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Koznevelési tipusu sportiskolai képzés — testnevelés alkalmassagi vizsga
Az alkalmassagi vizsgan valo részvétel feltételei

a. Igazolas egészségiigyi alkalmassagrol (érvényes hazi/iskolaorvosi igazolas), mely
szerint a tanuld nem szenved mozgasszervi, belgyogyaszati betegségben, sportiskolai
képzésre alkalmas. (Igazolas nélkiil a vizsgat nem lehet megkezdeni.)

b. Sportoltozek, edzocipd

A jelentkezéshez az orvosi igazolason kiviil sziikséges:
e lgazolas iskolai sporteredményekrol
¢ Nyilatkozat sportegyesiileti tevékenységrol

(Az tirlapok letolthetok.)

Az alkalmassagi vizsga feladatai:

1. Altalinos képesség-felmérés 25 pont
» Kotélmaszas maszokulcsolassal / fliggeszkedve
» Tomottlabda dobas hatra (fitk 4 kg, lanyok 3 kg)
» Helybdl tavolugras
» Ingafutas (kosarlabdapalya hosszaban 10 hossz, idore)
» Fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas (folyamatos végrehajtas)
A képességtesztekhez mellékletben talalhatok a teljesitményszintek!

2. Valaszthato labdajatékok (kettot kell valasztani) 6-6 pont

2.1. Roplabda (1. feladat 3 pont, 2. feladat 3 pont)
» Kosarlabda kezd6koron beliil alkarérintés 10X
> Kosarlabda kezd6koron beliil kosarérintés 10x

2.2. Kosarlabda (1. feladat 2 pont, 2. feladat 4 pont)
» Szlalom labdavezetés (kitamasztas, irdnyvaltas, labdavezetés jobb és bal kézzel)
» Kosarlabda alapallasbol passz az allo tarsnak, majd futas kdzben atvett labdaval
fektetett dobas

2.3. Kézilabda (1. feladat 2 pont, 2. feladat 4 pont)
» Szlalom labdavezetés (kitamasztas, iranyvaltas, labdavezetés jobb és bal kézzel)
» Félpalyarol passz az allo tarsnak, majd a visszakapott labdéaval labdavezetés utan
kapura 16vés valasztott technikaval

2.4. Labdarugas (1. feladat 2 pont, 2. feladat 4 pont)
» Szlalom labdavezetés
> Ravezetés utan a palankrol/padrdl visszapattan6 labdaval kapura 16vés
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3. Torna (csak talajgyakorlat)

13 pont

> Osszefiiggo gyakorlat bemutatasa a kovetkezd elemekbdl:
Guruloatfordulasok, fellendiilés futdlagos kézallasba, nyujtott iilésbdl gurulas
hatra futdlagos kézallasba, kézen atfordulas oldalt, fejallas, mérlegallés,
tarkoallas, 0sszekoto elemek

OSSZESEN:

Az alkalmassagi vizsgan szereket biztositunk, de sajat szer is hasznalhaté!

50 pont

Megfelel a vizsgazo, ha

e cgészseégligyileg alkalmas,

e tagja sportegyesiiletnek,

e az alkalmassagi vizsgan legalabb 35 pontot ér el.

A kiemelkedo versenyeredménnyel és az egyesiilet vezetéedz6jének ajanlasaval rendelkez6
sportold egyedi elbiralasban részesiilhet.

TESTNEVELES ALKALMASSAGI VIZSGA TELJESITMENYSZNTJEI

FIUK

FELADAT lpont | 2pont | 3 pont 4 pont 5 pont
Helybdl tavolugras (cm)

175 185 195 210 225
Fekv6tamaszban

15 20 25 30 35
karhajl.-nyujtés (db)
jomerabdadobds 1700 | 750 | 850 950 | 1000
atra (cm)
Ingafutas (mp)

68 65 62 60 58
Kotélmdszds/ 2-3fogds | folgig hibas | feléig tetejéig tetejéig

. ] szabalytalan i

fuggeszkedés maszdssal | szabdlyosan szabdlyosan

maszassal
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LANYOK

FELADAT lpont | 2pont | 3pont | 4pont | 5pont
Helybdl tavolugras (cm)

165 175 185 195 205
Fekv6tamaszban

10 13 17 20 25
karhajl.-nyujtas (db)

ey < ha

(T:r:;Ott abda dobas hatra 600 650 680 730 300
Ingafutas (mp)

72 70 68 66 64
Kotélmaszas/ 2-3fogds | felcig hibas | feléig tetejeig tetejéig

L - szabalytalan ,

fuggeszkedés maszassal szabalyosan MAszassal szabdlyosan




