Sportosztalyok

Fizikai alkalmassagi vizsga feladatai

8 (i

Gydri SZC Bercsényi Miklds
Kozlekedési és Sportiskolai

Gyori SZC Bercsényi Miklos

Kozlekedési és Sportiskolai
Technikum
2023

Technikum



Tartalomjegyzék

ANAANO0S TUAMIVALOK ....oooevieeiiiieiieiecee e 2
Gyakran iSmEtelt KErdESek .........coiiiiiiiiiiiiii 3
Fizikai alkalmassagi vizsga feladatai (102-es és 103-as KOd).........ccovrviiiiiiiiiniciicee 4
20 M=€8 TNZATULAS ...veiiiieiiiiee ittt e st e s b e e s ebbe e e nbb e e s nsneessee e 4
20 M=€8 VAGLATULAS ....eeivviiiiiee ettt e st e e nab e e bb e e e nbb e e e nbneessne e 5
HELybOI tAVOIUGIAS ...vveiviieiiiie ittt be e e anres 6
Hajlitott Kart fZEES . .ouivvveiiiieiiiie ittt ettt 7
Kosarlabda 0sszetett gyakorlat..........cccoooviiiiiiiiiiic e 8
TAIAJTOINA ...ttt bbbt 8
Tomottlabda hajitds RALra ..........ccveiiiiiiici s 9
ToABSZE . 10
A feladatok ErtEKEIESE .......uui i s 11



Altaldnos tudnivaldk

A fizikai alkalmassagi vizsga célja, hogy az képet kapjunk a tanuld6 motoros képességeirdl,
mozgaskoordinacidjardl, mozgaskészségérol, mert ezek biztositjdk az alapot a szakmai
gyakorlati tantargyak tananyaganak elsajatitasahoz.

Az alkalmassagi vizsga idépontjar6l minden jelentkezdt értesit az intézmény.
A felvételi pontszam a kovetkezok figyelembevételével keriil kialakitdsra:

e a7-8. osztalyos tanulmanyi eredmények
e azegységes irasbeli felvételi eredménye
e sportalkalmassagi vizsga eredménye

Az alkalmassagi vizsgdara minden tanulé hozzon magaval:

e sportfelszerelést
e higiéniai felszerelést
e a sportold tagsagi konyv masolatat, ahol lathato a sportorvosi alkalmassagot biztositd
pecsét (ha igazolt versenyz0)
e a sporteredményeit igazolo szakszovetségi, egyesiileti vagy iskolai igazolast a(z):
o orszagos didkolimpiai 1-6. helyezésrol;
o elsd és masodosztalyl magyar bajnoki 1-8. helyezésrol;
o Heéraklész vagy Sport XXI. programban val6 részvételrdl;
o utanpo6tlas valogatott kerettagsagrol,
o utanpotlas EB-n, VB-n, VK-n, ifjisagi olimpidn, Olimpiai Reménységek
Versenyén, valogatott viadalon elért 1-8. helyezésrol.

Az alkalmassagi vizsga menete:

o Altalanos tajékoztatas és a jelenlét ellenérzése

e Hozott papirok 4tvétele fénymasolasra, adminisztracio
o Atoltozés az alkalmassagi vizsgahoz

o Ko6z06s bemelegités

o Az alkalmassagi vizsga feladatainak teljesitése

o Atoltozés, az alkalmassagi vizsga vége

A fizikai alkalmassagi vizsga a kiilonbozo sportosztalyokban:

Az okleveles sportedzd — sportszervezd (0102-es kod) és a sportedzd — sportszervezd (0103-as
kod) osztalyokba azonosak a fizikai alkalmassagi vizsga feladatai.



Gyakran ismételt kérdések

1. Kotelezo részt venni az alkalmassagi vizsgan?

Igen, a jogszabaly kotelezOvé teszi a fizikai és egészségligyl alkalmassag vizsgalatat az
agazatnal.

2. Hogyan tudom meg, hogy mikor lesz az alkalmassagi vizsga?

Az alkalmasségi vizsgat hagyomanyosan a februdr végi — marcius eleji idészakban tartja az
iskola. Minden tanul6 egyéni behivot kap a pontos datummal €s a kezdés idépontjaval.

3. Mennyi ido alatt végeznek a tanulok az alkalmassdagi vizsgan?
A résztvevok szamatol fliggden az alkalmassagi idOtartama 1,5-2 ora.
4. Minden sportigban ugyanazokat a feladatokat kell végrehajtani?

Igen, az alkalmassagi vizsga egységes, sportagtol fiiggetleniil mindenkinek ugyanazokat a
feladatokat kell teljesitenie.

5. Mi torténik, ha valaki sériilten érkezik, esetleg menet kizben megsériil?

A sériilt tanulok azokat a feladatokat teljesitik, amelyre aktudlis allapotukban alkalmasak.
Hatranyt nem szenvednek, mert ebben az esetben aranyositva allapitjuk meg a pontjait.

