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Gyermek kezdő korcsoport

Megjegyzés: a gyakorlatok kiinduló pontszáma 9,8 de egy elem, vagy a gyakorlat virtuóz végrehajtása esetén 0,2 pontig terjedő jutalompont adható!

MŰSZABAD GYAKORLAT

Kh.: alapállás;
1. bal láblendítés előre karlendítéssel magastartásba és bal kilépő álláson át fellendülés 
futólagos kézállásba, gurulóátfordulás előre, guggoló támaszba; 



(1,0 pont)
2. emelkedés alapállásba, 900-os fordulattal balra, bal láblendítés balra, karlendítéssel 
oldalsó középtartásba, kézenátfordulás balra (cigánykerék), terpeszállás oldalsó 
középtartásba; 



                                               


(1,4 pont)
3. 900-os fordulat balra, karemeléssel magastartásba és jobb láblendítés előre, jobb 
kilépőálláson keresztül bal lábemelés hátra jobb lebegőállásba (2 mp.), láb leengedés
 
terpeszállásba, kar leengedéssel oldalsó középtartásba;




(1,2 pont)
4. törzsdöntés előre, kéztámasz a talajon, emelés fejállásba terpesztett lábbal és csípőben
 
hajlított testtel (2 mp.) ;  


                                     


(1,5 pont)
5. átfordulás előre terpeszülésbe, törzsdöntés előre, mellkas a talajon, kar oldalsó 
középtartásba (2 mp.);  




                      


(1,6 pont)
6. gurulóátfordulás hátra nyújtott lábbal guggolótámaszba, ugrás1800-os fordulattal balra, 
karlendítéssel magastartásba, hajlított állás, karleengedéssel oldalsó középtartásba;  
(1,5 pont)
7. három lépés nekifutás, szökkenés, repülő gurulóátfordulás előre (tigrisbukfenc) 
guggolótámaszba, homorított felugrás karlendítéssel oldalsó rézsútos magastartásba, 
érkezés hajlított állásba, térdnyújtással kar leengedés oldalt alapállásba.


(1,6 pont)
(Megjegyzés: a gyakorlat részleteiben és egészében is megfordítható.)

HIBAPONT TÁBLÁZATA

1.       a kézállás helyzete eltér az egyenes testhelyzettől;             



0.5 pontig

2.       a helyes technikai végrehajtástól való eltérések esetén;             


0.5 pontig

3.       a helyes technikai végrehajtástól való eltérések esetén;             


0.5 pontig

    kevesebb, mint 2 mp;                         






0,3 pont
    nincs megállás;









0,5 pont

4.       a fejállás közben a testtartás nem egyenes;                           
 


0.5 pontig    

    kevesebb, mint 2 mp;                         






0,3 pont

    nincs megállás;









0,5 pont

5.       a mellkas nem érinti a talajt;                                                  



0.5 pont

    a hát nem egyenes;                                                                



0.2 pontig

    1 mp-es tartásos helyzet;                                                          


0.5 pont

6.        térdhajlítás esetén;                                                                 



0.3 pontig

    a fordulatban a 180 foktól való eltérés esetén;                       



0.5 pontig

7.       3 futólépésnél több esetén / lépésenként/;                            



0.2 pont

    a tigrisbukfencben a repülési szakasz hiánya esetén;             



1.0 pont

    a tigrisbukfenc  alacsony;           



           


0.5 pontig

    a tigrisbukfenc közben a csípő nem nyújtott ;





0.3 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

GYŰRŰ
 A leérkezéshez szőnyeg, vagy szivacsbála használata engedélyezett.
Kh.: függés;

1. lábemelés lebegőfüggésbe. (2 mp.);

  




(1,6 pont)
2. lendületvétel, lendület hátra, lendület előre, lendület hátra; 


(2,5 pont)
3. lendület előre lefüggésbe (2mp.);  






(2,0 pont)
4. ereszkedés lebegőfüggésbe;  







(1,2 pont)
5. lendületvétel, lendület hátra, homorított leugrás hajlított állásba, kar oldalsó 
középtartásban, emelkedés alapállásba.  





(2,5 pont)
HIBAPONT TÁBLÁZATA

1.        kevesebb, mint 2 mp;                         






0,3 pont

     nincs megállás;








0,5 pont

           térdhajlítás esetén;                                                                



0.5 pontig

2.        a lábfej az első és a hátsó holtponton nem éri el 

           a gyűrűkarikák szintjét, esetenként; 






0.5 pontig

     az alaplendületben a könyök hajlításáért;                                


0.5 pontig

3.        kevesebb, mint 2 mp;                         






0,3 pont

     nincs megállás;








0,5 pont

     a lefüggés közben a csípő hajlított;                                     



0.5 pontig

4.        elégtelen csípőhajlításért;                                                       


0.3 pontig

5.        a váll nem éri el a gyűrűkarika szintjét;                                



0.5 pontig

     a könyök hajlítása esetén;                                                      


0.5 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

UGRÁS 
Kis gumiasztalról (minitrampolin) szivacsbálára. ( a gumiasztal elé ugródeszka használata megengedet , de nem kötelező )
Két ugrást kell bemutatni, a jobbik ugrás lesz az érvényes.

 1.       Homorított felugrás karlendítéssel magastartásba, hajlított állás karleengedéssel oldalsó   
           középtartásba, emelkedés alapállásba.                                                         (9,8 pont)
HIBAPONT TÁBLÁZATA

1.        
helytelen testtartás esetén; 







0.5 pontig    
elugrás hibái esetenként







0.5 pontig

 leérkezés hibái esetenként







0.5 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!
 SZABADGYAKORLAT 
A gyakorlatot mindenki egyénileg mutatja be, és mindenki egyénileg kap rá pontszámot is.

EGYÜTTES SZABADGYAKORLAT-LÁNC:
 Kh: alapállás;
1. gyakorlat:


  1. ü.:ugrás terpeszállásba karlendítéssel oldalsó középtartásba;

  2. ü.: ugrás alapállásba;

  3. ü.: ugrás terpeszállásba karlendítéssel magastartásba;

  4. ü.: karleengedés oldalsó középtartásba;

2. gyakorlat:


  1-2. ü.: karhúzás hátra 2x;

  3-4. ü.: karlendítéssel magastartásba, karhúzás hátra 2x;

3. gyakorlat:


  1-2. ü.: karkörzés előre 2x;

  3-4. ü.: törzshajlítás előre 2x;

  5-6. ü.: karkörzés hátra 2x;

  7-8. ü.: törzshajlítás hátra 2x;

4. gyakorlat:


  1-2. ü.: karkörzés balra 2x;

  3-4. ü.: törzshajlítás balra 2x, jobb karlendítéssel magastartásba és bal kar csípőre tartással;                  

  5-8. ü.: ellenkezőleg;

5. gyakorlat:


  1. ü.: törzsdöntés előre karlendítéssel oldalsó középtartásba;

  2. ü.: törzsfordítás jobbra, törzshajlítással balra;

  3. ü.: törzsdöntés előre karlendítéssel oldalsó középtartásba;

  4. ü.: a 2. ütem ellenkezőleg;

6. gyakorlat:


  1. ü.: ugrás guggolótámaszba;

  2. ü.: ugrás fekvőtámaszba;

  3. ü.: csípőemeléssel törzsdöntés előre;

  4. ü.: ereszkedés térdelőtámaszba;

7. gyakorlat:


  1. ü.: bal láblendítés hátra térdnyújtással;

  2. ü.: bal láblendítés balra;

  3. ü.: bal láblendítés hátra;

  4. ü.: bal lábleengedés térdelőtámaszba;

  5-8. ü.: ellenkezőleg;

8. gyakorlat:


  1. ü.: ugrás terpeszülésbe, kéztámasz a két láb között a talajon;

  2-3. ü.: törzshajlítás előre 2x, karlendítéssel magas tartásba;

  4. ü.: törzsdöntés előre karlendítéssel oldalsó középtartásba;

  5-7. ü.: törzshajlítás előre 3x, karlendítéssel magastartásba;

  8. ü.: törzsemeléssel ereszkedés hanyatt fekvésbe;

9. gyakorlat:


  1. ü.: láblendítéssel törzsemelés lebegőülésbe bokaérintéssel;

