Alkalmassagi vizsgakovetelmények sport agazatra jelentkezo
tanulok részére

Az alkalmassagi vizsgara minden tanulé hozzon magaval:

o sportfelszerelést,

o higiéniai felszerelést,

e Vizet,

e asportold szakszovetségi vagy egyesiileti igazolasa

Az alkalmassagi vizsga menete:

o Altalanos tajékoztatas és a jelenlét ellendrzése

e A sportos elézményekhez kapcsolodé dokumentumok, igazolasok atvétele,
adminisztracid

o Atoltozés az alkalmassagi vizsgahoz

o Bemelegités

e Az alkalmassagi vizsga feladatainak teljesitése

o Atoltozés, az alkalmassagi vizsga vége

Ha a tanul6 sajat hibdjan kiviil nem tud megjelenni a kijelolt idopontban (betegség, edzétabor
miatt), akkor kérjiik, errdl elézetesen értesitse az iskolat, hogy potidépontot kapjon.

Abban az esetben, ha a tanul6 a szamara megadott napon, illetve a kapott pdtnapon sem
jelenik meg, akkor fizikai képességfelmérd teljesitésének hianyaban az intézmény elutasitja a
jelentkezését!

Ertékelés: A palyaalkalmassagi vizsga sikeres teljesitésének feltétele: a megjeldlt feladatok
minimalis szinten torténd teljesitése.

Végrehajtando feladatok:
1. Ingafutas 1dore 4x10 m
2. Hajlitott kart fiiggés
3. Hanyattfekvésbdl feliilés
4. Helybdl tavol ugrés

5. Négyiitemi fekvotamasz



A gyakorlatok végrehajtasanak leirasa és értékelése

1. Ingafutas idore 4x10 m

A feladat leirasa:

A rajtvonal mogiil indulva 4x10 m-es tav idore valé megtétele tigy, hogy a futé az egymastol
10 méterre 1évo két vonal kozott fut. Fordulonként labbal érinteni kell a vonalat.

értékelés: fitk minimum: 11,5 sec. €s alatta, lanyok minimum: 12,5 sec. €s alatta

2. Hajlitott karu fiiggés

A feladat leirasa:

Kiindulé helyzet: hajlitott karu fliggés - karok vallszélességben, felsd6 madarfogassal, all a
rud felett, nem érhet a radhoz.

Feladat: a kiindul6 helyzet megtartasa mért iddre, értékelés mért id6 a fliggés megkezdése és
a végrehajtoé szemmagassaganak a rud ald siillyedéséig eltelt idé mésodpercben
Eszkozfelhasznalas: bordasfalra erdsitett fliggeszkedd allvany, zsdmoly, szOnyeg, stopperdra

Kisérletek szama: 1

értékelés: fitk minimum: 30 sec., lanyok minimum: 15 sec.

3. Hanvatt fekvésbol feliilés

A feladat leirasa:

Kiindulo helyzet: a bordasfal eldtt hanyatt fekvés, derékszogben hajlitott 1ab, mell eldtt
keresztben felkarra fogas.

1. iitem: feliilés, konyokkel térdérintés
2. litem: ereszkedés kiindul6 helyzetbe

feladat: 30 masodpercen keresztiil folyamatos végrehajtés

értékelés: fitk minimum: 20 db, ldnyok minimum: 16 db.

4. Helybol tavol ugras

A feladat leirasa:

Kiindulé helyzet: A tanul6 vallszéles terpeszallasban all a kijeldlt elugré vonal mogott, cipdje
orra éppen nem €rinti a vonalat, térde kismértékben hajlitott, torzse egyenes, karja rézsutos
magastartasban a fej f6lott mérsékelten hajlitott, tekintete elére néz.



A gyakorlat végrehajtasa: A tanul6 — térdét és csipdjét fokozatosan hajlitva — a karjat lefelé
¢s hatra lenditi, a torzs mogé (sulypontsiillyesztés, el6feszités), majd karlenditéssel elére, a
lenditést fejmagassagban megallitva hirtelen elugrik paros 1abrél a lehetd legnagyobb
vizszintes tavolsag elérése érdekében. A kar segitségével az egyenstlyi helyzet megtartasara
torekszik, felhuzza, és elore lenditi a 1abat a talajfogas elokészitése érdekében. A paros labra
érkezés sarok-talp gordiiléssel és fokozatosan fékezo térdhajlitassal torténik, a tanuld guggolo
helyzetbe érkezik.

Eszkoz: méroszalag két kisérlet engedélyezett, a jobbik eredményt rogzitjilk cm-ben
megadva

Ertékelés: fink: minimum 180 cm, lanyok: minimum 150 cm

5. Négyiitemiu fekvotamasz

A feladat leirasa:

kh. terpeszallas, magas tartas

1. item: ugras guggoldtdmaszba

2. iitem: ugras fekvétamaszba

3. litem: ugras vissza guggoldtamaszba

4. litem: ugras kh.-be.
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feladat: 30 masodpercen keresztiil folyamatos végrehajtés

értékelés: fiok: minimum 13 db, lanyok: minimum 10db



