.

Ffi tavolugras NGi FFi magasugras NGi FFi sulylokés NOI
eredmény pont pont |eredmény eredmény| pont pont eredmény eredmény| pont pont |eredmény
640 8 8 460 175 8 8 145 12 8 8 10
610 6 6 420 170 6 6 140 11 6 6 9
560 5 5 390 165 5 5 135 10 5 5 8
520 3 3 360 160 3 3 130 9 3 3 7
490 1 1 340 150 1 1 120 8 1 1 6

cm cm cm cm 5kg/m 3kg/m

100m-es sikfutds NGi 2000m-es futds NGi gerelyhajitas NGi

eredmény pont pont |eredmény eredmény| pont pont | eredmény eredmény| pont pont |eredmény
11,6 7 7 13,6 7:15 7 7 8:05 40 8 8 30
12,5 5 5 14,2 7:40 5 5 8:30 35 6 6 26
13 4 4 14,8 8:05 4 4 8:55 31 5 5 23
13,5 3 3 15,4 8:30 3 3 9:20 28 3 3 20
14,2 1 1 15,8 8:55 1 1 9:45 26 1 1 18

mp mp p:mp p:mp 800gr/m 600 gr/m

A 100m, 2000m-es futdsok kotelezdek.

Egy ugro és egy dobdszam vélaszthatd.

|

100 m I 7 pont
tavol vagy magas 8 pont
suly vagy gerely 8 pont
2000 m 7 pont
osszesen 30 pont




TORNA - ELOIRT GYAKORLATOK

A torna felvételi mindkét nem esetében 5+1 versenyszambdl all. A fiiggeszkedés vagy maszas, a
bordasfalon hatsé fiiggésben lablendités fej folé, a 64 litem(i szabadgyakorat-lanc, a szekrényugras
és a talajgyakorlat mindkét nem szamara kotelezé. A fennmaradd versenyszamokbdl nemenként
egyet kell bemutatni.

NGi torna (6 x 5 pont)

1. Fiiggeszkedés vagy maszas (5 méteres maszokoétélen) — 5 pont
Kisérletek szama: 1
5 pont: Fliggeszkedés allasbdl teljes magassagig — ereszkedés vissza allasba,
4 pont: Flggeszkedés allasbdl a kotél feléig, majd maszas teljes magassagig — ereszkedés
allasba,
3 pont: Maszds allasbdl teljes magassagig (8,8 mp alatt) — ereszkedés allasba,
2 pont: Maszds allasbdl teljes magassagig (9,4 mp alatt) — ereszkedés allasba,
1 pont: Maszas allasbdl teljes magassagig (10 mp alatt) — ereszkedés allasba,
0 pont: Maszas allasbdl teljes magassagig (10 mp felett)— ereszkedés allasba.

2. Bordasfalon hatso fiiggésben lablendités fej folé — 5 pont
Kisérletek szdma: 1
5 pont: 10
4 pont: 8
3 pont: 6
2 pont: 4
1 pont: 2

3. 64 iitem( gimnasztika szabadgyakorlat-lanc — 5 pont (Lasd kiilon!)
Kisérletek szama: 1
Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.
Az értékelés szempontjai:
- Folyamatos, tévesztés nélkili végrehajtas.
-Ritmustartas, a gyakorlatok korrekt kivitelezése (statikus és dinamikus elemek)
-Torndszos végrehajtas
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1. Kiindulo helyzet: alapallas

1. Utem: bal karlendités oldalsé kozéptartason 4t magastartdsba;

2. (tem: jobb karlendités oldalsé kozéptartasba;

3. (tem: jobb karlendités magastartdsba;

4. Utem: karlelendités oldalsé kozéptartasba;

5. tem: karlelendités mélytartasba karkeresztezéssel a test el6tt;

