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Gyakorlati anyag

1. Erénléti gyakorlatok (HUz6- és toldgyakorlatok)

Az er6nléti gyakorlat két kilonallo feladatbdl all: fekvétamaszbél és kotélmaszasbaol.

Mindket feladatnal 1-1 kisérlet all rendelkezésre, és feladatonkent legfeljebb 5-5 pont

szerezhetd.

A) Fekvotamasz

e Idétartam: maximum 1 perc

o Kisérletek szama: 1

e Végrehajtas: Szabalyos fekvétamasz, ahol a mellkas leengedésekor érinteni kell a

talajra helyezett béjat, a kiindulo helyzetbe val6 visszatéréskor pedig teljesen ki kell

nyujtani a karokat.
o Pontozas (Fiu / Lany bontasban):

Megszerezheté pontszam Fil teljesitmény (db)

5 pont 40 db vagy tobb (> 40 db)
4 pont 30-39db
3 pont 20-29db
2 pont 10-19db

1 pont 1-9db

Lany teljesitmény (db)

35 db vagy tobb (> 35 db)

25-34db

15-24db

5-14db

1-4db



Megszerezheté pontszam Fil teljesitmény (db) Lany teljesitmény (db)

0 pont 0db

B) Kotélmaszas

o Kisérletek szama: 1

0db

« Végrehajtas: Allasbol indulva, felugras nélkiil az 6t méteres kotél tetején 1évé csomd

megérintése a cél.

o A feladat teljesithet6 fliggeszkedve (labkulcsolas nélkil) vagy labkulcsolassal (idére

mérve).

Pontozas:

Végrehajtas modja és ideje

Fiiggeszkedve (tetsz6leges id6 alatt)

Labkulcsolassal (10 masodpercen beliil)

Labkulcsolassal (10,01 — 15,00 mp)

Labkulesolassal (15,01 — 20,00 mp)

Labkulcsolassal (20 mp felett)

Nem éri el a kotél tetejét

Megszerezhet6 pontszam

5 pont

4 pont

3 pont

2 pont

1 pont

0 pont



2. All6képességi gyakorlat (1600 m futas)

A felmérés célja a felvételizok altalanos alloképességének vizsgalata.

e Helyszin: Az iskola futdpalyja

e Tav: 1600 méter

o Kisérletek szama: 1

Pontozas (Fiu / Lany bontasban)

Megszerezhetd pontszam

5 pont

4 pont

3 pont

2 pont

1 pont

0 pont

Fiu szintek

6:00 percen beliil (< 6:00 mp)

6:01 — 6:30 perc

6:31 —7:00 perc

7:01 —7:30 perc

7:31 — 8:00 perc

8:00 perc felett (> 8:00 mp)

Lany szintek

6:30 percen beliil (< 6:30 mp)

6:31 — 6:50 perc

6:51 —7:20 perc

7:21 —7:50 perc

7:51 — 8:10 perc

8:10 perc felett (> 8:10 mp)



3. Robbanékonysag (Helybdl tavolugras)

A feladat a lab robbanékony erejének vizsgalatara szolgal.

o Kisérletek szama: 2
e Meérés: Centiméter pontossaggal, a tavolugras szabalyainak megfelelGen a leérkezés

utani leghatsé nyomig mérve.
A feladat végrehajtasa

A felvételiz6 az elugrovonal mogott Kis terpeszallasban helyezkedik el. Térdhajlitassal és
karlenditéssel hatra szerez lendiiletet, majd karlenditéssel elére, paros labrdl elrugaszkodva

hajtja végre az ugrast. A leérkezés guggolasba vagy hajlitott allasba torténik.

Pontozas (Fit / Lany bontasban)

Megszerezhetd pontszam Fiu ugras tavolsaga Lany ugras tavolsaga

5 pont 230 cm felett (> 230 cm) 210 cm felett (> 210 cm)
4 pont 220 -229 cm 200 — 209 cm

3 pont 210 -219 cm 185-199 cm

2 pont 195 -209 cm 175-184 cm

1 pont 185-194 cm 160 — 174 cm

0 pont 185 cm alatt (< 185 cm) 160 cm alatt (< 160 cm)



4. Labdas tgyesség (Valaszthato sportag)

Ebben a feladatszamban a felvételizé egy szabadon valasztott sportdgban mutatja be a

technikai és labdabiztonsagi készségeit.

o Kisérletek szama: 2

« Ertékelési szempontok: A gyakorlatok helyes, technikai kivitelezése, a

labdabiztonsag és a mozgésdinamika.

Vélaszthat6 sportagak és feladatok

Sportag

Kosarlabda

Kézilabda

Labdarugas

Roplabda

Feladat leirasa és elvarasai

Szlalom labdavezetés bojak kozott, majd a végén technikailag helyes ziccerdobas egy

vélasztott oldalrol.

Labdaatadas tarsnak, majd a visszakapott labdabol szabalyos labdavezetés utan kapura

dobas.

Szlalom labdavezetés bojak kdzott, atadas padra, az atvétel utan pedig lefeszitett

labfejjel kapura lovés.

Folyamatos kosarérintés fej folé 10 alkalommal, egy kijelolt 3 méteres koron beliil

maradva.



Pontozasi itmutatd

Megszerezhetd

A végrehajtas mindsége
pontszam

Kiemelkedd, technikai hiba nélkiili végrehajtas, kivalo labdabiztonsag és
5 pont

dinamika.
3 -4 pont J6 végrehajtas, de kisebb pontatlansagok vagy ritmushibak el6fordulnak.
-2 Bizonytalan labdakezelés, pontatlan kivitelezés vagy szabalytalansag a

— 2 pont

mozgasban.

