SPORTISKOLAI ALTALANOS KONDICIONALIS ES

SPORTAGI ALKALMASSAGI VIZSGA

A SPORTISKOLAI ALKAMASSAGI VIZSGAN A KOTELEZOEN ELOIRT
GYAKORLATOKAT MINDENKINEK VEGRE KELL HAJTANIA!

Kotelezoen eldirt gyakorlatok:

e Altalanos kondicionalis és koordinacios képességfelméro gyakorlatok
o Egy kotelezéen valasztott labdajaték eléirt gyakorlatai

1. Altalanos kondicionalis és koordinaciés képesséq felmérés:

Fizikai képességek felmérése:

Atlétika:

Torna:
elemekkel

Kotelezo elemek:

2. Labdajatékok:

- kotélmaszas (hossz)

- fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas (db)

- medicinlabda vetése fej folott hatra két kézzel /m/
- helybdl tavolugras /cm/

- 1500 méter sikfutas /mp/

- szabadon valasztott talajgyakorlat kotelezod

gurul6 atfordulas eldre

gurulo atfordulas hatra

fejallas

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

Egy labdajaték valasztasa kotelezd! (A valasztott
labdajatékbol eldirt gyakorlatanyaganak bemutatasa)

- Labdarugas
- Kosarlabda
- Kézilabda
- Roplabda



A GYAKORLATOK LEIRASA

Fizikai képességek felmérése

Kotélmaszas: (egy kiserlet)

Kiindulo helyzet: Allasban fogas érintd magassagban a kétélen.
A gyakorlat végrehajtasa: A tanar indito jelére folyamatos maszas a kotélen 1évo jelig és
vissza, allasba. (Maximum pontot kap az a felvételizo, aki iilésbdl fiiggeszkedve hajtja végre a

gyakorlatot!)

Fekvdtamaszban karhajlitas-nyQjtas: (egy kiserlet)
Kiinduld helyzet: Mells6é fekv6tamasz. A vall, a csip6 és a boka egy vonalban, vallszélesnél
szélesebb kéztamasz, az ujjak elére néznek, a fej mérsékelten emelt.

A gvyakorlat végrehajtasa: 1. Utem:

2. utem:

Medicinlabda vetés hatra: (3 kisérlet)

karhajlitas, a vall és a csip6 egyiitt mozog,
a konyok legalabb  derékszdgig hajlik,
a fej emelt;

karnyujtas kiindulo helyzetbe.

Kiinduld helyzet: Terpeszallas a dobdovonal el6tt hattal felallassal, a medicinlabda a kézben,

konydkben hajlitott karral, a mell el6tt.
A gvyakorlat végrehajtasa: 1. Utem:

2. utem:

Helybdl tavolugrdas: (3 kisérlet)

térd- és csipohajlitds kdzben a medicinlabda
beengedése a két lab kozé, karnyujtéssal
mélytartasba;

labnyujtéssal és torzsfeszitéssel a
medicinlabda nyujtott karu vetese,
karlenditéssel mellsd kozéptartdson és magas
tartason at, hatra.

Kiinduld helyzet: Vonal mdgott vallszéles terpeszallas, rézsitos magastartas

A gvyakorlat végrehajtasa: 1. Utem:

2. utem:

Atlétika
1500 m sikfutés: (egy kiseérlet)

térdhajlitassal ~ karlendités hatsd  rézsutos
mélytartasba.

elugras paros labrol a vonal mogul (ralépés
nélkil) karlenditéssel elére.

Erkezés paros labra.

A felvetelizok szamatol fiiggben 10-20 f8s csoportokban, fia-lany bontasban.

Torna

A kotelezd elemek felhaszndlasaval talajgyakorlat bemutatdsa 12m X 2m-es talajszOnyegen.

(egy Kisérlet).



Labdajatékok

Labdarugas:
Szabadtéri fiives palyan bonyolitjuk le a labdartgas felvételit!

1. A gyakorlat leirasa: a kaputol 25m-re levo sotét bojatol a sotét bdjaig vagtafutas (30m), a
sOtét bojatol séta a vilagos bojanal elhelyezett labdaig (5m), foldrél l1abbal felvett labdaval
labdaemelgetés valtott 1abbal folyamatosan hibézasig (a labda leesik a foldre) vagy max. 50
érintésig. Labdaemelgetés utan 0jbol vagtafutas a rajtnal levé sotét bojaig, majd séta a vilagos
bojanél levé labdahoz, labdaemelgetés valtott labbal az elébb megadott mddon. A gyakorlatot
még kétszer ismételjuk. (Osszesen 4x 30m vagtafutds, 4x labdaemelgetés. A vagtafutasok
egyeéni indulassal torténnek, fontos, hogy a vagtak befejeztével nem kell kapkodva elkezdeni a
dekazast, jarason at allasbol kell felvenni a labdat) Ezutan a vilagos bdéjatdl indulva a 16-0s
vonalon elhelyezett 5 labdat ugy kell a kapuba juttatni, hogy minden rugés utan ujra meg kell
kertilni a vilagos bojat (a labdak és a boja kdzott is vagtafutas).
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Ertékelési szempontok:

- avagtafutasok id6tartama,
- alabdaemelgetések szama,
- arugasok technikéja, ereje és pontossaga.

2. a létszamtol fiiggéen 5:5, 4:4, 3:3 elleni jaték, melynél az aktivitas, a helyezkedes, és
labdarugasban eléfordulé mozgasok illetve technikai elemek alkalmazasat vessziik figyelembe.

Kosarlabda:

1. 2 m tavolsagbol mells6 kétkezes dobassal folyamatos adogatas falra 30mp id6tartamig

2 . Biintet6 dobas (10 kisérlet)

3. kh.: alapallas kétkezes labdafogas a palankkal szemben a harom pontos vonalon elhelyezett
boja mogott, révidindulas cselezése balra, hosszuindulas jobbra, labdavezetés, fektetett dobas
(jobb ziccer), majd ellenkezdleg {rovidindulas cselezése jobbra, hosszlindulds balra,
labdavezetés, fektetett dobas (bal ziccer)} (3-3 kisérlet)

Roplabda:
1. kijelolt tertleten (4x4m) folyamatos kosarérintés a fej folé
2. kijelolt tertleten (4x4m) folyamatos alkarérintés a fej folé

3. 9 m tavolsagbol felsd nyitas falra, a falon kimért haldszint f61é (5 kisérlet)



Kézilabda:
1. 2 mtavolsagbol fels6 egykezes adogatas falra 30 mp idOtartamig

2. a kaputdl jobbra az alapvonaltél indulva szlalom labdavezetés az egymastél 2 m
tavolsagban 1évé sotét szinli bojak kozott (az alabbi képen lathatd modon), majd
labdaevezetés tovabb, a vilagos szinii bojat megkeriilve labdafelvétel és allasbol felsd
egykezes dobas kapura a 9 m-es vonal tavolsagabdl (a vilagos boja a kaputdl 11 m
tavolsagban van)

Ertékelési szempontok:

- a labdavezetés meginditasatdl a labda haldba csapodasaig eltelt
id6

- a gyakorlatban szerepl6 technikai elemek kivitelezése, a dobas
ereje