6. Utem: karlendités oldalsokdzéptartdsba; 7-8. litem: karkorzés lefelé kétszer;
gyakorlat

1. Utem: ugrds terpeszéllasba torzshajlitassal elére és bokaérintés;

2. (tem: karlendités hatsé rézsutos mélytartasba torzshajlitasban utdanmozgdssal;
3. tem: bokaérintés torzshajlitdsban utdnmozgassal;

4. Utem: ugras alapallasba;

5. Utem: torzshajlitas hatra karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;

6. Utem: karlendités magastartasba, torzshajlitdsban utanmozgassal;

7. Utem: karlendités oldalso kdzéptartasba, torzshajlitdsban utanmozgassal;



8. Utem: torzsnyujtas karleengedéssel alapallasba;
3. gyakorlat
1. Gtem: bal lablendités balra karlenditéssel oldalsé kozéptartasba és kilépés balra

2.
3.
4.

4. gya

tdmaddadllasba torzshaijlitdssal a jobb 1dbhoz ésbokaérintés;

Utem: torzsforditds jobbra bal térdnyujtdssal és jobb karlendités oldalsé kdzéptartasba;
Utem: bal térdhajlitds bal tdmaddallasba, torzsforditassal el6re és boka érintés;

Utem: emelkedés jobb lebegballdsba, bal Idblenditéssel balra és karlendités oldalso
kozéptartdson at, kar és labzaras alapallasba; 5-8. (item: az 1-4. (item ellenkezbleg;

korlat

1-2. Utem: ugras terpeszdllasba karlenditéssel oldalsé kozéptartasba és torzsdontés elSre

3.

8.
5. gya

1.

2.

5.
6.

kétszer;

Utem: torzsemelés torzshajlitassal balra, és jobb térdhajlitds jobb karlenditéssel
magastartasba;

Utem: testsulyathelyezéssel testtartascsere;

Utem: testsulyathelyezés torzsnyujtassal és torzsforditas balra karlenditéssel bal oldalsé
kozéptartasba;

Utem: az 5. (item ellenkezéleg;

Utem: torzsforditds el6re bal térdnyujtdssal terpeszalldsba és bal karlendités oldalsé
kozéptartasba;

Utem: ugras szogallasba;

korlat

Utem: bal l1dblendités el6re, karlenditéssel mellsé kdzéptartasba;

Utem: bal [dbzards szogallasba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba; 3-4. Gitem: az 1-2. litem
ellenkezéleg;

Utem: ereszkedés guggolétamaszba;

Utem: emelkedés jobb lebegdballasba, bal lablenditéssel balra, és bal karlendités oldalsé
kozéptartdson at magas- és jobb karlendités oldalsé kézéptartasba;

7-8. (item: az 5-6. ltem ellenkezbleg;

6. gya
1.

NouswnN

8

7. gya
1.

korlat

Utem: ereszkedés guggolétamaszba;

Utem: ugras fekvétamaszba;

Utem: ugras guggoldtamaszba;

Utem: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

Utem: bal térdhajlitas, jobb karleengedéssel mélytartasba;

Utem: testsulyathelyezéssel testtartascsere;

Utem: jobb térdnyujtds terpeszallasba, torzshajlitassal hatra és bal karlendités oldalso
kozéptartasba;

Utem: torzsnyujtas;

korlat

Utem: ugras 90°-os fordulattal balra jobb guggolétdmaszba; 2-3. (item: [abtartascsere kétszer;

4. (tem: ugrds 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;
5-8. (item: az 1-4. litem ellenkezbleg;
8. gyakorlat
1-3. Gtem: torzsdontés elére haromszor, karlenditéssel magastartdsba;
4. (tem: torzsnyujtas, karleengedéssel oldalsé kdzéptartasba;
5-7. Gtem: ugras guggoldallasba karhajlitassal csipGre és térdrugdzas haromszor;
8. Uitem: emelkedés alapallasba.