  2. ü.: csípőnyújtás 1800-os fordulattal balra hason fekvésbe, karlendítéssel magastartásba
  3. ü.:1800-os fordulattal jobbra törzsemelés lebegőülésbe és láblendítés bokaérintéssel; 
  4. ü.:1800-os fordulattal jobbra csípőnyújtás hason fekvésbe, karlendítéssel magastartásba;
10. gyakorlat:


  1. ü.: karhajlítással támasz a talajon a váll alatt;

  2. ü.: ugrás guggolótámaszba;

  3. ü.: ugrás 900-os fordulattal balra terpeszállásba karlendítéssel oldalsó középtartásba;
  4. ü.: ugrás 900-os fordulattal balra guggoló támaszba;

  5. ü.: homorított felugrás karlendítéssel oldalsó középtartásba;

  6. ü.: érkezés hajlított állásba karlendítéssel mellső rézsútos magastartásba;

  7. ü.: térdnyújtással karlendítés szögállás oldalsó rézsútos magastartásba;

  8. ü.: karleengedés alapállásba.
SZABADGYAKORLAT-LÁNC ÉRTÉKELÉSI SZEMPONTJAI:

1.     a gyakorlat kivitele eltér a leírtaktól, esetenként;                    

0.5 pont

2.     a testtartásbeli, a technikai, és a hajlékonyságbeli hibákért

        a levonás a FIG szabályai szerint történik;

4.     tévedés, rontás, vagy az egységes végrehajtás teljes 

  hiánya esetén, alkalmanként;                                                    
0.5 pont 
Gyermek haladó korcsoport

Megjegyzés: a gyakorlatok kiinduló pontszáma 9,8 de egy elem, vagy a gyakorlat virtuóz végrehajtása esetén 0,2 pontig terjedő jutalompont adható!

ELŐÍRT GYAKORLATOK:

MŰSZABAD GYAKORLAT


Kh.: alapállás;
1. bal láblendítés előre karlendítéssel oldalsó középtartásba, egy kilépés, szökkenés,

 kézenátfordulás szögállás magas tartásba;
 





(1,1 pont)
2. dőlés előre hajlított karú fekvőtámaszba, karnyújtás jobb láblendítéssel hátra, jobb

 láblendítés jobbra előre jobb haránt spárgába, karlendítés oldalsó középtartásba;
(0,4 pont)
3. karemelés magas tartáson át karleengedés mellső középtartáson keresztül mélytartásba, 
mindkét kézzel támasz a talajon, baloldalon a csípő előtt, 900-os fordulat balra oldal 

spárgába, bal karemeléssel oldalsó középtartásba (2 mp.);



(0,4  pont)
4. bal kar leengedés mélytartásba támasz a talajon a csípő előtt, csípőemelés nyújtott

 karral, lábzárással és törzsnyújtás alapállásba;





(0,3  pont)

5. karlendítéssel oldalsó középtartásba, bal láblendítés balra, kézenátfordulás balra (cigánykerék)

 terpeszállás oldalsó középtartásba,1800-os fordulat balra a bal lábon karlendítéssel mélytartáson át, (karok a testhez simulnak) jobb láblendítés jobbra karlendítéssel oldalsó középtartásba, kézen átfordulás jobbra (cigánykerék) terpeszállás oldalsó középtartásba;


(1,5  pont)
6.  900-os fordulat balra, karemeléssel magastartásba és jobb láblendítés előre, jobb 

kilépőálláson keresztül bal lábemelés hátra jobb lebegőállásba (2 mp.), láb leengedés

 
terpeszállásba, kar leengedéssel oldalsó középtartásba;



  
(1,0pont)
7. törzsdöntés előre, támasz a talajon, emelés fejállásba, terpesztett lábbal és csípőben hajlított   testtel (2 mp.),                                                                                                     

( 1,2 pont )

8. átfordulás előre terpeszülésbe, törzsdöntés előre, mellkas a talajon, kar oldalsóközéptartásba (2 mp.), gurulóátfordulás hátra nyújtott lábbal guggolótámaszba, ugrás1800-os fordulattal balra, karlendítéssel magastartásba, hajlított állás, karleengedéssel oldalsó középtartásba;  
(1,2 pont)
9. három lépés nekifutás, szökkenés, repülő gurulóátfordulás előre (tigrisbukfenc) 
guggolótámaszba, homorított felugrás karlendítéssel oldalsó rézsútos magastartásba, 

érkezés hajlított állásba, térdnyújtással kar leengedés oldalt alapállásba.


(1,6 pont)
(Megjegyzés: a gyakorlat részleteiben és egészében is megfordítható.)

HIBAPONT TÁBLÁZATA

1.  
egy lépésnél több, lépésenként;                        



0.2 pont

hajlított állásba érkezés;                                                              

0.3 pont

2.   
elégtelen hajlékonyság esetén;                                                   

0.5 pontig

3. 
elégtelen hajlékonyság esetén;                                                   

0.5 pontig    kevesebb, mint 2 mp;                      





0,3 pont

      nincs megállás;







0,5 pont


hajlított kar esetén;                                                                     
       
0.1 pontig

5. 
a helyes technikai végrehajtástól való eltérés esetén;              
        
0.5 pontig

6.  
a lebegő állás hibája estén;                                         

        
0.3 pontig


kevesebb, mint 2 mp;                         




0,3 pont

    
nincs megállás;







0,5 pont

7.  
ismételt próbálkozás, vagy a folyamatosság hiánya


az emelés során;                                                                          

0.5 pontig


az emelés elrugaszkodással történik;                                         

0.5 pont 


kevesebb, mint 2 mp;                         




0,3 pont

    
nincs megállás;







0,5 pont

8. 
a mellkas nem érinti a talajt;                                                  

0.5 pont

      a hát nem egyenes;                                                                
        
0.2 pontig


kevesebb, mint 2 mp;                         




0,3 pont

    
nincs megállás;







0,5 pont

      a fordulatban a 180 foktól való eltérés esetén;                       

0.5 pontig

9.         3 futólépésnél több esetén / lépésenként/;                            


0.2 pont

      a tigrisbukfencben a repülési szakasz hiánya esetén;             

1.0 pont

      a tigrisbukfenc  alacsony;           



           

0.5 pontig

      a tigrisbukfenc közben a csípő nem nyújtott ;



0.3 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!
LÓGYAKORLAT  

Körzsámolyon

Kh.: Mellső támasz, támasz a bőrön;

 5 db pároskör, befelyezés melső támaszba

kiinduló pontszámok: 1 kör esetén  6,0 pont

                                    2 kör esetén  7,0 pont

                                    3 kör esetén  8,0 pont

                                    4 kör esetén  9,0 pont

                                    5 kör esetén10,0 pont

HIBAPONT TÁBLÁZATA

a pároskörök technikai hibáiért esetenként; 





0,5 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!
GYŰRŰ

A leérkezéshez szőnyeg, vagy szivacsbála használata engedélyezett.

Kh.: függés;

1.   lábemelés lebegőfüggésbe. (2 mp.);

  



(1,3 pont)
2.  lendületvétel, lendület hátra, lendület előre, lendület hátra; 


(2,5 pont)
3.  lendület előre lefüggésbe (2mp.);  





(1,3 pont)
4. ereszkedés lebegőfüggésbe,  ereszkedés hátsó függésbe (2 mp.);



emelés lebegőfüggésbe;






(2,5 pont)

5. lendületvétel, lendület hátra, homorított leugrás hajlított állásba, kar oldalsó 

középtartásban, emelkedés alapállásba.  




(2,2 pont)
HIBAPONT TÁBLÁZATA 

1.       kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

          nincs megállás;








0,5 pont
    térdhajlítás esetén;                                                                 


0.5 pontig

2.       a lábfej az első és a hátsó holtponton nem éri el 

          a gyűrűkarikák szintjét, esetenként; 





0.5 pontig

    az alaplendületben a könyök hajlításáért;                                

0.5 pontig

3.       kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

          nincs megállás;








0,5 pont

    a lefüggés közben a csípő hajlított;                                     


0.5 pontig

4.       elégtelen csípőhajlításért;                                                       


0.3 pontig

          kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

          nincs megállás;








0,5 pont

5.       a váll nem éri el a gyűrűkarika szintjét;                                


0.5 pontig

    a könyök hajlítása esetén;                                                      


0.5 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

UGRÁS

110 cm-es ugrószer ( alap magasság ),  kis gumiasztal /minitrampolin/. 

Választható még: Ugródeszka + Kis gumiasztal (minitrampolin) az elugráshoz. 

Kézenátfordulás. 

