3 FELEVES TESTNEVELO TANAR MESTERSZAK
GYAKORLATI VIZSGA FELVETELI VIZSGAANYAG

FELVETELI PONTSZAMOK

Sportjatékok 10
Atlétika 10
Gimnasztika 5
Uszas 3)
Osszesen 30

ALTALANOS SZABALYOK
A felvételi vizsga barmely részelemének kihagyasa, vagy barmely tudasteriileten
sportjatékok, atlétika, gimnasztika, uszas— elért ,,0” pontszam kizarja a sikeres felvételit,

az érvényes pontszam osszességében 0 pont lesz.

A gyakorlati vizsga értékelése:
Megfelelt: 15- 30 pont (50%-100%0)
Nem felelt meg: 14- 0 pont (49% alatt)

Az irasbeli és a szobeli vizsgan valé részvétel feltétele a gyakorlati vizsga ,,Megfelelt”

eredménnyel torténd teljesitése.



SPORTJATEKOK

Az elérhetd maximalis pontszam 10 pont, amely mind a ndk, mind a férfiak esetében
az alabbi sportagak teriiletérdl szerezhetd meg:

Sportag Maximalisan adhaté
pontszam
Kézilabda 5
Kosarlabda 5
Labdarugas 5
Roplabda 5

Az emlitett sportagak koziill kettét kotelezoen valasztani kell a
felvételizonek!

KEZILABDA

Kapura lovés gyorsinditas utin

A jelolt a kapuel6térvonaltdl a félpalyanal elhelyezked6 tars kezébe jatssza a labdat egykezes
fels6 dobassal (a labdat varo tars a felezOvonalon, az oldalvonaltél 5 méterre helyezkedik el).
Az atadas utan a jelolt teljes iramu futassal megindul a palya hossztengelyén, a labdat a palya
kozepén allo passziv védojatékos kozelében (2-3 m) kapja vissza. A védével szemben
induldcselt hajt végre a dobokezével ellenoldalra, majd irdnyvaltoztatassal kikertili és
lendiiletes labdavezetés utan a szabaddobasi (9-es) vonalon beliilrél beugrasos 16vést hajt
végre a kapu valamelyik sarkaba




KOSARLABDA

Szlalom labdavezetést kovetden fektetett dobds oldalrdl

A palya sz€lén a harompontos vonal egyenes részén kezdve, a félpalya felé egymastol 2 méterre
5 db bojat helyeziink el. A jelolt az alapvonalroél indul az oldalvonal felé, a bojakat szlalom
labdavezetéssel és kézvaltassal keriilgetve. Az utolsd boja utan folyamatos labdavezetéssel a
palya kozepe felé a harompontos vonal magassdgaba fordul, ott irdnyt és kezet valt egy
odahelyezett bojanal és az indulas oldaldn fektetett dobassal fejezi be az akcidt. A gyakorlatot
mindkét oldalrol végre kell hajtani, oldalanként 2-2 kisérlet, Ertékelés a kivitelezés minésége
¢s eredményessége alapjan torténik.

LABDARUGAS

Szlalom labdavezetésbol kapura lovés

A 7,32 x 2,44 m-es nagykapuval (vagy kézilabda kapuval) szemben, kozéprol, a kaputol 40
m-r6l indul a gyakorlat. A kiindulasi helyrél kezdve 6 db bgjat, egymastol 2 m tavolsagra
helyeziink el. A jelolt valtott 1abu szlalom labdavezetéssel halad a bojak kozott a kapu felé. A
6. boja elhagyasakor lapos atadast hajt végre a kaputol 25 m-re 1évé palankok valamelyikére.
A mindkét oldalra lehelyezett palankok a kapufdk vonaldnak szélességében egymastol 7,32 m
—re és 45°-ban a bojak iranyaba néznek. A jel6lt maga valaszthatja meg, hogy a jobb vagy bal
oldali palankra passzol. A palankrdl a 16-os korivébe visszaérkezd labdat atvétel utan a
kapuba 16vi, iveli (nem guritja). Kisérletek szdma 2, amibdl a jobb kisérlet keriil értékelésre.