4. Szekrényugras: guggoloatugras keresztbe allitott 5 részes ugrészekrényen lebeg6tamasszal
-5 pont
Kisérletek szama: 2
(A sikeresebben végrehajtott ugras eredményét vessziik figyelembe.)
Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.
5. Felemaskorlat (valaszthatod) - kotelezéen elGirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont
Kisérletek szama: 1
Kiinduld helyzet: kilsé mellsé fligg6allas az AK-nal;
1. kelepfellendiilés tamaszba;
2. fellendiilés lebeg6tamaszba;
3. alugras hatsé oldalallasba.
Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.
6. Gerenda (valaszthatd) - kotelezéen elGirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont
Kisérletek szama: 1
Kh.: mellsé oldalallas a gerenda végétdl 1 méter tavolsagra;
1. ugras jobb guggolétdmaszba ballab-nydjtassal balra, a gerendara;
2. emelkedés 90°-os fordulattal jobbra, jobb lebegGallasba, karemeléssel oldalsd
kozéptartasba;

3. bal kering6lépés labujjallasba (bal 1ab el6l), jobb karkorzéssel lefelé;

4. jobb érint6lépés jobb kilépballasba;

5. bal kilépés labujjallasba karemeléssel ives magastartasba;

6. 180°-os fordulat jobbra;

7. bal kilépés lebegballasba, karleengedéssel oldalsé kozéptartdsba; torzsdontés elére jobb
labemeléssel hatra bal mérlegéllasba (2 mp); torzsemelés jobb Iab leengedéssel bal
lebeg6allasba;

8. jobb hdrmaslépés jobb kilép&allasba; bal sz6kkend harmaslépés bal kilép8allasba;

9. ereszkedés guggoldallasba karleengedéssel mélytartdsba; 180°-os fordulat jobbra;
emelkedés labujjallasba, karemeléssel oldalsé kozéptartdsba;

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

A gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithato.

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

7. Talaj - kotelezGen elGirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont

Kisérletek szama: 1

Kh.: alapallas;

1. bal Idblenditéssel el6re, kilépés bal tamaddallasba, karkorzéssel elére hatsé rézsutos
mélytartasba;

2. bal térdnyujtas; jobb kilépéssel el6re fellendiilés futdlagos kézallasba, guruld atfordulas
el6re terpeszallas, karemeléssel oldalsé kozéptartasba;

3. emelkedés fejallasba (2 mp), ereszkedés guggolotamaszba;

4. emelkedés 90°-os fordulattal balra bal lebegGallasba, jobb lablenditéssel jobbra;
kézenatfordulas (ciganykerék) jobbra, terpeszallasba, kar oldalsé kdzéptartasban;

5. 90°-os fordulat balra; kilépés jobb lebeg&allasba; torzsdontés elére bal [dAbemeléssel hatra
jobb mérlegallasba (2 mp); torzsemelés bal 1ab leengedéssel jobb lebegballasba;

6. néhany lépés lendlletszerzés; repil6é guruldatfordulas (tigrisbukfenc;); fejenatfordulds
hajlitott allasba, kar magastartasban;

7. bal kilépéssel emelkedés labujjallasba, karemeléssel ives magastartasba; 180°-os fordulat
jobbra;

8. néhany lépés lendiletszerzés; kézenatfordulds hajlitott allasba, kar magastartasban;

9. alapallas.

A gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithato.

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.
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1.

Férfi torna (6 x 5 pont)

Fliggeszkedés uilésbdl, teljes magassagig idére (5 méteres maszokotélen) — 5 pont
Kisérletek szama: 1

5 pont: 6,5 mp alatt

4 pont: 7,0 mp alatt

3 pont: 7,5 mp alatt

2 pont: 8,5 mp alatt

1 pont: 9,0 mp alatt

0 pont: 10,0 mp felett

Bordasfalon hatso fliggésben lablendités fej folé — 5 pont
Kisérletek szama: 1

5 pont: 18

4 pont: 16

3 pont: 14

2 pont: 12

1 pont: 10

64 iitem(i gimnasztika szabadgyakorlat-lanc — 5 pont (Lasd kilon!)