Érkezés leérkező szőnyegre, plusz szivacsbála.

Egy ugrást kell bemutatni.






(9,8 pont)
HIBAPONT TÁBLÁZATA 

az oldalsíktól való eltérés esetén;                                                 

0.2 pontig

a talajra érkezés az 1 m.-es vonalon belülre történik;                     

0.2 pont

a kézenátfordulás technikai hibáiért esetenként;                           

0.3 pontig 
Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

KORLÁT  
A szer magassága 130 cm ( a korlát teljesen le van engedve )

Kh.: mellső harántállás a korlát között, fogás a korlát karfákon

        (felugráshoz egy, vagy két ugródeszka használható;

1. ugrás támaszba, lábemelés ülőtartásba ( 2 mp )                                    

( 2. 0 pont )

2. lábterpesztéssel ülés terpeszülésbe a karfára, fogásváltás a combok elé 

( 0,5 pont )

3. emelés terpeszülőtartásba ( 2 mp )                                                           

( 2,0 pont )

4. emelés hátra lábzárás támaszba, lendület előre                                       

( 1,5 pont )

5. lendület hátra, lendület előre                                                                   

( 2,0 pont )

6. lendület hátra kanyarlati leugrás melső haránt állásba.                           

( 1,8 pont )
HIBAPONT TÁBLÁZATA 

1. 
felugrás túlzott karhajlítással                                                


0,3 pontig

    
kevesebb, mint 2 mp;                         




0,3 pont

            nincs megállás;







0,5 pont

2. 
tecnikai és tartás hibák






0,5 pontig
3. 
kevesebb, mint 2 mp;                         




0,3 pont

            nincs megállás;







0,5 pont

4. 
hajlított kar esetén                                                                 

0,5 pontig

5. 
szűk kiterjedés ( hátul nem éri el a csípő a vízszintest )       

0,5 pont

6. 
szűk kiterjedés ( hátul nem éri el a csípő a vízszintest )       

0,5 pont

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

NYÚJTÓ  

A  szer magassága ?????cm
Kh.: függés

1.  karhúzással haskelep támaszba                                        


( 2,3 pont )

2.  ellendülés hátra lebegőtámaszba, kelepforgás hátra      



( 2,5 pont )

3. dőlés hátra alálendülés függésbe, lendület hátra             



( 2,5 pont )

4. lendület előre, lendület hátra leugrás alapállásba          



( 2,5 pont )

HIBAPONT TÁBLÁZATA 

1. 
nagyon lassú végrehajtás                                    



0,3 pontig
2. 
a csípő nem éri el a vízszintest                           



0,5 pontig
    
kelepforgás hajlított csípővel                               



0,3 pontig
3. 
szűk kiterjedés                                                    



0,3 pontig
4. 
szűk kiterjedés                                                   



0,3 pontig
Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

Serdülő I. osztályú korcsoport

Megjegyzés: a gyakorlatok kiinduló pontszáma 9,8 de egy elem, vagy a gyakorlat virtuóz végrehajtása esetén 0,2 pontig terjedő jutalompont adható!
ELŐÍRT GYAKORLATOK:

MŰSZABAD GYAKORLAT

Kh.: alapállás;
1.bal láblendítés előre karlendítéssel oldalsó középtartásba, egy kilépés, szökkenés,
 kézenátfordulás szögállás magas tartásba;
 





(1,1 pont)
2.dőlés előre hajlított karú fekvőtámaszba, karnyújtás jobb láblendítéssel hátra, jobb
 láblendítés jobbra előre jobb haránt spárgába, karlendítés oldalsó középtartásba;
(0,4 pont)
   3.karemelés magas tartáson át karleengedés mellső középtartáson keresztül mélytartásba, 
mindkét kézzel támasz a talajon, baloldalon a csípő előtt, 900-os fordulat balra oldal 
spárgába, bal karemeléssel oldalsó középtartásba (2 mp.);



(0,4  pont)

   4.bal kar leengedés mélytartásba támasz a talajon a csípő előtt, csípőemelés nyújtott
 karral, lábzárással és törzsnyújtás alapállásba;





(0,3  pont)
    5.karlendítéssel oldalsó középtartásba, bal láblendítés balra, kézenátfordulás balra (cigánykerék)
 terpeszállás oldalsó középtartásba,1800-os fordulat balra a bal lábon karlendítéssel mélytartáson át, (karok a testhez simulnak) jobb láblendítés jobbra karlendítéssel oldalsó középtartásba, kézen átfordulás jobbra (cigánykerék) terpeszállás oldalsó középtartásba;


(1,5  pont)
    6.900-os fordulat jobbra, bal lábemelés jobb mérlegállásba, karemeléssel oldalsó középtartásba 
(2mp.), törzsemelés és lábleengedés terpeszállásba;




(1,0  pont)
    7.törzsdöntés előre, támasz a talajon, emelés kézállásba nyújtott karra, terpesztett lábbal és
 csípőben hajlított testtel (2 mp.);







(1,2 pont)

   8.Gurulás előre guggoló állásba karlendítéssel magastartásba, fejenátfordulás szögállás magas 
tartásba; 





  




(1,2  pont)
  9.törzshajlítás előre, gurulás hátra nyújtott térddel és csípőben hajlított testtel futólagos kézállásba, 

ereszkedés guggolótámaszba, felugrás 3600-os fordulattal balra karlendítéssel magas tartásba, hajlított állásba és karleengedés oldalsó középtartásba, felugrás 1800-os fordulattal jobbra
           











(1,0  pont)
10.bal láblendítéssel előre, egy kilépés, szökkenés arabugrás (rundel), kézenátfordulás
 hátra kétszer (flick), homorított felugrás karlendítéssel oldalsó középtartásba, hajlított
 álláson át, térdnyújtás szögállás oldalsó középtartásba, karleengedés alapállásba. 
(1,7  pont)
            (Megjegyzés: a gyakorlat részleteiben és egészében is megfordítható.)
HIBAPONT TÁBLÁZATA

1.  
egy lépésnél több, lépésenként;                        




0.2 pont

hajlított állásba érkezés;                                                              


0.3 pont

2.   
elégtelen hajlékonyság esetén;                                                   


0.5 pontig

3. 
elégtelen hajlékonyság esetén;                                                   


0.5 pontig

kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

4.         hajlított kar esetén;                                                                     


0.1 pontig

5. 
a helyes technikai végrehajtástól való eltérés esetén;              
 

0.5 pontig

6.  
a mérlegállás technikai hibája estén;                                         


0.3 pontig


kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

7.  
ismételt próbálkozás, vagy a folyamatosság hiánya


az emelés során;                                                                          


0.5 pontig


az emelés elrugaszkodással történik;                                         


0.5 pont 

kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

8.   
hajlított állásba érkezés;                                                           
 

0.3 pont

9.    
futólagos kézállás hiánya;                                                       
  

0.3 pont

a kiírt fokoktól való eltérés, esetenként;                                          


0.2 pontig

10. 
Egy lépésnél több, esetenként;                                                     


0.2 pont

a helyes technikai végrehajtástól való eltérés esetén;                 


0.3 pontig

az oldalsíktól való eltérés esetén;                                               


0.3 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

LÓGYAKORLAT  

Kápa nélküli bak

Kh.: Mellső oldalállás, támasz a bőrön;
1. felugrással pároskörzés kétszer;





  
(2,8 pont)
2. 900-os kanyarlat hátra mellső haránttámaszba, pároskörzés kétszer;
 
(4,0 pont)
3. Kanyarlati leugrás, bal vagy jobb harántállásba                                                       (3,0 pont )
HIBAPONT TÁBLÁZATA

1-2. 
a pároskör technikai hibáiért esetenként; 





0.3 pontig

2-3.   
a kiírt fokoktól való eltérésnél, esetenként;   




0.5 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

GYŰRŰ


Kh.: függés;
1. lábemelés lebegőfüggésbe. (2 mp.);

                                                           (1,5 pont)
2. lendületvétel, lendület hátra, lendület előre, lendület hátra, vállátfordulás előre, 
lefüggésbe (2 mp.);



 

  


(2,3 pont)
3. csípőhajlítás lebegőfüggésbe, csípőnyújtás futólagos hátsó függőmérlegbe 
és ereszkedés hátsó függésbe (2 mp.);




  
(2,0 pont)
4. emelés lebegőfüggésbe;




 

  
(1,0 pont)
5. lendületvétel, lendület hátra, lendület előre, lendület hátra, lendület előre, szabadátfordulás hátra nyújtott testtel hajlított állásba kar oldalsó középtartásban, emelkedés alapállásba. 


