Ervényes: 2017. majus-janiusi vizsgaidészaktol

Kozépszintii gyakorlati ismeretek

1. Gimnasztika Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes

magassagig maszokulcsoldssal. A teljes feljutds ideje legfeljebb: 10 s.
Fidk: fiiggeszkedés dllasbol teljes magassagig, legfeljebb: 9,7 s.

A szabadon 0sszedllitott, 48 iitemii szabadgyakorlat bemutatésa.

2. Atlétika Egy fut6-, egy ugré- és egy doboszam
vélasztdsa kotelezo.

- 60 m-es sikfutds;

- 2000 m-es sikfutas;

- Tavolugras valasztott technikdval;
- Magasugrds valasztott technikaval;
- Sulylokés;

- Kislabdahajitas.

Futasok Egyik futészam vélasztisa kotelezo:

60 méteres sikfutds térdeldrajttal. Lanyok: legfeljebb 9,8 s.
Fitk: legfeljebb 8,8 s.

2000 méteres sikfutds

Léanyok: legfeljebb 10:30 perc. Fidk: legfeljebb 9:30 perc.

Ugrasok A két ugrészambol egy valasztasa
kotelezo.
Az ugras technikdja egyénileg valaszthatd.
Magasugrds
Lanyok: minimummagassag: 110 cm. Fidk: minimummagassag: 125 cm.
Tdvolugras

Lanyok: minimumtavolsdg: 330 cm. Fidk: minimumtavolsdg: 410 cm.

Dobésok Egy dobdszam szabadon valasztott

technikdval torténé bemutatdsa.

Kislabdahajitds

(Javasolt a Magyar Atlétikai Szovetség altal rendszeresitett 4j tipusu kislabda
hasznélata.)

Lanyok: minimumtdvolsdg: 20 m. Fidk: minimumtavolsag: 30 m. Silylokés
Lanyok. 4 kg-os sulygolyéval;

minimumtdvolsag: 5,5 m. Fiuk: 6 kg-os

stilygoly6val; minimumtavolsdg: 7,5 m.
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3. Torna

A talajgyakorlat és a szekrényugras
bemutatdsa kotelezd, és egy tovabbi szer kotelezden vélaszthato.
Lanyoknal valaszthatd: felemaskorlat,
gerenda, ritmikus gimnasztika.
Fidkndl a szer lehet: gy(ir(i, nyujt6 vagy korlat.

3.1. Talajtorna

A négy kotelezd és egy ajanlott elembdl
allo, osszefiiggd talajgyakorlat bemutatasa.
Kotelez6 elemek: guruléatfordulds, fejallas, kézallas, mérlegallas. Ajanlott
elemek: kézenatfordulds, tarkobillenés, fejenatfordulds,
tigrisbukfenc, guruléatfordulas futélagos
kézallasba.

3.2. Szekrényugras

Egy tanult timaszugras bemutatdsa
(lanyok minimum 4 részes, keresztben, fitik 5 részes, hosszdban feldllitott
szekrényen).

3.3. Felemaskorlat

A hdrom kotelezd és egy ajanlott
elembdl 4ll6, Osszefiiggd gyakorlat bemutatdsa.
Kotelez6 elemek: térdfellendiilés, kelepfellendiilés a fels6 karfara, alugrds. Ajanlott
elemek: ostorlendiilet, kelepfelhizddas, malomforgis,
kelepforgas.

3.4. Gerenda A négy kotelezd és egy ajanlott elembdl
allo, osszefiiggd gyakorlat bemutatdsa. Kotelezd elemek: jards, felugras, testfordulat,
leugras.
Ajanlott elemek: szokdelések, térdelés és térdelGtamasz, fekvotamasz,
hasonfekvés, hanyattfekvés, guruléatfordulas.

3.5. Ritmikus Kiilonboz6 elemekbdl allé

gimnasztika szabadgyakorlat zenére torténd bemutatdsa (a gyakorlat ideje: 3545 s). Javasolt

elemek: érintdjaras, hintalépés, kering6lépés, fordulatok, szokkend harmaslépés,
lebego- €s mérlegallas, 1abemelések €s lenditések, torzshullamok, ivelt és nytjtott
kartartdsok stb.
Egy valasztott kéziszerrel (labda, karika, kotél, szalag, buzogany) 3 elem bemutatésa.