Kisérletek szama: 1

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

Az értékelés szempontjai:

Folyamatos, tévesztés nélkiili végrehajtas.

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

11



64 litem( gimnasztika gyakorlatfiizér gyakorlat
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1. gyakorlat Kiinduldhelyzet: alapallas.
1. Utem: bal karlendités oldalsé kozéptartason 4t magastartdsba;
Utem: jobb karlendités oldalsé kozéptartasba;
Utem: jobb karlendités magastartasba;
Utem: karlelendités oldalsé kozéptartasba;
Utem: karlelendités mélytartasba karkeresztezéssel a test el6tt;
6. tem: karlendités oldalsd kdzéptartasba; 7-8. Gitem: karkorzés lefelé kétszer;
2. gyakorlat
1. Utem: ugrds terpeszéllasba torzshajlitassal elére és bokaérintés;
Utem: karlendités hatsoé rézsutos mélytartasba torzshajlitasban utdanmozgéssal;
Utem: bokaérintés torzshajlitdsban utanmozgassal;
Utem: ugras alapallasba;
Utem: torzshajlitas hatra karlenditéssel oldalso kdzéptartasba;
Utem: karlendités magastartasba, térzshajlitasban utanmozgassal;

o0
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7.
8.

Utem: karlendités oldalsé kozéptartasba, torzshajlitdsban utdnmozgdssal;
Utem: torzsnyujtas karleengedéssel alapallasba;

3. gyakorlat

1.

2.
3.
4.

Utem: bal Iablendités balra karlenditéssel oldalsé kozéptartasba és kilépés balra
tdmaddadllasba torzshaijlitassal a jobb 1dbhoz és bokaérintés;

Utem: torzsforditas jobbra bal térdnyujtassal és jobb karlendités oldalsé kdzéptartasba;
Utem: bal térdhajlitas bal tdmaddadlldsba, torzsforditassal el6re és boka érintés;

Utem: emelkedés jobb lebegdallasba, bal |ablenditéssel balra és karlendités oldalsé
kozéptartdson at, kar és labzaras alapallasba; 5-8. (item: az 1-4. Gtem ellenkezbleg;

4. gyakorlat

1-

2. Gtem: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kdzéptartdsba és torzsdontés el6re
kétszer;

3. (tem: torzsemelés torzshajlitassal balra, és jobb térdhajlitas jobb karlenditéssel
magastartasba;

4. Utem: testsulyathelyezéssel testtartascsere;

5. tem: testsulyathelyezés torzsnyujtassal és torzsforditas balra karlenditéssel bal oldalsé
kozéptartasba;

6. l(tem: az 5. Gtem ellenkezéleg;

7. Utem: torzsforditds el6re bal térdnyujtassal terpeszallasba és bal karlendités oldalsé
kozéptartdsba;

8. Utem: ugrds szogallasba;

5. gyakorlat

1. Gtem: bal lIablendités el6re, karlenditéssel mellsé kdzéptartasba;

2. Utem: bal l1abzdaras szogallasba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba; 3-4. iitem: az 1-2.
Utem ellenkezéleg;

5. (tem: ereszkedés guggolétamaszba;

6. tem: emelkedés jobb lebeg6allasba, bal [dblenditéssel balra, és bal karlendités oldalsé

kozéptartdson at magas- és jobb karlendités oldalsé kdzéptartdsba;

7-8. (item: az 5-6. ltem ellenkezbleg;

6. gyakorlat
1. Utem: ereszkedés guggoldotamaszba;
2. Utem: ugras fekvétamaszba;
3. (tem: ugras guggolétamaszba;
4. Utem: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
5. tem: bal térdhaijlitas, jobb karleengedéssel mélytartasba;
6. Utem: testsulyathelyezéssel testtartascsere;
7. Gtem: jobb térdnyujtds terpeszallasba, torzshajlitassal hatra és bal karlendités oldalso
kozéptartasba;
8. litem: torzsnyujtas;
7. gyakorlat
1. Utem: ugrds 90°-os fordulattal balra jobb guggolétdmaszba; 2-3. Gitem: [dbtartascsere

4.

kétszer;
Utem: ugrds 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;

5-8. (item: az 1-4. iitem ellenkezbleg;
8. gyakorlat
1-3. Gtem: torzsdontés elére haromszor, karlenditéssel magastartdsba;

4.