  








(3,0 pont)
HIBAPONT TÁBLÁZATA 

1.  
elégtelen csípőhajlítás esetén;






0.3 pontig 


kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

2.
a lendületvétel kivételével egyéb szükségtelen karhajlítás esetén;


0.3 pontig
a vállátfordulás nem nyújtott testtel történik;




0.5 pontig


kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

3.  
elégtelen csípőhajlítás esetén;                                                    


0.2 pont

a hátsó függésbe ereszkedés nem nyújtott testtel történik;          


0.5 pontig


kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

4.
elégtelen csípőhajlítás esetén;                                                     


0.2 pontig

5. 
elégtelen kiterjedés esetén;                                                         


0.3 pontig

a lendületvétel kivételével egyéb szükségtelen karhajlítás esetén;


0.3 pontig

szabadátfordulás közben a csípő a gyűrű karikák alatt marad;        


0.3 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

UGRÁS

125 cm-es ugrószer, kis gumiasztal /minitrampolin/. 
Választható még: Ugródeszka + Kis gumiasztal (minitrampolin) az elugráshoz. 
Kézenátfordulás. 

Érkezés leérkező szőnyegre, plusz szivacsbála.
Egy ugrást kell bemutatni.







(9,8 pont)
HIBAPONT TÁBLÁZATA 

az oldalsíktól való eltérés esetén;                                                 


0.2 pontig

a talajra érkezés az 1 m.-es vonalon belülre történik;                     


0.2 pont

a kézenátfordulás technikai hibáiért esetenként;                           


0.3 pontig 

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

KORLÁT  
A szer magassága 155 cm 
Kh.: mellső harántállás;

1. néhány lépés nekifutás, ugrás függésbe, lendület előre, lendület hátra, lendület előre

             hosszúbillenés terpeszülésbe; ( a függőlegesen való átlendülés térdhajlítással van )
 
                                                                                                                                  (3,3 pont)
2. fogás a karfán a comb előtt, emelés terpesz-támaszülőtartásba (2 mp.),
                                                           





(2,5 pont)
3. emelés hátra lábzárás támaszba, lendület előre, lendület hátra, lendület előre, 
 tompor leugrás bal vagy jobb harántállásba.

                                   (4,0 pont)
HIBAPONT TÁBLÁZATA 

1.  
a támaszba lendülés közben a kar hajlított;                                 


0.5 pontig

a végrehajtás lábsegítséggel történik;                                         


0.5 pont

2.
kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

a támasz-ülőtartás közben a lábak a vízszintes alatt vannak;           

0.5 pontig

a gurulóátfordulás nem folyamatos;
  ??????                                  


0.3 pontig

3.  
 lendületek elégtelen kiterjedése esetén;
                                  


0.3 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

NYÚJTÓ  
           A  szer magassága FIG szerint 
Leugráshoz szivacsbála használata megengedett.
Kh.: függés
1. Ostorlendület lendület hátra, lendület előre, lendület hátra támaszba, kelepforgás hátra; 


  
                                                                                              (2,4 pont)

2. alálendülés, lendület hátra, lendület előre 1800-os fordulattal, vegyes 
fogáshoz;  



                        


  
(2,4 pont)
3. lendület előre, lendület hátra, fogásváltás felsőfogáshoz, lendület előre,
 lendület hátra;





             
   
(2,0 pont)
4. lendület előre, szabadátfordulás hátra nyújtott testtel, hajlított állásba 
kar oldalsó középtartásban.                                                                         
   
(3,0 pont)
HIBAPONT TÁBLÁZATA 

1.   
elégtelen kiterjedés esetén;                                                         


0.3 pontig
hajlított kar a támaszba kerülés közben;                                     


0.3 pontig
kelepforgás közben a csípő hajlított;                                          


0.2 pontig
2.  
elégtelen kiterjedés esetén;                                                       


0.3 pontig
a fordulat a nyújtó szintje alatt történik;                                   


0.3 pont

3.
elégtelen kiterjedés esetén; 




           


0.3 pontig
4.   
a szabadátfordulás a nyújtó szintje alatt történik;                
  


0,3 pontig
              a szabadátfordulás közben a csípő hajlított;                                  


0.2 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

Kadet I. oszályú korcsoport

SZABADON VÁLASZTOTT GYAKORLATOK KÖTELEZŐ ELEMEKKEL
„E” zsüri értékelése: 
                                  - ha a gyakorlat 4 elemet tartalmaz, a „B” pontszám 9. 00-ból indul

                                  - ha a gyakorlat 3, vagy annál kevesebb elemet tartalmaz, a ”B” pontszám 8. 00-ből indul        
Szabadon választott gyakorlatokat kell bemutatni kötelezően végrehajtandó elemekkel. 

 Elemszám 5 elem, plusz leugrás, vagyis összesen 6 elem. ( Az öt elembe benne van a három előírt elem is )
A kötelező elemek egy elemnek tekintendők, és 1 pont bónusz jár bemutatásukért.  A kötelező elemek száma 

három elem minden szeren. ( kivétel az ugrás ) 
· Kötelező elemek értéke 1 pont.
· A FIG elemcsoportjai nem követelmény ebben a korosztályban.

· A leugrásokért járó bónusz pontok a FIG junior szabályok szerint jár. Kivétel a lólengés )

· Az elemek nehézségéért járó pontszámokat a FIG szabályai szerint kell számítani.

 Kiinduló pontszám számítása:
· Kötelező elemekért :  3 pont

· Leugrásokért járó bónusz ( akkor is ha az egy kötelező elem )
· A Szabvál elemekért elem értékekért járó pontok ( az öt legértékesebb elem )

A kiviteli pontozás, és minden egyéb szabály a FIG junior előírások szerint történik.    
A kötelező elemek szerenként:

Talaj:

1. Rundel flick-flack szaltó hátra nyújtott testtel.   
2. Szaltó-szaltó előre zsugorban.  ( az ismétlés szabálya itt nem érvényes )
3. Haránt spárgából emelés kézállásba 2 mp.
Lólengés:

1. Olló, vagy ellenólló és abból körindítással pároskör a kápán.

2. Varázs a kápákon.

3. Harántkör a bőrön, és kanyarlati leugrás. ( A leugrásokért járó bónusz itt nem érvényes, de a

 kanyarlati leugrás előtt  megengedett a Shaginan vagy az orosz kanyarlat )
Gyűrű:
1. Henger előre.

2. Henger hátra.

3. Ülőtartásból emelés kézállásba lábterpesztéssel, és kézállás 2 mp.

Ugrás:

Két ugrást kell bemutatni, és a két ugrás átlag pontszáma lesz az érvényes pontszám.

1. Első ugrás: 125 cm szeren ugródeszkáról kell végrehajtani. Leérkezés  FIG ugrás leérkező, plusz szivacsbála.

Előírt ugrás: kézenátfordulás.

2. Második ugrás: szabadonválasztott ugrás 125 cm-es, vagy 135 cm-es szeren a FIG szabályai szerint kell 

Bemutatni. Leérkező szőnyeg a FIG szabályai szerint. 
Második ugrásnak kézenátfordulást is lehet ugrani!

Korlát:

1. Kelep támaszból függésbe, hosszubillenéshez.

2. Kézállásból támla előre vagy hátra kézállásba 2 mp.

3. Felkarról előltámasz, vagy hátultámasz.

Nyújtó:

1. Előre kör.

2. Hátra kör.

3. Szabadkelep kézállásba.
A FIG szabályaitól eltérő elbírálású elemek a kadet korosztályban

Hazai szabályok

Minden olyan elemet el kell fogadni „A” értékű elemnek, amely nem szerepel a FIG kódban. 
Gyűrű:
-   Előre, és hátra kör az alábbi szabályok szerint bírálandók el:

               enyhe karhajlítással végrehajtva „C” érték, a levonás 0,1 tized;


   közepes karhajlításnál „C” érték, a levonás 0,3; 

                          erős karhajlításnál (tolódás) „B” érték, a levonás 0,5;

Korlát:
-   Támaszcserét „C” értékű elemként lehet elfogadni, ha azt 45 fokig mutatják be;

45 foktól vízszintesig „B” értéket kap az elem. A levonás mindkettőnél 0,1-0,3 tized, vízszintes alatt nincs értéke az elemnek és a levonás 0,5 tized;
Nyújtó:
 -  A singkiszúrás „C” értékű elemként fogadható 45 fokig;
   45 foktól vízszintesig „B” értétek kap az elem. A levonás mindkettőnél 0,1-0,3 

   tized, vízszintes alatt nincs értéke az elemnek és a levonás 0,5 tized;

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

Ifjúsági I. ostályú korcsoport
SZABADON VÁLASZTOTT GYAKORLATOK ANYAGERŐSSÉGE ÉS ELEMKÖVETELMÉNYEI:

                     Minden szabály a FIG Junior követelményei szerint.

