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Gyakorlati anyag:

1.Ko6télmaszas, fliggeszkedés vagy hajlitott kara fliggés

Valaszthato
1/A: K6télmaszas, fliiggeszkedés
Feladat leirasa:

Lanyok: Mészdkulccsal, allasbdl indulva, felugras nélkiil az 6t méteres kotél tetején 1€vo csomd
megérintése.

Fiuk: Fliggeszkedve, allasbol indulva, felugras nélkiil az 6t méteres kotél tetején 1évé csomod
megérintése. Kisérletek szama: 1
Ertékelés:

Lefele mar nem szamit az id6. Az eredményt tizedmasodperc pontossaggal mérjiik.

pont fia lany
0 nem tud nem tud felmaszni
felfiiggeszkedni

1 >9,3 >10,2

2 8,8-9,2 9,9-10,1

3 8,3-8,7 9,5-9,8

4 7,8-8,2 9,1-94

5 <7,7 <9,0




1/B: Hajlitott karu fliggés
Feladat leirasa:

A felvételizonek meg kell tartania a hajlitott karti helyzetét a radon valo fiiggés kozben tgy,
hogy az alla a rud felett legyen. (fels6 vagy also fogas valaszthato, a feladat kozben viszont nem
lehet fogast valtani) A proba akkor fejezédik be, amikor a tanuldé szemmagassaga a rad alé
stllyed.

Kisérletek szama: 1

Ertékelés: Az eredményt méasodperc pontossagban mérjiik

pont fia lany
0 <25 <15
1 25-35 15-25
2 36-46 26-36
3 47-56 37-46
4 57-64 47-54
5 65 < 55<




2.Helybol tavolugras

Feladat végrehajtasa: A felvételizo az elugrd vonal mogott kis terpeszallasban helyezkedik el.
Térdhajlitassal és karlenditéssel hatra szerez lendiiletet, majd karlenditéssel eldre paros labrol
elrugaszkodva hajtja végre az ugrast. Guggolasba vagy hajlitott allasba érkezik.

Kisérletek szama: 2

Ertékelés: Kettd kisérletbdl a jobb keriil értékelésre. A tavolugras szabalyainak megfelelden az
utolsd nyom keriil lemérésre. A tdvolsagot centiméter pontossaggal mérjiik.

pont fia lany

0 <184 <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




3. Tomottlabda dobas hatra (fiak: 4 kg, lanyok: 2 ko)

Feladat végrehajtasa: A felvételizo hattal all fel a dobas iranyara, a feljelolt vonalat a sarka nem
érintheti. A tomdttlabdat magas tartasba fogja. Karlenditéssel mélytartasba, térdhajlitassal majd
térdnyujtassal szerez lendiiletet, felegyenesedve a fej folott hatrafelé dobja el a tomottlabdat.
Miutéan elhagyta kezét a tomottlabda beléphet a vonalon.

Kisérletek szama: 2

Ertékelés: Kettd kisérletbél a jobb keriil értékelésre. A tavolsagot méterben 10 centiméter
pontossaggal mérjiik.

pont fia lany

0 <6,50 <5,50

1 6,50-6,90 5,50-5,90
2 7,00-7,40 6,00-6,40
3 7,50-7,90 6,50-6,90
4 8,00-8,40 7,00-7,40
5 8,50-8,90 7,50-7,90
6 9,00-9,40 8,00-8,40
7 9,50-9,90 8,50-8,90
8 10,00-10,40 9,00-9,40
9 10,50-10,90 9,50-9,90
10 >11,00 >10,00




4.T teszt

Feladat végrehajtasa:

1. Futas A-t6l B-ig, bdjaérintés jobb kézzel,

2. oldalaz6 futomozgas (keresztlépés nélkiil) C-ig, bojaérintés bal kézzel;
3. oldalazo futdmozgés (keresztlépés nélkiil) D-ig, bojaérintés jobb kézzel;
4. oldalazo futomozgas (keresztlépés nélkiil) B-ig, bojaérintés bal kézzel;

5. hatrafelé futas A-ig.

C B D

A 455m A 4,55m A

9,15m

A D start ' finish

Figure 1. T-test.

Kisérletek szama: 2

Ertékelés: Ketté kisérletbdl a jobb keriil értékelésre. Ervénytelennek szamit a kisérlet, ha a
felvételizd keresztlépést alkalmaz az oldal irdnyba torténd mozgésndl. Az eredményt
tizedmasodperc pontossaggal mérjiik.

pont fia lany
10 <10 <11
8 10,0-10,5 11,0-11,5
6 10,6-11,0 11,6-12,0
4 11,1-115 12,1-125
2 11,6-12,0 12,6-13,0
0 >12,0 >13,0




5. Falra dobas tomaottlabdaval, gumi feliletl pattogds (fiuk 5 ke, lanyok 3 ko)

Feladat végrehajtasa: A felvételizé 1,5 méterre a faltdl egy tornapad mogott helyezkedik el
kezében a tomottlabdaval. 1 percig kell folyamatosan a falhoz passzolni a labdat kétkezes
mells6 atadassal.

Kisérletek szama: 1

Ertékelés: A dobasok szama keriil szamolasra.

pont fia lany
0 30 30
1 32 32
2 34 34
3 36 36
4 38 38
5 40 40
6 42 42
7 44 44
8 46 46
9 48 48
10 50 50




6.Torna

Feladat leirasa: Osszefiiggd talajgyakorlat bemutatasa egyénileg.
Gyakorlat:

Kiindul6helyzet: alapallas

Meérlegallds, guruldatfordulas elére 2x, gurulodatfordulds hatra, tarkodallds, ereszkedés
guggolotdmaszba, emelés fejallasba, emelkedés alapallas, kézen atfordulds oldalra
(ciganykerék) tetszOleges iranyba, fellendiilés futdlagos kézallasba vagy tigrisbukfenc.

Kisérletek szama:1

Ertékelés:

A maximalisan megszerezhetd pont: 10 pont

Pontlevonas:

1-1 pont keriilhet levonasra a nem folyamatos végrehajtasért.
2 pont: a kotelezd elem kihagyasaért

1 pont: nem tornaszos tartassal torténd végrehajtasért

1 pont: a tanul6d az elem végrehajtasa kozben nagy hibat vét (sulyos tartashiba, labak széles
terpeszbe nyitasa, letenyerelés)



7.2000 m futas

Feladat végrehajtasa: Az iskola melletti Rozsaligetben kijelolt murvas, térkoves palyan. Az
eredményt masodperc pontossaggal mérjiikk. Amennyiben a tanul6 az aldbbi minimum szintet
nem tudja teljesiteni a tobbi eredményétdl fiiggetlentil az alkalmassagi vizsgan nem felel meg.

Lanyok: 12 perc
Fiuak: 11 perc

Kisérletek szama: 1

Ertékelés:
pont fia lany
0 >9:50 >10:50
1 9:41-9:50 10:41-10:50
2 9:31-9:40 10:31-10:40
3 9:21-9:30 10:21-10:30
4 9:11-9:20 10:11-10:20
5 9:01-9:10 10:01-10:10
6 8:51-9:00 9:51-10:00
7 8:41-8:50 9:41-9:50
8 8:31-8:40 9:31-9:40
9 8:21-8:30 9:21-9:30
10 <8:20 <9:20




Osszesitett értékelés:

Az egyes feladatok soran kapott pontok dsszeadodnak. A maximalisan megszerezhetd pontok
szama 65 pont.

A felvételiz6 NEM FELEL MEG amennyiben:

A felvételizo két feladatban is nulla pontot szerez
A felvételiz6 Osszesitett pontszama nem éri el a 30 pontot

Az a felvételizo, aki ebbe a besorolasba kertil, felvételi kérelmét elutasitja az iskola.