Utem: torzsnyujtas, karleengedéssel oldalso kdzéptartasba;

5-7. (tem: ugras guggoldallasba karhajlitassal csipGre és térdrugdzas haromszor;

Utem: emelkedés alapallasba.

13
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4. Talaj - kotelezGen elGirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont
Kisérletek szama: 1
Kh.: alapallas;
1. jobb kilépés karlenditéssel magastartasba; fellendiilés futdlagos kézallasba, guruld
atfordulds el6re terpeszallasba, karemeléssel oldalsé kdzéptartasba;
2. emelés fejallasba (2 mp); ereszkedés guggolétamaszba;
3. emelkedés 90°-os fordulattal balra bal lebeg6allasba, jobb Idblenditéssel jobbra;
kézenatfordulas (ciganykerék) jobbra, terpeszallasba, kar oldalsé kézéptartasban;
4. 90°-os fordulat balra; kilépés jobb lebeg6allasba; torzsdontés elére bal labemeléssel hatra
jobb mérlegallasba (2 mp); térzsemelés bal |ab leengedéssel jobb lebegdallasba;
5. néhany lépés lendiletszerzés; repllé guruléatfordulas (tigrisbukfenc); fejenatfordulas
hajlitott allasba, kar magastartasban;
nyujtott testl felugras 180°-os fordulattal jobbra, és karkorzés kifelé;
néhany lépés lendiletszerzés; kézenatfordulds hajlitott allasba, kar magastartasban;
. alapdllas.
gyakorlat részeiben és teljes egészében megfordithatd.
Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

>0 N o

5. Szekrényugrds: hosszaba dllitott 5 részes ugrdszekrényen (asztalon) guggoléatugras
lebeg6tamasszal — 5 pont
Kisérletek szama: 2
(A sikeresebben végrehajtott ugras eredményét vessziik figyelembe.)
Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

6. Gyiir(i (valaszthatd) - kotelez6en elGirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont
Kisérletek szama: 1
Kiinduld helyzet: fliggés a gy(ir(in;

huzéddas-tolddas nyujtott testtel tamaszba;

labemelés tdmaszilGtartasba;

atfordulas el6re lebegé6fliggésbe;

lendilet hatra, vallatfordulas elére;

lendilet hatra, lendllet elSre, leterpesztés hatra hajlitott allasba.

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

vk wnN R

77

7. Korlat (valaszthatd) - kotelez6en elGirt gyakorlat bemutatasa — 5 pont

Kisérletek szama: 1

Kiinduld helyzet: mells6 harantallas 3-4 méterre a korlattdl;

1. néhany lépés nekifutdssal ugras felkarfliggésbe; lendiilet elére; lendiilet hatra; lendilettel
el6re délés hatra felkar-lebeg6tamaszba;
billenés terpesziilésbe;
emelkedés felkarallasba (2 mp);
atfordulas el6re terpesziilésbe; pedzés; |abzarassal lendiilet hatra lebegStamaszba;
saslendiilet el6re; lendilet hatra lebegétamaszba;
lendilet el6re; saslendiilet hatra;
saslendiilet el6re; lendilet hatra; kanyarlati leugras bal vagy jobb harantallasba.
Ertékelés: O-tél 5 pontig.

NowukswnN
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Az elérhetd maximalis pontszdam 30, az alabbi tablazat szerint.