„E” zsüri értékelése: 
- ha a gyakorlat 6 elemet tartalmaz a „B” pontszám 9. 00-ból indul

                                  
- ha a gyakorlat 5 elemet tartalmaz, a „B” pontszám 8. 00-ból indul

                                  
- ha a gyakorlat 4 elemet, vagy kevesebb elemet tartalmaz, a ”B” pontszám 7. 00-ből indul                                                             

Kivétel:

UGRÁS: 
Szermagasság: 135 cm.
Csapatverseny (I. sz. verseny):

Egy szabadon választott ugrást kell bemutatni.

Egyéni összetett (II. sz. verseny):

Egy, vagy két szabadon választott ugrást kell bemutatni. Az első ugrás pontszáma számít bele az egyéni összetett eredménybe. Az első és a második ugrás átlagpontszáma alapján lehet a szerenkénti döntőbe kerülni. ( FIG Junior szabály szerint )

Szerenkénti döntő (III. sz. verseny):

A FIG Junior szabályai szerint.

Leérkezés a FIG szabályai szerint.

Felnőtt I.o. korcsoport 

SZABADON VÁLASZTOTT GYAKORLATOK ANYAGERŐSSÉGE ÉS ELEMKÖVETELMÉNYEI:

Csapat, egyéni összetett, és szerenkénti döntő: FIG szabályok szerint.

Kivétel:

UGRÁS:

Csapatverseny (I. sz. verseny):

Egy szabadon választott ugrást kell bemutatni.

Egyéni összetett (II. sz. verseny):

Egy, vagy két szabadon választott ugrást kell bemutatni. Az első ugrás pontszáma számít bele az egyéni összetett eredménybe. Az első és a második ugrás átlagpontszáma alapján lehet a szerenkénti döntőbe kerülni. ( FIG szabály szerint )

Szerenkénti döntő (III. sz. verseny):

A FIG szabályai szerint.

Leérkezés a FIG szabályai szerint.

Serdülő II. osztályú korcsoport
Megjegyzés: a gyakorlatok kiinduló pontszáma 9, 8 de egy elem, vagy a gyakorlat virtuóz végrehajtása esetén 0, 2 pontig terjedő jutalompont adható!

MŰSZABAD GYAKORLAT
Kh.:alapállás;
1.

      bal láblendítés előre karlendítéssel magastartásba és bal kilépő álláson át fellendülés 

futólagos kézállásba, gurulóátfordulás előre, guggoló támaszba; 

              (1,0 pont)

2. 

Térd nyújtással dőlés előre hajlított karú mellső fekvőtámaszba,

 karnyújtás mellső fekvőtámaszba, ugrás guggolótámaszba;                                      ( 0.8 pont )
 

3.

emelkedés 90-os fordulattal balra  bal láblendítéssel balra jobb lebegőállásba,

 és  karlendítés oldalsó középtartásba, kézenátfordulás balra (cigánykerék)

 terpeszállás oldalsó középtartásba,  bal lábon 180-os fordulat balra

 jobb láblendítéssel jobbra, karlendítéssel mélytartáson át oldalsó

középtartásba, kézenátfordulás jobbra (cigánykerék) terpeszállásba

 karlendítéssel oldalsó középtartásba;
                                                            ( 3,00 pont )



4. 
 900-os fordulat jobbra, bal lábemelés jobb mérlegállásba, karemeléssel oldalsó középtartásba (2mp.), törzsemelés és lábleengedés terpeszállásba;




5.

törzsdöntés előre, támasz a talajon, emelés fejállásba, terpesztett lábbal és
 csípőben hajlított testtel (2 mp.); gurulás előre guggoló támaszba; ugrás1800-os fordulattal balra, 

karlendítéssel magastartásba, hajlított állás, karleengedéssel oldalsó középtartásba
                                                                                                                                     ( 2,00 pont )



6.

      három lépés nekifutás, szökkenés, repülő gurulóátfordulás előre (tigrisbukfenc) 
guggolótámaszba, homorított felugrás karlendítéssel oldalsó rézsútos magastartásba, 

érkezés hajlított állásba, térdnyújtással kar leengedés oldalt alapállásba.



(Megjegyzés: a gyakorlat részleteiben és egészében is megfordítható 

                                                                      

                                                                                                                  ( 3,00 pont )

HIBAPONT TÁBLÁZATA

1.   
a kézállás helyzete eltér az egyenes testhelyzettől;             



0.5 pontig
2.
általános hibák








0,3 pontig

3. 
A cigánykerék síkjainak eltéréseiért:


                                         
0,1-0,5 pont 
4.
kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

A láb nem éri el vízszintest.                                                                                     0,5-ig
5. 
kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

6.         3 futólépésnél több esetén / lépésenként/;                            

             
0.2 pont

    a tigrisbukfencben a repülési szakasz hiánya esetén;             



1.0 pont

    a tigrisbukfenc  alacsony;           



           


0.5 pontig

    a tigrisbukfenc közben a csípő nem nyújtott ;





0.3 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

GYŰRŰ 

Kh.: függés;

1.      lábemelés lebegőfüggésbe. (2 mp.), lendületvétel, lendület hátra,                                                                                                                                        

         lendület előre, lendület hátra; lendület előre lefüggésbe (2 mp )                                             


 

  


                                                                      (3,00 pont )

2.  csípő hajlítás lebegő lefüggésbe, csípőnyújtás  hátra,
 és ereszkedés hátsó függésbe (2 mp.);

   

                                                      

                                               (1,40 pont)

  

3.     emelés lebegőfüggésbe, csípőnyújtás lefüggésbe ( 2mp ), 

        csípőhajlítás lebegő lefüggésbe;                                                                   

(2,40 pont)

4. lendületvétel, lendület hátra, homorított leugrás, hajlított állás,

      kar oldalsó  középtartásban, emelkedés alapállásba.                                    

(3,00 pont) 



HIBAPONT TÁBLÁZATA

1. 
Az alaplendület kiterjedésbeli hiányáért:  




        0,3-0,8 pont

Harmónikus mozgás hiánya ( zökkenés )



                          0,3 pont


Kitartásoknál kevesebb, mint 2 mp;                         




0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

2. 
Harmónikus végrehajtás hiánya ( zökkenés )                                                       0,1-0,5 pont


kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

3. 
Lefüggésben a csípőhajlítás mértékétől függően


                    0,1-0,5 pont


kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

4. 
A váll és a csípő nem éri el a gyűrűkarika szintjét;                                
              0.5 pont


A könyök hajlítása esetén;                                                      
                          0.5 pont

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

UGRÁS  



(4 részes szekrényen hosszában : két kísérlet, érvényes a jobbik kísérlet eredménye)
          Guggoló átugrás 
 9,80 pont

HIBAPONT TÁBLÁZATA

· Technikai és tartás hibák a FIG előírások szerint

· A támasz fázis alatt /lebegő támasz/ a csípő és a sarok a váll síkja felett van:  9,8 pont

· A támasz fázis alatt /lebegő támasz/ a csípő és a sarok a váll síkjában van:     8,8 pont

· A támasz fázis alatt /lebegő támasz/ a csípő és a sarok a váll síkja alatt van:  7,8 pont

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

GUMIASZTAL:

              Minitranpolinról, leérkezés szivacsbálára, két kísérlet / a jobbik az érvényes /

      Előre szaltó zsugorban, alapállásba.                        




 9,8 pont
HIBAPONT TÁBLÁZATA

Technikai és tartás hibák a FIG előírások szerint

A szaltó elégtelen magasságáért / a szaltó kisebb, mint a versenyző /      
 0,5 pontig

A zsugor helyzettől történő eltérés esetén                                                    
 0,3 pontig
Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

Kadet II. osztályú korcoport
Megjegyzés: a gyakorlatok kiinduló pontszáma 9, 8 de egy elem, vagy a gyakorlat virtuóz végrehajtása esetén 0, 2 pontig terjedő jutalompont adható!