6. Mi torténik, ha valaki egyetlen feladatot sem tud végrehajtani, mert sériilt vagy
beteg?

A tanulonak ekkor orvosi igazoldst kell bemutatnia, és az intézmény 0j idopontot ir ki a
pot-alkalmassagi vizsgara a felvételi idészakban.

7. Mikor alkalmatlan fizikailag egy jelentkezd a sport dgazatra?

A felvételiz6 az ,,alkalmatlan” besorolast kapja, ha:

o két feladatban is nulla pontot szerez;

e pontszama nem éri el a 20 pontot (dsszesen 80 pont szerezhetd).
Alkalmatlan besorolast tanul6 felvételi kérelmét elutasitja az iskola.

8. Mi torténik akkor, ha valaki a rendészeti és a sportosztalyokba is jelentkezik?

Mindkét osztalytipusban van fizikai alkalmassagi vizsga. A két alkalmassagi feladatai
kozott vannak azonosak, ezeket nem kétszer teljesiteni. Mindkét vizsga kiilonbdzo
feladatait teljesiteni kell, azonos napon.

9. Milyen sportfelszerelést vigyen magdval a felvételizé?

A felvételizOnek kényelmes, a feladatok végrehajtasara alkalmas sportcipdt, rovidnadragot,
polot érdemes viselnie az alkalmassagi vizsgan. Az adott idészakban jellemz6 id6jaras miatt
ajanlott melegitd nadrag és felsd viselése is.



Fizikai alkalmassagi vizsga feladatai (102-es és 103-as kod)

20 m-es ingafutas

Maximalis pontszam: 10 pont
Kisérletek szama: 1
A feladat leirasa:

A tanul6 az egymastol 20 méter tavolsadgra 1évé vonalak kozott halad, a futds iranyat
valtoztatva, a hangjelzés diktalta tempdval 6sszhangban, fokozatosan gyorsulva. A tesztnek
akkor van vége, ha a hangjelzésre mdsodszor sem ¢éri el a kijelolt vonalat. Ekkor az elétte
teljesitett hosszok szamat kell bediktélnia.

A feladat értékelése:

Lanyok Fiuk
Teljesitett Pontszam | Teljesitett Pontszam
hossz hossz

0-34 0 0-54 0
35-39 1 55-59 1
40-44 2 60-64 2
45-49 3 65-69 3
50-54 4 70-74 4
55-59 5 75-79 5
60-64 6 80-84 6
65-69 7 85-89 7
70-74 8 90-94 8
75-79 9 95-99 9
80- 10 100- 10




20 m-es vagtafutas
Maximalis pontszam: 10 pont
Kisérletek szama: 2
A feladat leirasa:

2-2 fotocellat a rajtvonalhoz €s a célvonalhoz helyezziink el tigy, hogy egyenes vonalban
20 méterre legyenek egymastol. A tanul6 a rajtvonalnal helyezkedik el, ahonnan allorajttal,
oninditassal indul el.

A feladat értékelése:

pont fia lany
10 2.7 2.9
9 2.8 3.0
8 2.9 3.1
7 3.0 3.2
6 3.1 3.3
5 3.2 3.4
4 3.3 3.5
3 34 3.6
2 3.5 3.7
1 3.6 3.8




Helybdl tavolugras

Maximalis pontszam: 10 pont
Kisérletek szama: 3
A feladat leirasa:

A tanul6 hajlitott terpeszallasbol karlenditéssel paros 1abrol elugrik, majd guggolasba
vagy hajlitott allasba érkezik. A legjobb kisérlet szamit

A feladat értékelése:

Lanyok Fiuk

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




Hajlitott karu flggés
Maximalis pontszam: 10 pont
Kisérletek szama: 1
A feladat leirasa:

A felvételizonek meg kell tartania a hajlitott kara helyzetét elére néz6 tenyérrel a radon
vald fiiggés kdzben ugy, hogy az alla a rad felett legyen. A préba akkor fejezddik be, amikor
a felvételiz6 szemmagassaga a rud ala siillyed. Az eredményt masodpercekben mérjiik.

A feladat értékelése:

Lanyok Fiuk
Id6 (mp) Pontszam Id6 (mp) Pontszam

0 0
15-19 1 20-24 1
20-24 2 25-29 2
25-29 3 30-34 3
30-34 4 35-39 4
35-39 5 40-44 5
40-44 6 45-49 6
45-49 7 50-54 7
50-54 8 55-59 8
55-59 9 60-64 9
60 10 65 10




Kosarlabda Osszetett gyakorlat

Maximalis pontszam: 10 pont
Kisérletek szama: 2 (a jobb kivitelezésii gyakorlat keriil értékelésre)
A feladat leirasa:

Palya bal (jobb) sarkabdl oldalazé védekez6 labmunka — labdaval a kézben — az alapvonal
tulso sarkaig. Labdavezetés a félpalyaig, bojakertiilés, félpalyan szlalom labdavezetés a
tulsé sarokig. Balra (jobbra) forduléssal szlalom labdavezetéssel bojakeriilés, majd
egyenes vonalu labdavezetés a palankig, jobb (bal) kezes fektetett dobas. Végrehajtas: 6-
os méretli kosarlabdéaval

A feladat értékelése:

A tokéletes végrehajtas 10 pontot ér.
Pontok vonhatok le, ha:

az oldalazé labmunka kdzben keresztlépés torténik (2p),

targykeriilésnél nem a tdvolabbi kézzel torténik a labdavezetés (2p),

labdavezetés kdzben elpattan, elgurul a labda (2p),

a tanuld 1épéshibat vét vagy borit (labdavezetés kozben) a kivitelezés soran (2p) e
mindkét a fektetett dobas kimarad (2p).