USzAS

1 Uszdsnemben szabalyos technikai
kovetelményeknek megfelelGen

5 pont

(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES)

1 . , . 1sza
00m (RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) 100 m egy dszasnemben
2 Uszdsnemben szabalyos technikai 10 pont
100 m kovetelményeknek megfelelGen 50 m: 1 Uszasnem (pl. hat)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) 50 m: 1 Uszasnemben (pl. mell)
3 Uszasnemben szabdlyos technikai 15 pont .
R . . 25 m: 1 Uszasnem (pl. gyors)
100 m kovetelményeknek megfelelGen 25 m: 1 tszasnem (pl. hat)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) L Pt
50 m: 1 Uszasnem (pl. mell)
4 Uszdsnemben szabdlyos technikai 20 pont. fos
kovetelményeknek megfelelGen 25 m: pillangouszas
100 m yexnekmeg 25 m: hatulszas
100 m vegyesuszas 25 m: melldszas
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) ) .
25 m: gyorsuszas
1 Uszasnemben szabalyos technikai 10 pont
200 m kovetelményeknek megfelelGen ZOOpm ey Uszasnemben
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) &Y
2 Uszdsnemben szabalyos technikai 20 pont
500 m kovetelményeknek megfelel6en 100 m: 1 dszasnem (pl. gyors)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES 100 m: 1 Gszasnem (pl. mell)
. . S 2
3 Uszdsnemben szabalyos technikai > pont .
R . 3 50 m: 1 Uszasnem (pl. gyors)
200 m kovetelményeknek megfelelGen 50 m: 1 tszasnem (pl. hat)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) NP P
100 m: 1 dszasnem (pl. mell)
4 Uszasnemben szabdlyos technikai 30 pont. o
R . « 50 m: pillangduszas
kovetelményeknek megfelelGen o
. 50 m: hatuszas
200 m vegyesuszas .
200 m 50 m: melltszas

50 m: gyorsuszas
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KUzZDOSPORTOK

(10 pont) — mindkét nem szamara

BIRKOZAS GRUNDBIRKOZAS 5 pont

JUDO JUDO GURULAS ELORE — MINDKET OLDALRA | 5 pont

A BIRKOZAS felvételi anyag:

5 pont: Iranyitja a kiizdelmet és legydzi ellenfelét

4 pont: Idénként iranyitja a kiizdelmet, legaldbb 1-2 értékelhet6 pontot éré akciot elér

3 pont: Rovid ideig képes kiizdeni, és legaldbb egy értékelhetd akcidt elér

2 pont: Rovid ideig képes ellendllast kifejteni, de értékelhetd akciét nem ér el

1 pont: Megprébdl bekapcsolddni a kizdelembe, de csak rovid ideig képes ellendllast tanusitani,
értékelhet6 pontot nem ér el

0 pont: Nem mutat ellendllast a kiizdelem soran, nem all ki a kiizdelemre vagy szabalytalan eszkdzokkel
kiizd

A JUDO felvételi anyag:

Pontvesztés jar a nem megfeleld térbeli, dinamikai végrehajtasért, ha a gurulas nem megfeleléen atlds
irdnyu vagy tulsagosan az, ha hibds a kiindulé helyzet, vagy a guruldst koévet6en nem villszéles
oldalterpeszbe érkezik a jeldlt.

Sulyos hibanak szamitjuk, ha leér a talajra a fej, vagy a harantterpeszb6l nem az el6l Iévé |abbal azonos
oldali vallon gurul el6re a jel6lt. Ellendrizziik azt is (a sz6nyeg illesztések segitségével), hogy a gurulas
pontosan el6re torténik-e.

FELMENTES
az osztatlan testnevel6 tanari szak felvételi vizsgaja aldl

Felmentést (maximalis pontszamot — 200 pont) kapnak a felvételi vizsgak aldl azok a jelentkezék, akik
valamelyik olimpiai sportagban U16-tdl vagy felnétt korosztalyban Olimpian, Vilagbajnoksagon,
Eurdépa-bajnoksagon 1-3. helyezést értek el.
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