3.6. Gytr( A harom kotelezd €s egy ajanlott
elembdl 4116, osszetiiggd gyakorlat bemutatdsa.
Kotelez6 elemek: zsugorlefiiggés, lefiiggés, homoritott leugras.
Ajanlott elemek: fut6lagos tdmaszba keriilés, lebegdfiiggés, hatsofiiggés,
véllatfordulas eldre, leterpesztés.

3.7. Nyujté A harom kotelezd €s egy ajanlott

elembdl 4ll6, Osszefiiggd gyakorlat bemutatdsa.
Kotelezo elemek: alaplendiilet, kelepforgds, alugras.
Ajanlott elemek: malomfellendiilés, térdfellendiilés, nyilugras.
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3.8. Korlat A hdrom kotelezd és egy ajanlott

elembdl 4116, osszetiiggd gyakorlat bemutatdsa.

Kotelez6 elemek: alaplendiilet timaszba

vagy felkarfiiggésbe, felkarfiiggés, pedzés, kanyarlati leugras.
Ajanlott elemek: pedzés, billenések, emelések, saslendiilet, vallallas.

4. Kiizddsportok, 6nvédelem A dzsudo6 vagy a birkézds alapelemeinek
bemutatasa:

Dzsud6 alapelemek:

— csusztatott esés allasbol,

— esés allasbol,

— dzstudoégurulas;

vagy

Birkézas alapelemek:

— dulakodas,

— hidban forgés,

— tars felemelése hattal felallasbol.

5. Uszés 50 m megtétele egy vélasztott

aszasnemben,

szabalyos rajttal és forduldval; 25 m teljesitése egy mdsik valasztott iszdsnemben,
szabdlyos rajttal.

6. Testnevelési és Két sportjaték vélasztasa kotelezo.
sportjatékok
Kézilabda 1. Kapura 16vés gyorsinditds utdn - a
sajat

védovonalrdl indulva atadés a félpalyanal allo tarsnak, a futds kozben visszakapott
labda vezetése utdn egykezes beugrdsos kapura 16vés.

2. Biintetédobds - egyenld eloszldsban, a kapu két alsé sarkdba elhelyezett zsdmolyra.

3. Tetszoleges lendiiletszerzés utan tavolba dobds kézilabdaval.
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Kosarlabda

1. Fektetett dobas - félpalyardl indulva
kétkezes mellso dtadds a biintetdvonal magassdgaban az oldalvonalnal 4116 tdrsnak,
induldcsel utan befutds a kosar felé, a visszakapott labdéval leiités nélkiil fektetett dobds.
Jobbkezes végrehajtas.

2. Fektetett dobds - félpalyardl indulva kétkezes mellsé dtadds a biintetdvonal
magassagdban az oldalvonalndl 4116 tarsnak, induldcsel utdn befutds a kosar felé, a
visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobds. Balkezes végrehajtas.

3. Biintetddobas - valasztott technikaval.

Labdarigas

1. Labdaemelgetés (dekazas) - a foldrdl
felvett vagy feldobott labdat véltott 1dbbal torténd érintéssel kell levegdben tartani.

2. Szlalom labdavezetés - 10 m hosszan, 6t darab egyenld tavolsagra letett tomottlabda
(bdja) kozott szlalom labdavezetés
oda-vissza, kapura 16vés 10 méterrol.

3. Osszetett gyakorlat: félpalyarél indulva labdavezetés, rardgds a kaputél
8-10 méterre oldalt elhelyezett, ledontott ugrészekrénytetdre, a visszapattand
labda kapura rigésa.

Roplabda

1. Kosarérintéssel a labda fej folé
jatszdsa egy 2 m sugaru korben. (A labdat legaldabb 1,5 m-re a fej f6lé kell jatszani.)

2. Alkarérintéssel a labda fej fol€ jatszasa egy 2 m sugaru korben. (A labdat legalabb 1 m-
re a fej folé kell jatszani.)

3. Nyitdsok valasztott technikdval a timadévonal mogé, valtott térfélre.




