SPORTISKOLAI ALTALANOS KONDICIONALIS ES SPORTAGI
ALKALMASSAGI VIZSGA

1. Altalanos kondicionalis és koordinacids képesség felmérés:

kotélmaszas /hossz/

fekvétamaszban karhajlitas-nyuajtas /db/
medicinlabda vetése fej folott hatra két kézzel /m/
helybdl tavolugras /cm/

Fizikai képességek felmérése:

Atlétika: az alloképesség felmérése:- 1500 méter sikfutas /mp/

Torna: szabadon valasztott talajgyakorlat kitelezd elemekkel
Kotelez6 elemek: - guruld atfordulés eldre
- gurul6 atfordulas hatra
- fejéllas

kézallas (fellendulés futdlagos kézallasba)
kézen atfordulas oldalra (ciganykerék)

2. Labdajatékok:
- a kett6 kiemelt sportagban (kosarlabda és labdardgas) megadott
feladatsor végrehajtasa

Az altalanos rész mindenki szamara kotelezd, a két kiemelt labdajaték csak a
kosarlabdat és a labdarugast ,tantargykeént” valaszt6 didkok szdmdara kotelezd.
Mas sportagak képviseldi az addig megszerzett eredményeik alapjan keriilnek
besorolasra.

A GYAKORLATOK LEIRASA

Fizikai képességek felmérése:

Kdtélmaszas: (egy kisérlet)

Kiinduld helyzet: Allasban fogas érintd magassagban a kotélen.

A gyakorlat végrehajtasa: A tanar indit6 jelére folyamatos maszas a kotélen 1évé
jelig és vissza, alldsba. (Maximum pontot kap az a felvételiz6, aki ilésbol
fuggeszkedve hajtja végre a gyakorlatot!)

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

Fekvétamaszban karhajlitas-nydjtas: (egy kisérlet)

Kiinduld helyzet: Mellsé fekvotamasz. A vall, a csip6 és a boka egy vonalban,

vallszélesnél szélesebb kéztdmasz, az ujjak elére néznek, a fej mérsékelten

emelt.

A gyakorlat végrehajtasa: 1. Utem: karhajlitas, a vall és a csipd egyiitt
mozog, a konyok legalabb
derékszdgig hajlik, a fej emelt;

2. utem: karnyujtas kiindul6 helyzetbe.

Medicinlabda vetés hatra: (3 kisérlet)

Kiinduld helyzet: Terpeszallais a dobdovonal el6tt hattal felallassal, a

medicinlabda a kézben, konydkben hajlitott karral, a mell elétt.

A gyakorlat végrehajtasa: 1. Utem:  térd- ¢és csipOhajlitas kdzben a
medicinlabda beengedése a két lab
kdzé, karnyujtassal mélytartasba;

2. utem: labnyujtassal és  torzsfeszitéssel a
medicinlabda nyuQjtott karu vetése,
karlenditéssel mellsé kozéptartason ¢€s
magas tartason at, hatra.

Helybol tavolugras: (3 kisérlet)
Kiindul6 helyzet: Vonal mdgott vallszéles terpeszallas, rézsitos magastartas
A gyakorlat végrehajtasa: 1. Gtem: térdhajlitassal karlendités hatsé rézsutos
mélytartasba.
2. Utem: elugras paros labrol a vonal mogil
(ralépés nélkul) karlenditéssel eldre.
Erkezés paros labra.

Atlétika:
1500 m sikfutas: (egy kisérlet)
A felvételiz6k szamatol fiiggden 10-20 f6s csoportokban, fid-lany bontasban.

Torna:

A kotelezd elemek felhasznalasaval talajgyakorlat bemutatasa 12m X 2m-es
talajszOnyegen. (egy kisérlet).
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Labdajatékok:

Labdardgas:

1. A gyakorlat leirdsa: a kaputdl 25m-re levé sotét bdjatdl a sotét bojaig
vagtafutas (30m), a sotét bojatdl séta a vilagos bojanal elhelyezett labdaig (5m),
foldrél labbal felvett labdaval labdaemelgetés valtott labbal folyamatosan
hibazasig (a labda leesik a foldre) vagy max. 50 érintésig. Labdaemelgetés utan
ujbol vagtafutas a rajtnal levé sotét bojaig, majd séta a vilagos bodjanal levd
labdahoz, labdaemelgetés valtott 1abbal az el6bb megadott mdédon. A gyakorlatot
még kétszer ismételjuk. (Osszesen 4x 30m vagtafutds, 4x labdaemelgetés.)
Ezutan a vilagos bojatdl indulva a 16-o0s vonalon elhelyezett 5 labdat agy kell a
kapuba juttatni, hogy minden rdgas utan ujra meg kell kertlni a vilagos béjat (a
labdak és a boja kozott is vagtafutas).
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Ertékelési szempontok:

- avagtafutasok idétartama,

- a labdaemelgetések szama,

- arugasok technikaja, ereje és pontossaga.
2. 55 elleni jaték, melynél az aktivitas, a helyezkedés, és labdarugasban
eléforduld mozgasok illetve technikai elemek alkalmazasat vessziik figyelembe.
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Kosarlabda:
1. Felpalyardl indulva iranyvéaltoztatassal fektetett dobas hdrom helyrél. ( jobb
oldal — kdzép — bal oldal)

2. Klasszikus paros lefutds félpalyarol indulva harom kétkezes mellsé atadéssal
pincér dobéassal befejezve.

3. Osszetett gyakorlat elére meghatarozott palyan, idore:
Szlalom labdavezetés a bdjatol tavolabbi kézzel — falhoz adogatas (3x) kétkezes
felso atadassal — védekez6 ldbmunka. Folyamatosan harom kor.
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Falhoz adogatas — 3x
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4. Binteto dobas: 5 kisérlet
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