ROPLABDA

Falra passzolas kosar, -és alkarérintéssel

A jelolt a falfeliilettél 3 méterre elhelyezkedve folyamatos labdatovabbitasokat hajt végre
felvaltva 10 kosar, -€s 10 alkarérintéssel a falra (célfeliilet: 3m széles és legalabb 6 méter magas
falfeliilet) oly modon, hogy a labda a falon a 3 méter szintjelzd vonal f61¢ kertiljon. Kisérletek

szama 2, amelybdl a jobbik keriil beszamitasra.

A jelentkezének maximum 10 pontot kell elérnie, mely 3 bemutatand6 probabol all. Ezek az
helybdl induld 6tdsugras ugrogddorbe érkezéssel, nekifutasbol, vagy helybdl végrehajtott
kislabda hajitas és 2000m sikfutas. A harom probaval megszerezhetd pontok szama:

- 2000 m sikfutas - 4pont,
- kislabda hajitas - 3pont,
- Otdsugras - 3pont

ATLETIKA

2000 m futas (4 pont)
ffi ndi

7:40perc 8:30perc 4pont
8:30perc 9:20perc 3pont
8:55perc 9:45perc 2pont
folyamatosan, de szint 1d6 alatt le 1pont
tudja futni

belesétal, vagy megall Opont

Kislabda hajités (3 pont)

nekifutasbol, 5 vagy 3 1épéses doboritmussal kialakitott,
szabalyos dobdterpeszbe érkezéssel, megfeleld
ivhelyzettel és lenditd kar munkdaval végrehajtott dobas

3pont

nekifutasbol, 5 vagy 3 1épéses doboritmussal kialakitott
hajitas, kisebb hibdkkal (pl. tdmaszlab a timasz kdzben
behajlik, dobo kar konydke a hatrakészités soran

hajlitott, nem teljes ivhelyzet stb.)

2pont

dinamikus hajitas

allo helyzetbdl, szabalyos dobdterpeszbdl, megfeleléen
hatrakészitett, nydjtott dobodkarral inditott, optimalisan
kialakitott ivhelyzeten keresztiil, tavolsagra torekvo,

1pont

rossz technikaval kivitelezett, ritmushibas, vagy 16ko
mozdulattal végrehajtott stb. hajitas

Opont




Helybdl 6tosugras (3 pont)
2 kisérlet

ffi néi

13,2m 10,7m 3pont
12,5m 10m 2pont
tavolsagra torekvo, szabalyosan-, kdzel egyenld aranyu 1pont

ugrashosszokkal végrehajtott, paros, vagy valtott kart
lenditéseket alkalmaz6 6tdsugras, helybol, homok godorbe,
szabalyos megérkezéssel

a két kisérlet soran, nem tudja szabalyosan végrehajtani az Opont
ugrast, vagy nem Ot hanem 6 ugrast hajt végre




GIMNASZTIKA

Maximalisan adhato pontszam: 5 pont
64 iitemi gimnasztikai gyakorlatlanc

1. gyakorlat

K.h.: Alapallas

1.1.: ugras terpeszallasba, bal karlenditéssel mellsd-, jobb karlenditéssel magastartasba;
2.4.: ugras k.h.-be;

3.0.: mint az 1.i., ellenkezdleg;

4.1i.: ugras szogallasba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;

5.0.: ugras bal harantterpeszallasba, karlenditéssel mélytartasba;

6.0.: mint a 4.1.;

7.0.: ugras jobb harantterpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;

8.1.: mint a 4.1i.

2. gyakorlat

1.1.: ereszkedés guggolo tamaszba;

2.1i.: csipdrugdzéssal bal 1dbny1jtas hatra jobb guggolotamaszba;

3.1.: jobb térdnyujtas jobb harantterpeszallasba torzshajlitassal elére, €s talajérintés a két
labtamasz kozott;

4.1i.: ereszkedés jobb guggolo6 tamaszba,

5.0.: ugrassal labtartas csere;

6.1.: mint a 3.i., ellenkezdleg;

7.0.: mint a 4.1i., ellenkezdleg ;

8.1.: jobb labzaras guggold tdmaszba;

3. gyakorlat

1.1.: ugrés terpeszallasba torzsdontéssel eldre €s karhajlitas tarkora tartasba;

2.1.: torzsforditas balra karlenditéssel oldals6 kozéptartasba;

3.1.: torzsforditads vissza dontésbe karhajlitassal tarkora tartasba;

4.1i.: torzsemelés térdhajlitassal hajlitott terpeszallasba és karlendités magas tartasba;

