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SZEKESFEHERVARI SZC BUGAT PAL TECHNIKUM
SPORTEDZO ES SPORTSZERVEZO KEPZES

ALKALMASSAGI VIZSGA KOVETELMENYEI

Az alkalmassagi vizsga célja, hogy atfogd képet kapjunk a felvételizé tanuld motoros
képességeirdl, mozgaskoordinacidjarol ¢és mozgaskészségérdl. Ezek a képességek
alapvetden meghatarozzak a sportedz6 és sportszervezd szakmai gyakorlati tantdrgyainak
sikeres elsajatitasat.

Az alkalmassagi vizsgara minden tanul6 kételes magéval hozni:
- megfeleld sportfelszerelést

- személyes higiéniai felszerelést.



KONDICIONALIS KEPESSEGEK ERTEKELESE

A gyakorlatok értékelése 0—5 pontos skalan torténik.
1. FEKVOTAMASZ
Mells6 fekvotamaszban végzett karhajlitds—nyujtas, a mellkas targyhoz érintésével.

A feladat: fél perc alatt végrehajtott maximalis ismétlésszam.

Lany Fia

2-3 1 5-9 1
4-6 2 10-14 |2
6-9 3 15-19 |3
10-14 | 4 20-24 | 4
15 5 25 5

2. HASIZOM TESZT

Hanyattfekvésbdl feliilések végrehajtasa 1 perc alatt.

Léany Fiu

1524 |1 | [2532 |1
2529 |2 | [3337 |2
3034 |3 | [3842 |3
3539 |4 | [43-47 |4
40 5| |48 5

3. HELYBOL TAVOLUGRAS

Paros labrol paros labra torténd elugras karlenditéssel. A mérést az utolso talajérintés
helyén, centiméter pontossaggal végezziik.

Lany Fia

80-109 |1 90-119 |1
110-139 | 2 120-149 | 2
140-159 | 3 150-179 | 3
160-179 | 4 180-199 | 4
180- 5 200- 5




4.15 METERES INGAFUTAS (Netfitt)

Lany Fia

9-16 1 15-222 |1

17-24 |2 2330 |2

25-32 |3 31-38 |3

33-39 | 4 39-45 |4

40- 5 45- 5
5. LABDAJATEKOK

Minden felvételizd szamara kotelezd két labdajaték kivalasztasa. Az értékelés soran a
technikai végrehajtast s a kivitelezés mindségét vizsgaljuk 0—5 pontos skalan.

Roplabda:
- Folyamatos alkarérintés, minimum 15 ismétlés.

- Folyamatos kosarérintés, minimum 15 ismétlés.

Labdarugas:
- Szlalom labdavezetés bojak kozott, majd visszavezetés egyenes vonalban.

- Labdaemelgetés (dekazas) foldrol felvett labdaval.

Kézilabda:
- Szlalom labdavezetés bojak kozott, majd visszavezetés egyenes vonalban.

- Egykezes felso atadas parokban 5 méter tavolsagrol, minimum 15 ismétléssel.

Kosarlabda:
Szlalom labdavezetés bojak kozott, valtott kézzel

Biintetd dobas vagy ziccer dobas ( 3 kisérlet)



	KONDICIONÁLIS KÉPESSÉGEK ÉRTÉKELÉSE
	1. FEKVŐTÁMASZ
	2. HASIZOM TESZT
	3. HELYBŐL TÁVOLUGRÁS
	4. 15 MÉTERES INGAFUTÁS (Netfitt)
	Röplabda:
	Labdarúgás:
	Kézilabda:
	Kosárlabda:

