Altaldnos tudnivalok

A fizikai alkalmassagi vizsga célja, hogy képet kapjunk a tanulé motoros képességeirdl,
mozgaskoordinaciojardl, mozgaskészségérol, mert ezek biztositjdk az alapot a szakmai
gyakorlati tantargyak tananyagéanak elsajatitasahoz.

Az alkalmassagi vizsga és az orvosi alkalmassagi vizsgalat idOpontjardl minden jelentkezot
értesit az intézmény.

A felvételi pontszdm a kovetkezdk figyelembevételével kertiil kialakitasra:

7-8. osztalyos tanulmanyi eredmények

kdzponti irasbeli felvételi eredménye

fizikai alkalmassagi vizsga eredménye

a tanul6 orszagos didkolimpiai, hazai szakszovetségi és nemzetkdzi eredményei.

Az alkalmassagi vizsgara minden tanul6 hozzon magaval:

sportfelszerelést
higiéniai felszerelést
a sporteredményeit igazold szakszovetségi, egyesiileti vagy iskolai igazolast a(z):

orszagos didkolimpiai 1-6. helyezésrdl,

elsd és masodosztalyll magyar bajnoki 1-8. helyezésrol,

Heraklész vagy Sport XXI. programban valo részvételrdl;

utanpotlas valogatott kerettagsagrol;

utanpotlas EB-n, VB-n, VK-n, ifjusdgi olimpian, Olimpiai Reménységek
Versenyén, valogatott viadalon elért 1-8. helyezésrol.

Az alkalmassagi vizsga menete:

Altalanos tajékoztatas, balesetvédelmi oktatas
Hozott papirok atvétele, adminisztracio
Atoltozés az alkalmassagi vizsgahoz

Egyéni bemelegités

Az alkalmassagi vizsga feladatainak teljesitése
Atoltozés, alkalmassagi vizsga vége



Fizikai alkalmassagi vizsga gyakorlatai és a pontszamitas modja

1. Helybol tavolugras

Maximalis pontszam: 10 pont
Kisérletek szama: 3

A feladat leirdsa: a tanulo hajlitott terpeszallasbol karlenditéssel paros labrol elugrik, majd

guggolasba érkezik.

Pont Férfi (tavolsag cm) N6i (tavolsag cm)
0 0-184 0-154
1 185-189 155-159
2 190-194 160-164
3 195-199 165-169
4 200-204 170-174
5 205-209 175-179
6 210-214 180-184
7 215-219 185-189
8 220-224 190-194
9 225-229 195-199
10 230- 200-

2. Tomottlabda hajitas

Maximalis pontszam: 10 pont

Kisérletek szama: 3

A feladat leirasa: hattal felallas, lendiiletvétellel, fej feletti dobas hatra. A dobas utdni belépés
megengedett. A legnagyobb dobott eredmény szamit. A fiuk 4 kg-os, a lanyok

3 kg-os tomottlabdaval. Mérés: 10 cm-es pontossaggal.

Pont Férfi (tavolsag m) Néi (tavolsag m)
0 6,5 alatt 5,5 alatt
1 6,5-6,9 5,5-5,9
2 7,0-7,4 6,0-6,4
3 7,5-7,9 6,5-6,9
4 8,0-8,4 7,0-7,4
5 8,5-8,9 7,5-7,9
6 9,0-9,4 8,0-8,4
7 9,5-9,9 8,5-8,9
8 10,0-10,4 9,0-9,4
9 10,5-10,9 9,5-9,9
10 11,0- 10,0-




3. Kotélmaszas

Maximalis pontszam: 10 pont

Kisérletek szama: 3

Pont | Lanyok és fiuk

0 Nem tud felmészni a kotélre.

Tudja a kulcsolast, de csak a kotél feléig halad.
Szabalytalan technikaval a kotél tetejéig jut.

Szabalyos kulcsolassal, pihendkkel jut a tetejéig és vissza.
Szabalyos kulcsolassal, kis szakaszokban, folyamatosan
halad a kotél tetejéig és vissza.

Dinamikusan maszik a kotél tetejéig és kontrollaltan
ereszkedik vissza.
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4. Biintetodobas

Maximalis pontszam: 10 pont
Kisérletek szama: 2

A feladat leirasa: biintetddobas a kapufak bels6 oldalain elhelyezett zsadmolyokra valtakozo
iranyba. A vizsgdz6 valaszthatja meg, hogy melyik oldalra kezdi a 16vést.
Ervényes a kozvetlen talalat, amelyet erds, egykezes hajitassal kell
végrehajtani.

Pont | Lanyok és fiuk (db talalat)
0 0
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5. Labdaadogatas falra

Maximalis pontszam: 10 pont
Kisérletek szama: 3

A feladat leirasa: labdaadogatas falra megadott magassagban, kosar -és alkarérintéssel. Mindkét
alapérintés szerepeljen a feladat teljesitése kozben minimum 5-5

alkalommal.
Pont Lanyok és fiuk
0 0-3
2 4-6
4 7-10
6 11-13
8 14-15
10 16 folott
6. 2000 m egyenletes iramu futas
Maximalis pontszam: 10 pont
Kisérletek szama: 1
Pont Férfi (perc:mp) Noi (perc:mp)
10 8:45 9:45
9 9:00 10:00
8 9:15 10:15
7 9:30 10:30
6 9:45 10:45
5 10:00 11:00
4 10:15 11:15
3 10:30 11:30
2 10:45 11:45
1 11:00 12:00