5.1.: ugras 90°-os fordulattal balra terpeszallasba, torzsdontéssel eldre és karhajlitas tarkora
tartasba;

6.1.: mint a 2.i., ellenkezdleg;

7.1.: ugras guggold tdmaszba;

8.1.: ereszkedés nyujtott iilésbe, karlenditéssel magas tartasba;

4. gyakorlat

1.4.: torzsdontés elore;

2.1.: labterpesztés terpesziilésbe torzshajlitassal a bal labhoz, jobb kézzel bal bokafogas és bal
karlendités oldals6 kozéptartasba;

3.1.: labzaras nyujtott tilésbe torzsemeléssel dontésbe €s karlendités magas tartasba;

4.1i.: mint a 2.1., ellenkezdleg;

5.1.: torzshajlitas elére bokafogassal;

6.1.: labzarassal ereszkedés hanyatt fekvésbe, karvezetéssel oldalso kozéptartason at magas
tartasba;

7.i.: mellkas emelés karvezetéssel oldalso kozéptartasba;

8.1.: torzsleengedés hanyattfekvésbe (oldalso kozéptartas);



5. gyakorlat

1.0.: 2. foku torzshajlitas eldre karvezetéssel mélytartasba és térdhajlitas, talptdmasz a talajon;
2.1i.: torzsemelés hajlitott iilésbe bal térdnyujtassal elore (zart térdtartassal) és bal bokafogas;
3.1.: ereszkedés hajlitott térdli hanyattfekvésbe 2. foku torzshajlitassal eldre, és karleengedés
mélytartasba;

4.1.: ereszkedés hanyattfekvésbe, karvezetéssel oldals6 kdzéptartasba;

5.0.: mint az 1.1.;

6.1.: mint a 2.i., ellenkezdleg;

7.1.: ereszkedés hanyatt fekvésbe karlenditéssel magas tartasba;

8.1.: 180°-os fordulat balra hason fekvésbe (kéztamasz a vall alatt);

6.gyakorlat

1.0.: emelkedés mellsé fekvotamaszba;

2.1.: ugras terpesz fekvOtamaszba, karhajlitassal;

3.1.: kdnyoknyujtassal ugras mellsé fekvOtamaszba;

4.1i: csipdemeléssel bal lablendités hatra (jobb talp a talajon);

5.0.: csipd-, és 1ab leengedés mellsd fekvétamaszba;

6.1.: mint a 4.1, ellenkezdleg;

7.4.: ugrads guggolo6 tamaszba;

8.1.: nyujtott testli felugras karlenditéssel magas tartasba és érkezés hajlitott allasba,
karlenditéssel oldalso kdzéptartasba;

7. gyakorlat

1.1.: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba, jobb konyokhajlitassal mellhez tartasba;
2.1i.: ugras 90°-os fordulattal jobbra hajlitott allasba, karlenditéssel oldalsé kézéptartasba;
3.0.: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba, bal konydkhajlitassal mellhez tartasba;
4.1i.: 90-os térdhajlitas hajlitott terpeszallasba, karlenditéssel magas tartasba;

5.0.: bal térdnyujtassal torzshajlitas balra;

6.1.: térdnyu;jtas terpeszallasba, torzshajlitassal eldre talajérintés;

7.1.: bal térdhajlitassal torzshajlitas jobbra, karlenditéssel magas tartasba;

8.1.: ugras szogallasba kar magas tartasban;

8. gyakorlat

1.1.: bal lablendités balra (vizszintes fol¢), karlenditéssel oldalso kozéptartasba;
2.1.: 90°-os fordulat balra szogallasba, karlenditéssel magas tartasba;

3.1.: bal karral elOre, jobb karral hatra ellentétes karkorzés térdrugdzassal;

4.1.: 90°-o0s fordulat jobbra szogallas magas tartasba;

5.i: mint az 1.1., ellenkezdleg;

6.1.: mint a 2.1, ellenkezdleg;

7.1.: mint a 3.1i., ellenkezdleg;

8.1.: nyujtott testli felugras 90°-os fordulattal balra és karleengedés alapallasba

USZAS

Felvételi vizsga feladat Maximalisan adhat6 pontszam

100 méter uszas a jelentkezo altal szabadon
valasztott uszasnemben. szabdlyos technikai
kovetelményeknek megfeleléen
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES)

5 pont