0 pont A feladatot nem tudja végrehajtani, vagy rontott kisérlet.

5. Agilitas és iranyvaltasi képesség (10-0-10 m sprint)

A teszt a felvételiz6 felgyorsulasat, valamint a hirtelen lassitasi és iranyvaltasi képességét

meéri fotocellas idOméréssel.
o Kisérletek szama: 1
A feladat végrehajtasa

1. Rajt: A felvételiz6 a rajtvonal mogiil indul maximalis sebességgel a 10 méterre 1év6
vonal felé.

2. lranyvaltas: A 10 méteres vonalnal labbal érintenie vagy kereszteznie kell a vonalat,
majd azonnal meg kell fordulnia.

3. Ceél: A lehet6 leggyorsabban visszafut a rajt-/célvonalig (Ujabb 10 méter).



Pontozas (Fiu / Lany bontasban)

Megszerezhetd pontszam Fiu szintek Lany szintek

5 pont 4,20 s alatt (< 4,20 s) 4,80 s alatt (< 4,80 s)
4 pont 4,21-4,40s 4,81 -5,00s

3 pont 4,41 -4,60 s 5,01 -520s

2 pont 4,61 -4,80s 5,21 -5,40 s

1 pont 4,81 -5,00 s 5,41 -5,80 s

0 pont 5,00 s felett (> 5,00 s) 5,80 s felett (> 5,80 s)

6. Koordinacio és dinamikus egyensuly (Bosu teszt)

A feladat a felvételiz0 statikus és dinamikus egyensulyérzékét, testtudatat, valamint a

mélyizmok stabilitasat méri mindkét als6 végtagra.

o Eszkdz: Bosu egyenstlyozo tréner (domboru felével felfelé) és 4 db jeldlokorong (a
Bosutol 50 cm tavolsagra elhelyezve).
o Kisérletek szama: 1 (mindkét labbal végrehajtva)

e Megszerezhetoé pontszam: maximum 5 pont



A feladat végrehajtasa

1. Kiindul6 helyzet: A felvételiz6 a Bosu domboru felének kézepén all egy labon (pl.
jobb labon), a masik (szabad) laban térdfelhtzassal.

2. Mozgassorozat (4 pontos érintés): A tdmaszkodd labon egyensulyozva, a szabad
labbal egymas utan meg kell érintenie a téle 50 cm-re 1évo 4 jelolékorongot. Minden
egyes érintés utan a szabad labat vissza kell hazni a kiindulo6 helyzetbe
(térdfelhtzasba)!

o 1. Erintés: Elére - visszahtzas kiindulo helyzetbe (térdfelhtizas)
o 2. Erintés: Oldalra = visszahuzas kiindul6 helyzetbe (térdfelhizas)
o 3. Erintés: Hatra - visszahtzas kiinduld helyzetbe (térdfelhtizas)
o 4. Erintés: Masik oldalra (keresztbe) - visszahuzas kiindulé helyzetbe
(térdfelhzas)
3. Lébcsere: A gyakorlatot ezt kdvetéen a mésik labon allva is fel végre kell hajtani.

Pontozasi ttmutatod

Megszerezhetd
A végrehajtas mindsége
pontszam
s Hibatlan végrehajtas: Mindkét labon mind a 4-4 érintés sikeres, szabalyos
pont . . ] 4 . ,
kiindulo helyzetbe vald visszatéréssel és stabil egyensullyal.
4 1 hiba: Kisebb bizonytalansag, egy pontatlan érintés vagy egy elmaradt
pont . :
kiindul6 helyzetbe vald visszahtizas.
3 pont 2 hiba: Két sikertelen érintés vagy jelentdsebb korrekcié a Bosun.

2 pont 3 hiba: Harom sikertelen érintés vagy folyamatos instabilitas.



Megszerezhetd
A végrehajtas mindsége

pontszam
’ 4 hiba: A feladatot csak nagy nehézségek aran, folyamatos hibakkal tudja
pont . )
teljesiteni.
0 Sikertelen kisérlet: Lelép a Bosurol, elesik, vagy a szabad labat folyamatosan
pont

lelépteti a talajra.

Sportlap (Igazolt sporttevékenység)

e Megszerezheté pontszam: maximum 5 pont
o A dokumentum célja: A felvételizo jelenlegi igazolt, egyesiileti

sporttevékenységének és elért eredményeinek értékelése.
A benyujtads maddja és értékelése:

o A felvételizonek az orszagos sportagi szakszovetség vagy a bejegyzett sportegyesiilet
altal kiallitott, alairt és lepecsételt igazolast/sportlapot kell benyujtania.

e A pontozas az igazolt sportoloi jogviszony idOtartama, az edzéslatogatottsag, valamint
a versenyeken elért eredmények (bajnoki szereplés, teriileti/orszagos helyezések)

alapjan torténik.
Sz0beli elbeszélgetés

e Megszerezhetoé pontszam: maximum 10 pont

o A beszélgetés célja: A felvételizo elkotelezettségének, motivacidjanak, sportbeli

orientacidjanak és kommunikacids készségeinek felmérése.



Ertékelési szempontok:

e Sport iranti elkotelezettség és motivacid: Miért a sportosztalyt/sportiskolat
valasztotta? Milyen céljai vannak a sportban és a tanulasban?

o Sportégi tajékozottsag: A sajat sportdganak és az altalanos sportértékeknek az
ismerete.

o Kommunikécio és személyiseg: KifejezOkészség, egylittmiikodési készség,

szabalykovetés és sportemberi hozzaallas.



