MAGYAR TESTNEVELESI ES SPORTTUDOMANYI EGYETEM

EDZO ALAPKEPZESI SZAK
TORNA (FERFI) SPORTAG

A sportagi elmélet szébeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei

1. Ismertesse a hazai €s nemzetk6zi tornatorténet fobb allomasait a XX. szdzad masodik

felétol!

Miben latja a sportagi kivalasztas jelentdségét, mibdl ismerszik meg a tehetség?

Ismertesse a bemelegités jelentdségét, felépitését uj és régi ,,iskolakat™!

Jellemezze a torna mozgasanyagat, szerekre lebontva!

Melyek az alapvetd képességfejlesztd gyakorlatok és azok megjelenési formai a

tornaban?

6. Mit gondol a torna mozgasanyaganak integraldsi lehetdségeirdl mas sportagakban
vagy forditva?

7. Fogalmazza meg a tornara jellemz0 sportagi sajatossagokat, sziikséges adottsagokat,
specialis képességeket!

8. Melyek a tornaedzés alapvetd terhelési Osszetevoi a felkésziilés kiilonbozo
szakaszaiban?

0. Mit gondol az edz6 személyiségének legfontosabb jellemzdirdl, az edzé-tanitvany
viszonyrdl a XXI. szdzadban?

10. Fogalmazzon meg motivacios lehetdségeket az élsportban, gyermekkortdl a felnott
valogatott szintig!
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MAGYAR TESTNEVELESI ES SPORTTUDOMANYI EGYETEM

A sportagi gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)
1. gyakorlat

e A Magyar Torna Szovetség versenykiirdsaban megtalalhatdo Gyermek kezdd korcsoport
64 iitemii szabadgyakorlatdnak bemutatasa
2. gyakorlat

e Hatbol harom szeren (1. talaj vagy ugras, 2. 16 vagy korlat, 3. gyliri vagy nyu;jtd) ot
elem, plusz leugrasbol allo, szabadon valasztott gyakorlat 0sszeallitasa és bemutatasa.
Ugrés: két kiilonboz6 tdmasz ugras bemutatasa

3. gyakorlat
e Statikus ¢és dinamikus eréfelmérés 5 szeren:
Talaj: Statikus: Kézallas talajon falnal, (hasi oldal a fal fel¢)
20 sec., 15 sec., 10 sec., 8 sec., 5 sec.
Dinamikus:  Falnal fejallasbol tolodas kézallasba (hati oldal a fal fel¢)
10x 8x 6x 4x 2x
Lolengés: Dinamikus: Mellsd tamaszbol atguggolas (lab atemelés a tdmasz
kozott) hatso tdmaszba €s vissza 6x 5x 4x 3x 2x
Gylrt: Statikus: Tamasz a gytrtin 20 sec., 15 sec., 10 sec., 8 sec., 5sec.
Dinamikus:  Fiiggésbdl hizodéas-tolodas tdmaszba 5x 4x 3x 2x 1x
Korlat: Statikus: Tamasz-iil6tartas zart labbal 12 sec., 10 sec., 8 sec.,
6 sec., 4 sec.
Dinamikus:  Felkarfiiggésbol tolodas tamaszba 10x 8x 6x 4x 2x
Nyujto: Statikus: Mellsé lefiiggés 10 sec., 8 sec., 6 sec. 4 sec., 2 sec.

Dinamikus  Kelepfelhuzodas: 10x 8x 6x 4x 2x



