SZOMBATHELY]
NAGY LAJOS
GIMNAZIUM



TAJEKOZTATO AZ ALKALMASSAGI VIZSGAROL

* Az alkalmassagi felvetell vizsgan 90 pont érhetd el.

* A sikeres alkalmassagi vizsga feltetele: minimum 60 szazalékos teljesitmény
elérese ¢s egyik feladat sem lehet O pontos.

Az alkalmassagi vizsgan valo részvetel a gyakorlati feladatokhoz 1116
sportruhdzatban torténik.

* A kotélmaszas a lentebb feltiintetett feladatokkal kivalthato.
* Az alkalmassagi vizsgafeladatainak értékelése az értekeld tablazatban talalhato.

» T4jékoztatd videdk a weboldalon az aldbbi linken (https:/www.nagylajos-
szhely.edu.hu/) a Beiskolazads - Alkalmassagi vizsga meniipontok alatt talalhatok.



https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/
https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/
https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/
https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/
https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/
https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/
https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/
https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/
https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/
https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/
https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/

AZ ALKALMASSAGI VIZSGA GYAKORLATAI

* 4x10 meteres ingafutas

* Kotélmaszas vagy Hajlitott karu fuggés bordasfalon kiegészito tornaeszkoz
segitségevel + Mellso fekvotamaszban Kkarhajlitas-nyujtas (fiuknak
melyfekvotamasz, labak a zsamolyom)

» Sargent-ugrasteszt vagy erintdéugras (sulypontemelkedés)
* Talajtorna
* Falra passzolas

» Kotél athajtas



4X10 METERES INGAFUTAS

Palya: tornaterem
Kiindulo helyzet: a rajtvonal mogott allo rajthelyzet.

Feladat: a 4 x 10 m-es tav 1dore valo megtetele ugy, hogy a futd az egymastol 10
m-re 1évo két vonal kozt fut. Fordulonként labbal érinteni kell a vonalakat.

Ertékelés: a rajt-c¢l vonalon valdo masodszori athaladas zarja az i1dOmerest,
masodperc-tizedmasodperc meéréssel.

Megjegyzés: clesest kovetden egyszer ismetelhetd a gyakorlat.



KOTELMASZAS
* Feladat: maszas, allasbol indulva.

* Megjegyzés: egy kiserlet engedélyezett.



HAJLITOTT KARU FUGGESBEN TARTAS + MELLSO
FEKVOTAMASZBAN KARHAJLITAS-NYUJTAS

* Feladat: hajitott karu fiiggésben tartas.

* Megjegyzés: az all vonalanak a
felfliggesztési pont felett kell maradnia. Egy
kisérlet engedélyezett. A feladat pontozasa
1dOre torténik.

* Feladat: mellsO fekvOtamaszban
karhajlitas-nyujtas.

* Megjegyzés: fitknak melyfekvotamaszban
(labak a zsamolyon), lanyoknak mellso
fekvOtamaszban. Egy kiserlet engedélyezett.

Pontozas az ismétlések szamanak
megfelelden.



SARGENT-TESZT (SULYPONTEMELKEDES)

* Kiindulohelyzet: bal vagy jobb harantallais a fal mellett karemeléssel
magastartasban.

* Feladat: sulypontsiillyesztéssel felugras falérintéssel.

* Megjegyzés: két kisérlet engedelyezett, amelybol a jobb eredmény szamit.
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TALAJTORNA

* Feladat: a weboldalon (https://www.nagylajos-szhely.edu.hu/) a Beiskoldzads -
Alkalmassdgi vizsga meniipontok alatt a feltoltott videdban talalhato alapelemek

koziil 6 alapelem bemutatasa 0sszefliiggd talajgyakorlat formajaban vagy kiilon
kiindulo- ¢és befejezohelyzetekkel.

* Megjegyzés: az iranyok szabadon megfordithatok, nehezebb értékt tornaclemek
1s bemutathatok. Egy kisérlet engedélyezett.
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FALRA PASSZOLAS

* Feladat: a faltol 3 meterre huzott vonal mogiil ketkezes mellso atadasokkal
passzolas folyamatosan a falra 30 masodpercig.

* Eszkozfelhasznalas: fiuk ,,7 —es”, lanyok ,,6-0s” méretli kosarlabdaval, két
kisérlet engedélyezett.



KOTEL ATHAJTAS

» Feladat: kotél athajtas 30 mp alatt paros labon szokdeléssel.
* Megjegyzés: sajat kotel hasznalata megengedett. Egy kisérlet engedelyezett.



Proba

Sargent-teszt
(cm)

Kiitél dthajtis
(30 sec)

Ingafutis (mp)

Falra passzolas
(30 mp)

20

21

22

24

25

26

Talajtorna

Ertékelés 0 - 15 pontig

Kiotélmaszas

3-4m

8
pont

Hajlitott kara
fiiggéshen tartas
(mp)

32

30 felett

48

50 felett

Fekvitamaszban
karhajlitis-nyidjtas

15 felett

23 feleit
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