Talajtorna

Maximalis pontszam: 20 pont
Kisérletek szama: 1
A feladat leirasa:

Osszefiiggd talajgyakorlat bemutatdsa egyénileg a hétbdl 6t kotelezd elem
felhasznalasaval. A

Kotelezo elemek:

e guruloatfordulas eldre

e guruldatfordulds hatra

o (futdlagos) kézallas

o fejallas

e kézenatfordulas oldalt (ciganykerék)
o mérlegallas

e tarkoallas

e hid



A feladat értékelése:

10 pont: a kotelez6 elemek hibatlan, folyamatos végrehajtasa.

1-1 pont vonhato le a nem folyamatos végrehajtasért.

Az egyes elemek értékelése:

2 pont: a kdtelezo elem hibatlan, torndszos tartassal torténd végrehajtasa;

1 pont: a tanul6 az elem végrehajtasa kozben nagy hibat vét (pl. sulyos tartashiba, labak
sz¢les terpeszbe nyitasa, letenyerelés);

0 pont: az elem nem ismerhetd fel.

Tomottlabda hajitas hatra
Maximalis pontszam: 10 pont
Kisérletek szama:
A feladat leirasa:

Hattal felallassal, lendiiletvétellel, fej feletti kétkezes dobds hatra. A dobés utani belépés
megengedett. A legnagyobb eredmény szamit. Végrehajtas: fiak 4 kg-os, lanyok 2 kg-0s
tomottlabdaval.

Meérés: 10 cm-es pontossaggal

A feladat értékelése:

Lanyok Fiuk
Tavolsag (m) | Pontszam| Tavolsag (m) | Pontszam
5,50 alatt 0 6,50 alatt 0
5,50 -5,90 1 6,50 — 6,90 1
6,00 — 6,40 2 7,00 - 7,40 2
6,50 — 6,90 3 7,50 - 7,90 3
7,00 - 7,40 4 8,00 — 8,40 4
7,50 -7,90 5 8,50 — 8,90 5
8,00 — 8,40 6 9,00 -9,40 6
8,50 — 8,90 7 9,50 -9,90 7
9,00 -9,40 8 10,00 — 10,40 8
9,50-9,90 9 10,50 - 10,90 9
10,00 - 10,40 10 11,00 — 10




T-teszt

Maximalis pontszam: 10 pont

C B

A 4,55m A 4,55 m A

)

Kisérletek szama: 2

A feladat leirasa:

1. Futas A-t6l B-ig, bojaérintés jobb kézzel;

2. Oldalazo futomozgas (keresztlépés nélkiil)

C-ig, bojaérintés bal kézzel; Plem
3. Oldalazo futomozgas (keresztlépés nélkiil)
D-ig, bojaérintés jobb kézzel;
4. Oldalazo futomozgas (keresztlépés nélkiil) A [\ start inish

B-ig, bojaérintés bal kézzel; Figure 1. Ttest

5. hatrafelé futas A-ig.

A jobb idéeredményt vessziik figyelembe. Ervénytelennek szamit a kisérlet, ha

keresztlépést alkalmaz az oldal iranyba torténd mozgasnal vagy nem érinti meg a bojakat.

A feladat értékelése:

Idéeredmény (masodperc)
Pontok Fid Lany
10 <10 <11
8 10-10,5 11-115
6 105-11 11,5-12
4 11-11,5 12-12,5
2 11,5-12 12,5-13
0 >12 >13
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A feladatok értékelése

Az egyes feladatok soran kapott pontok dsszeadddnak, €s a felvételizo az igy kapott
eredmények alapjan a kovetkez6 besoroldsokat kaphatja:

Besorolas

Jellemzo

ALKALMATLAN (A)

A felvételizo az ,,alkalmatlan” besorolast kapja, ha:
e két feladatban is nulla pontot szerez;
e pontszama nem ¢éri el az 20 pontot (6sszesen 80 pont
szerezheto).

Alkalmatlan besorolasu tanul6 felvételi kérelmét elutasitja az
iskola.

MEGFELELT (M)

A felvételizd a ,,megfelelt” besorolast kapja, dsszesitett
pontszama 31 és 67 pont kozé esik.

KIVALOAN
MEGFELELT (K)

A felvételizo a ,,kivaldan megfelelt” besorolast kapja,
Osszesitett pontszama meghaladja a 67 pontot.
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