MŰSZABAD GYAKORLAT
Kh.:alapállás;
1.

Három lépés nekifutás repülő gurulóátfordulás ( tigrisbukfenc ) fejenátfordulás szögállásba,

kar magastartásba;                                                                           

                                                                                                                                       ( 3.00 pont )

2.

dőlés előre hajlított karú mellső fekvőtámaszba , karnyújtással mellső fekvőtámaszba

ugrás guggoló-támaszba,

                                                                                                                                       ( 0,8 pont )

3.

térdnyújtással és bal láblendítéssel 90 fokos fordulat balra, kézenátfordulás ( cigánykerék )

terpeszállásba, kar oldalsó középtartásba, 180 fokos fordulat balra a bal lábon, egyidejű karlendítéssel mélytartáson át oldalsó középtartásba,  kézenátfordulás jobbra ( cigánykerék )

terpeszállásba;

                                                                                                                                      ( 2.00 pont )

4.

90 fokos fordulat jobbra, emelés jobb mérlegállásba, karemeléssel rézsutos magastartásba ( 2 mp )
                                                                                                                                      ( 1,00pont )
5. 

törzsemelés és bal láb lábleengedés terpeszállásba; törzsdöntés előre, támasz a talajon, emelés fejállásba, terpesztett lábbal és csípőben hajlított testtel (2 mp.);  

                                                                                                                                       ( 1,00 pont )                                                                                                                                                                                 

6.

Gurulás előre guggoló állásba, ugrás 180-os fordulattal, karlendítéssel

 magastartásba, hajlított állásba, karleengedés oldalsó középtartásba,

 három futólépés szökkenés  kézenátfordulás előre, szögállás magastartásba,

 karleengedés alapállásba. 

                                                                      

( 2,00 pont )

Megjegyzés: A gyakorlat részeiben és egészében is megfordítható

HIBAPONT TÁBLÁZATA

1.   
A tigrisbukfenc kiterjedésbeli hiányáért:  


                             
0,1-0,5 pont

      
A tigrisbukfenc gördülési szakaszának hibáiért 



    
0,1-0,3 pont 
3 futólépésnél több, lépésenként:





       
0,1 pont

2.
általános hibák








0,3 pontig

3. 
A cigánykerék síkjainak eltéréseiért:


                                         
0,1-0,5 pont 4.
kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont


a láb nem éri el vízszintest;







0,5 pontig

5.       kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

6.       A kézenátfordulás kiterjedésbeli hiányáért:

                 

            0,3 pont

A kézenátfordulás  érkezésében a térdhajlítás mértékétől függően
                 
0,1-0,5 pont

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

GYŰRŰ 

Kh.: függés;

1.        lendületvétel, lendület hátra, lendület előre, lendület hátra, 

            vállátfordulás előre, csípőhajlítással lebegőfüggésbe;                                  
( 3,00pont )

 

  




2.      csípőnyújtás futólagos hátsó függőmérlegbe és ereszkedés

   hátsó függésbe (2 mp.);


                                                      

(1,40 pont)

  


3.     emelés lebegőfüggésbe, csípőnyújtás lefüggésbe ( 2mp ), 

        csípőhajlítás lebegő lefüggésbe;                                                                   

(2,40 pont)

4.     lendületvétel, lendület hátra, lendület előre szabadátfordulás hátra nyújtott testtel hajlított               

        állásba kar oldalsó középtartásban, emelkedés alapállásba.         

                                                                                                                                             (3,00 pont)             

                                                                                  




HIBAPONT TÁBLÁZATA

1.
Az alaplendület kiterjedésbeli hiányáért:  




        0,3-0,8 pont

Harmónikus mozgás hiánya ( zökkenés )



                          0,3 pont

2. 
Ereszkedés megkezdésekor eltér a vizsszintestől                                                 0,1-0,3 pont

Harmónikus végrehajtás hiánya ( zökkenés )                                                       0,1-0,5 pont


kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

3. 
Lefüggésben a csípőhajlítás mértékétől függően


                    0,1-0,5 pont


kevesebb, mint 2 mp;                         





0,3 pont

    
nincs megállás;








0,5 pont

4. 
elégtelen kiterjedés esetén;                                                         


0.3 pontig

a lendületvétel kivételével egyéb szükségtelen karhajlítás esetén;


0.3 pontig

szabadátfordulás közben a csípő a gyűrű karikák alatt marad;        


0.3 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

Ugrás:
4 részes szekrényen hosszában: két kísérlet( a jobbik lesz az érvényes )

Kézenátfordulás                                                                                                  9.80 pont

HIBAPONT TÁBLÁZATA

· az oldalsíktól való eltérés esetén;                                                 


0.2 pontig

· a talajra érkezés az 1 m.-es vonalon belülre történik;                     


0.2 pont

          a kézenátfordulás technikai hibáiért esetenként;                           


0.3 pontig

Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

GUMIASZTAL:

              Minitranpolinról, leérkezés szivacsbálára, két kísérlet / a jobbik az érvényes /

      Előre szaltó zsugorban, 180 fokos fordulattal alapállásba.                        




 9,8 pont
HIBAPONT TÁBLÁZATA

Technikai és tartás hibák a FIG előírások szerint

A szaltó elégtelen magasságáért / a szaltó kisebb, mint a versenyző /      
 0,5 pontig

A zsugor helyzettől történő eltérés esetén                                                    
 0,3 pontig

            A korai fordulatért                                                                                                 0,3 pontig
Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

IFJÚSÁGI II. osztály előírt gyakorlatai

Megjegyzés: a gyakorlatok kiinduló pontszáma 9, 8 de egy elem, vagy a gyakorlat virtuóz végrehajtása esetén 0,2 pontig terjedő jutalompont adható!

TALAJ

Kh.: Alapállás az „A” sarokban, szemben a „C” sarokkal;

	1.
	Karemeléssel hátsó rézsúton mélytartásba, emelkedés lábujjállásba, néhány lépés nekifutás, repülő gurulóátfordulás előre hajlított állásba, térdnyújtással és bal lábemeléssel hátra dőlés előre hajlított karú fekvőtámaszba, karnyújtás bal térdhajlítással bal guggoló támaszba;
	2.0 pont

	2.
	jobb láb körzés jobbra, bal térd nyújtással bal lebegőálláson át 180(-os fordulat balra terpeszállás oldalsó középtartásba, törzshajlítás hátra, törzsnyújtás karemeléssel magas tartásba törzshajlítás előre, gurulóátfordulás lábterpesztéssel terpeszállásba, törzsdöntés előre karlendítéssel oldalsó középtartásba, támasz a talajon, emelés fejállásba (2 mp);
	2.5 pont

	3.
	gurulóátfordulás előre guggoló támaszba, jobb láb lendítéssel előre és karlendítéssel magas tartásba, térdnyújtás, 90(-os fordulattal jobbra a jobb lábon szökkenés előre jobb lebegőállásba karlendítéssel oldalsó középtartásba, cigánykerék  balra, terpeszállás oldalsó középtartás, karlendítéssel mélytartáson át magas tartásba 90(-os fordulattal balra, jobb kilépő álláson át fellendülés kézállásba;
	2.3 pont

	4.
	gurulás előre guggoló támaszba, karemeléssel oldalsó középtartásba bal térdnyújtással hátra emelés jobb mérlegállásba  (2 mp);
	1.0 pont

	5.
	karemeléssel magas tartásba, 180(-os fordulat balra, karleengedés mélytartásba, 2-3 futólépés, szökkenés kézen átfordulás, szögállás magas tartásba. Alapállás.
	2.0 pont


Megjegyzés: a gyakorlat részeiben és egészében is megfordítható.

HIBAPONT TÁBLÁZAT MŰSZABAD GYAKORLAT

	1.
	Repülő gurulóátfordulás elégtelen magasságáért

Repülő gurulóátfordulás harmónia hiányáért
	0.5 pontig

0.5 pontig

	2.
	Gimnasztikai alapformáktól való eltérés esetén

kevesebb, mint 2 mp;                         




 

nincs megállás;









Átesés fejállásból

Fejállás nyújtott testhelyzetétől való eltérés esetén                                 0,3 pontig                                                  
	0.3 pontig

0.3 pont

0,5 pont

1,5 pont

	3.
	A mozgás síkbeli eltérése esetén

Az egyenes kézállás helyzettől való eltérés esetén
	0.5 pontig

4.5 pontig

	4.
	  Gurulóátfordulás harmónia hiányáért     

  
	0.5 pontig



Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

LÓLENGÉS

 Fogás a kápán

	1.
	Ugrással támaszba, jobb láb belendítés jobbra, lendület balra, lendület jobbra, jobb láb kilendítés jobbra;
	1.0 pont

	2.
	lendület balra, bal láb belendítés balra, lendület jobbra, lendület balra, bal láb kilendítés balra;
	1.0 pont

	3.
	jobb láb belendítés jobbra, lendület balra, olló balra;
	2.8 pont

	4.
	lendület jobbra, olló jobbra, bal láb átlendítés balra támasz ülőtartásba;
	3.0 pont

	5.
	hamis kettős vetődés balra jobb harántállásba. Alapállás.
	2.0 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT 

LÓLENGÉS

	1. - 5
	Minden tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!


	


GYŰRŰ

 Ugrás függésbe;

	1.
	Nyújtott karral lábemelés előre lebegőfüggésen át lefüggésbe (2 mp);
	1.0 pont

	2.
	lendület előre vállátfordulás előre lefüggésbe;
	1.0 pont

	3.
	lendület hátra támaszba;
	2.8 pont

	4.
	dőlés hátra lebegőfüggésbe;
	0.5 pont

	5.
	vállátfordulás hátra;
	2.5 pont

	6.
	lendület előre, szabadátfordulás hátra nyújtott testtel. Alapállás.
	2.0 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT 

GYŰRŰ

	1.


	ha az emelés lendülettel történik

kevesebb, mint 2 mp;                         




0,3 pont

nincs megállás;







0,5 pont
	0.5 pontig



	2.
	végezhető lebegőfüggésbe és lefüggésbe egyaránt!
	0.5 pontig

	3.
	ha a támaszba lendülés hajlított karral történik

ha a támaszba lendülésnél a sarok nem éri el a gyűrű magasságát
	1.0 pontig

1.0 pontig

	5.
	ha a vállátfordulás alatt a váll nem éri el a gyűrű magasságát
	1.0 pontig

	6.
	ha a leugrás alatt a csípő nincs a gyűrűk magasságában
	4.6 pontig




Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

UGRÁS 

Terpesz átugrás
125 cm-es ugrószer. 

	
	Lebegőtámasz vízszintes vagy felette
	9.8 pontból

	
	Lebegőtámasz vízszintes alatt
	9.3 pontból

	
	Lábfej a szer szintje alatt
	8.8 pontból


UGRÁS  

Minden tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

KORLÁT 

Kh.: mellső harántállás.

	1.

2.
	2-3 lépés nekifutás, ugrás felkarfüggésbe, lendület előre 

felkar lebegőtámaszba; 

billenés, lendület hátra felkarfüggésbe;
	1.0 pont

2,0 pont

	3.
	lendület előre támaszba, terpeszpedzés;

	1.5 pont

	4.
	lendület hátra felkarállásba (2 mp);
	1.5 pont

	5.
	átfordulás előre, lendület hátra támaszba;
	1.8 pont

	6.
	lendület előre, vetődés 180’-os fordulattal balra

 jobb harántállásba. Alapállás.


	2,0 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT 

KORLÁT

	1.
	ha a felkar lebegőtámaszba lendülés csípőben hajlított helyzetben történik
	0.5 pontig

	2.
	a billenés hajlított karral történik 

ha a felkarfüggésbe lendüléskor a test nem éri el a vízszintes helyzetet
	1.0 pontig

0.5 pont

	3.

4.      
	ha a támaszba lendülés alatt a test nem éri el a vízszintes helyzetet
kevesebb, mint 2 mp;                                                                         0,3 pont

nincs megállás;                                                                                   0,5 pont                                                                         










	1.0 pontig


	5.
	ha az átfordulás alatt a karfák alá esik a csípő

ha a támaszba lendüléskor a test nem éri el a vízszintes helyzetet
	0.5 pont

1.0 pontig

	6.
	ha az előre lendülés nem éri el a vízszintes helyzetet

nincs meg a teljes kevesebb, mint 180(-os fordulat
	0.5 pont

1.0 pont

	
	
	

	
	
	

	
	

	

	
	
	

	
	
	


Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

NYÚJTÓ  

Ugrás függésbe:

	1.
	Lendületvétel karhajlítással, lendület hátra támaszba;
	2.8 pont

	2.
	kelepforgás hátra;
	1.0 pont

	3.
	alálendülés, lendület hátra, lendület előre;
	0.5 pont

	4.
	billenés támaszba;
	2.5 pont

	5.
	ellendülés hátra, terpesz-talptámaszba, nyílugrás. Alapállás.
	1.0 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT 

NYÚJTÓ:

	1.
	· ha a támaszba lendülés alatt a sarok nem éri el a nyújtóvas magasságát 

· ha a támaszba lendülés hajlított karral történik
	1.5 pontig

1.0 pont

	2.
	· ha a kelepforgás zsugorhelyzetben történik
	1.0 pontig

	3.
	· ha a lendületek a holtpontokon nem érik el a nyújtóvas magasságát
	0.1-0.3 pont

	4.
	· kiterjedésbeli hiányosságokért (függésben, támaszban)

· billenés után az ellendülés nem folyamatos
	0.3 pontig

0.5 pont

	5.
	· ha az ellendülésben a test nem éri el a vízszintes helyzetet

· ellendüléskor a kar nem nyújtott
	1.0 pontig

.3 pontig

	6.
	· ha a nyílugrás nem éri el a nyújtó magasságát

· leérkezés a szertől legalább 2 m-re
	1.0 pontig

0.5-1.0 pont


Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

Felnőtt II. osztály előírt gyakorlatai

Megjegyzés: a gyakorlatok kiinduló pontszáma 9, 8 de egy elem, vagy a gyakorlat virtuóz végrehajtása esetén 0,2 pontig terjedő jutalompont adható!

Az Egyetemi- és Főiskolás csapatverseny előírt gyakorlatanyaga a férfi II. osztály versenykiírásával egyezik meg.

TALAJ

Kh.: Alapállás az „A” sarokban, szemben a „C” sarokkal;

	1.


	Emelkedés lábujjra karemeléssel oldalsó középtartásba, két futólépés szökkenés szabadátfordulás előre zsugor helyzetben hajlított állásba;
	0.8 pont



	2.
	gurulóátfordulás előre guggoló állásba karlendítéssel magastartásba;
	0.5 pont

	3.
	fejenátfordulás, szögállás magas tartásba, karlendítéssel előre hátsó rézsútos mélytartásig ugrás lebegőtámaszba (Japán ugrás), ereszkedés fekvőtámaszba;
	1.0 pont

	4.
	jobb lábemeléssel hátra bal lábemelés előre emelkedés bal mérlegállásba (2 mp); 
	1.0 pont

	5.
	ereszkedés bal guggoló támaszba, jobb lábkörzés jobbra 2x, vetődés jobbra hátsó fekvőtámaszba, 180(-os fordulat jobbra fekvőtámaszba;
	0.5 pont

	6.
	gurulóátfordulás előre terpeszállásba karemeléssel oldalsó középtartásba, törzsdöntésen át támasz a talajon emelés kézállásba (2 mp);
	1.5 pont

	7.
	gurulás előre guggoló állásba, 90(-os fordulat jobbra bal láblendítés balra karemeléssel oldalsó középtartásba;
	0.5 pont

	8.
	cigánykerék ráugrással balra terpeszállásba;
	0.5 pont

	9.
	jobb lábemelés bal oldalsó mérlegállásba bal karemeléssel magas, jobb kar leengedéssel mélytartásba (2 mp);
	1.0 pont

	10.
	jobb karemelés magastartásba 90(-os fordulat jobbra bal lebegő állásba;
	0.5 pont

	11.
	jobb kilépőálláson át elugrás a jobb lábról tigrisbukfenc guggoló támaszba;
	1.0 pont

	12.
	emelkedés lábujjra két futólépés, kézen átfordulás, szögállás magastartásba. Alapállás.
	1.0 pont


Megjegyzés: a gyakorlat részeiben és egészében is megfordítható.

HIBAPONT TÁBLÁZAT

	1.
	· több vagy kevesebb lépés esetén, lépésenként

· alacsony kiterjedés

· 1. és 2. mozdulatok folytonossága megszakad

· nyitott térdek

· mély vagy rugalmatlan érkezés
	0.2 pont

0.3 pontig

0.3 pontig

0.2 pontig

0.5 pontig

	2.


	· alacsony kiterjedés

· nem harmonikus gördülés 
	0.3 pontig

0.3 pontig

	3.
	· nem megfelelő a ritmus

· kis kiterjedésű a végrehajtás íve

· homorítás kézállásban 
	0.1 pont

0.1 pont

0.1 pont

	4.
	· a váll és a sarok nem éri el a vízszintest 

· tartásos helyzet részleges hiánya (csak 1 mp-ig)
	0.2 pont

0.3 pont

	5.
	· a körzést végző láb hajlítása

· a hátsó fekvőtámaszban a csípő éri a talajt

· a síktól eltér
	0.1 pont

0.1-0.5 pont

0.1 pont

	6.
	· nem folyamatos a felállás

· az emelés elrugaszkodással történik

· tartásos helyzet részleges hiánya (csak 1 mp-ig)

· nincs kitartás
	0.1 pont

0.5-0.8 pont

0.5 pont

0.6 pont

	7.
	· egyensúlyvesztés és kiterjedési hibáért
	0.2 pontig

	8.
	· ráugrás nélküli a cigánykerék
	0.3 pont

	9.
	· nem vízszintes az oldalmérleg

· pontatlan a kartartás

· tartásos helyzet részleges hiánya (csak 1 mp-ig)

· tartásos helyzet teljes hiánya 
	0.3 pont

0.1 pont

0.3 pont

0.6 pont

	10.
	· közben láb leengedés 
	0.1 pont


	11.
	· nem elégséges a repülő szakasz
	0.2 pont

	12.
	· több vagy kevesebb lépés

· lábhajlítás
	0.2 pont

0.1-0.5 pont



Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

LÓLENGÉS

Kh.: mellső oldalállás fogás a kápán.
	1.
	Ugrással támaszba, pároskör az óra járásával ellentétes irányba (végrehajtható inga lendülettel vagy körmozgással és az ellenkező irányba is);
	2.5 pont

	2.
	jobb láb belendítés jobbra, lendület balra, olló balra, olló jobbra ; 
	2.5 pont

	3.
	lendület balra bal láb belendítés balra, lendület jobbra, jobb láb kilendítés jobbra, lendület balra ellenolló balra;  lendület jobbra jobb láb kilendítés jobbra; 
	2.0 pont

	4.
	lendület balra, bal láb átlendítés balra (pillanatnyi támasz ülőtartásba);
	1.3 pont

	5.
	hamis kettős vetődés balra jobb haránt állásba. Alapállás.
	1.5 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT

LÓLENGÉS

	1-3
	·  technikai hibákért levonás a FIG szabályok szerint
	0.1-0.5 pontig

	4.
	· láb a váll vízszintes síkja alatt van
	0.5 pontig

	5.
	· technikai hibákért levonás a FIG szabályok szerint
	0.1-0.5 pontig


Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

GYŰRŰ

Kh.: ugrás függésbe;

	1.
	Emelés lefüggésbe;
	1.3 pont

	2.
	billenés támaszba, átfordulás előre lebegőfüggésbe;
	2.0 pont

	3.
	lendület hátra támaszba, lábemelés előre támasz ülőtartásba (2 mp) dőlés hátra lebegő függésbe;
	2.0 pont

	4.
	lendület előre, vállátfordulás előre;
	2.5 pont

	5.
	lendület hátra, lendület előre szabad átfordulás hátra nyújtott testtel. Alapállás.
	2.0 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT

GYŰRŰ

	1.
	· hajlított karral történik

· lebegőfüggésen át történik
	0.1 pont

0.2 pont

	2.
	· a láb lecsapódik és az átfordulás nem lesz folyamatos

· a nyújtott karú támaszhelyzet hiánya

· a nyújtott karú támaszhelyzet elérésekor a csípő a gyűrűk mögött van

· nyújtott karú támaszhelyzet elérése tolódással
	0.5 pontig

0.1 pont

0.3 pont

0.5 pontig

	3.
	· nyújtott karú támaszhelyzet hiánya

· nyújtott karú támaszhelyzet tolódással

· dőlés hátra lebegő függésbe zökkenés esetén 

·  ha a támasz ülőtartás nem vízszintes  

·  ha hajlított karú a támaszhelyzet

· ha a gyűrűkarikák nem párhuzamosak

· tartásos helyzet részleges hiánya (csak 1 mp-ig)                    
	1.0 pont

0.5 pontig

0.2 pontig

0.2 pontig

0.2 pontig

0.1 pont

0.3 pont

	4.
	· karhajlítás 
	0.2 pontig

	5.
	· a leugrásban a váll nem éri el a gyűrű magasságát

· nincs csípőből nyújtás 
	0.2-1.0 pontig

0.5 pont
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UGRÁS

    125 cm, egy kísérlet.

	1.
	 Kézenátfordulás előre 1 ugródeszkáról.

	9.8 pont



HIBAPONT TÁBLÁZAT

UGRÁS

	1.
	Nyújtott testhelyzettől való eltérés esetén
	0.8 pontig 

	2.
	Vállszöges végrehajtás esetén

	0.5 pontig

	3.
	Második repülési szakasz, rövid leérkezési távolsága szerint
      

	0.5 pontig

	4.
	További tartás és technikai hibákért levonás a FIG szabályok szerint.
	


KORLÁT

Kh.: Mellső harántállás ;

	1.
	Néhány lépés nekifutás, ugrás felkarfüggésbe, lendület előre támaszba;
	2.0 pont

	2.
	lendület hátra felkarfüggésbe lendület előre, henger hátra;
	2.5 pont

	3.
	lendület előre lebegő felkartámaszba, billenés;
	2.0 pont

	4.
	lendület hátra felkarállásba (2 mp); 
	1.5 pont

	5.
	átfordulás előre, lendület hátra támaszba;
	0.8 pont

	6.
	lendület előre, vetődés jobbra 180(-os fordulattal balra, jobb harántállásba. Alapállás.
	1.0 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT

KORLÁT

	1.
	· csípőhajlítás a támaszba lendülés végén 
	0.5 pontig

	2.
	· csípőhajlítás a hengerben 
	0.5 pontig

	3.
	· ha a billenés végén a test, csípőben hajlított

· a billenés hajlított karral történik 
	0.1-0.3 pontig

0.3 pont

	4.
	· megállás kézállásban 
	0.2 pont

	5.
	· karhajlítás a támaszban

· a láb a karfák alatt marad
	0.1-0.3 pontig

0.5 pont

	6.
	· kevesebb, mint a 180(-os fordulat 
	0.3-0.5 pontig
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NYÚJTÓ

Ugrás függésbe;
	1.
	Lendületvétel, lendület hátra, lendület előre, billenés támaszba, lendület hátra lebegőtámaszba;
	2.5 pont

	2.
	kelepforgás hátra;
	2.0 pont

	3.
	dőlés hátra lebegőfüggésbe, bukóbillenés támaszba, lendület hátra lebegőtámaszba;
	3.0 pont

	4.
	nyílugrás. Alapállás.
	2.3 pont


HIBAPONT TÁBLÁZAT

NYÚJTÓ:
	1.
	· elégtelen kiterjedés

· billenés után az ellendülés nem folyamatos

· lebegőtámaszba lendüléskor a kar hajlított

· alacsony lebegőtámasz (vállmagasság alatt)

· lebegőtámasz vállmagasságú (vízszintes) 
	0.2 pont

0.4 pont

0.1-0.4 pontig

0.4 pont

0.2 pont

	2.
	· kelepforgás közben a kar hajlított

· kelepforgás közben a csípő hajlított

· kelepforgás túl lassú vagy túl gyors
	0.2-0.4 pontig

0.2-0.4 pontig

0.2 pont

	3.
	· bukóbillenés után az ellendülés nem folyamatos

· nincs lebegőtámasz (vállmagasság alatt)

· lebegőtámasz vízszintes (vállmagas)
	0.4 pont

0.4 pont

0.2 pont

	4.
	· terpesz talptámasz túl széles

· késői lábzárás

· leugrás íve alacsony

· repülés közben a csípő hajlított
	0.2 pont

0.2 pont

0.2-0.4 pontig

0.2-0.4 pontig



Minden további tartásbeli, technikai és hajlékonysági hiba a FIG szabályai szerint bírálandó!

PAGE  
21

