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1. Bevezet0

A vizsga szempontjait az altalanos iskolai tananyag és az osztalyprofil célrendszere hatarozza meg.
Eszerint a sportagismereti osztaly testnevelés és sport tantargybdl emelt szint( érettségire készit fel.

Ez a vizsgaszint tobb iranyl tovabbtanuldshoz sziikséges. Szandékaink szerint emelt szinten jeles ered-
ménnyel érettségizé didkokat szeretnénk utjukra bocsajtani az osztalybdl. E téren tobb évtizedes ta-
pasztalataink és eredményeink vannak, igy célkitlizésiink redlis.

Az alkalmassagi vizsgan e sikeres munkdhoz sziikséges alapképességeket mérjik. A vizsga két részbdl
all: gyakorlati és szébeli vizsga.

2. Az alkalmassagi vizsga pontszamai, a pontszamitas maodja
Az alkalmassagi vizsgan nyujtott teljesitményt 0-50 pontig értékeljik. A gyakorlati vizsga 40 pontot ér,
a szébeli vizsgan 10 pontot lehet szerezni.

A gyakorlati vizsgan a lanyok és fidk kilon listan szerepelnek, minden feladatnadl az ott elért sorrend
alapjan szerzett helyezéseiket szamitjuk at pontszamokra.

A leirt értékelési mdd lehetévé teszi, hogy arnyalt képet kaphassunk a jel6ltekrél. Mindenkinek maxi-
malis teljesitményre kell térekednie, hiszen a legjobb teljesitményhez viszonyul a skala. Mindenkinek
lehet6sége van arra, hogy erésségeivel kompenzdlja gyengeségeit, ugyanakkor ez forditva is érvényes.

A kiilon vezetett fil és lany lista garantalja a nemek kozti - korosztalyra jellemzé esetleges- kilonbsé-
get, hiszen mindkét esetben a legjobb fiu, illetve lany teljesitmény lesz a lista elején.

A szébeli vizsga meghatarozott témakorok alapjan folytatott irdnyitott beszélgetés, melynek id6tar-
tama 10 perc.

A vizsgarész a jelolt - koranak megfelel6 - szakiranyu és altalanos tajékozottsagardl, elkotelezettségé-
rél nyujt informacidkat.

Ertékelési szempontok:

A beszélgetés sordn mutatott kommunikacio, viselkedés,

valasztékossag, egyéni vélemény megfogalmazasa 1 pont
A sporteseményekkel kapcsolatos ismereteinek bemutatdsa 2 pont
Egyéni ambicidinak, szandékainak megfogalmazasa 2 pont
Sportdga jellemz6inek ismerete 2 pont
A gyakorlati vizsga reflexidja 3 pont



3. Az alkalmassagi vizsga tartalmi elemei

3.1. A gyakorlati vizsga anyaga és a gyakorlatok értékelése

. GIMNASZTIKA

1. gyakorlat: mellsé fekvGtamaszban karhajlitas és nyujtas, idére

Kh.: mellsé fekv6tamasz
1.0.: karhajlitas
2.0.: karnyujtas

Kritériumok

Vallszéles kartdmasz, el6re nézé ujjak.
Test egyenes (vall-boka).

Homlok a talaj felé néz.

Csukld — konyok - vall egymas folott.
1.0.: felkar vizszintes

2.0: konyok iziilet teljesen nyujtott

Ertékelési szempontok

1. 20 masodperc alatt végzett maximalis ismét-
[ésszam

2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 1

2. gyakorlat: hanyattfekvésb6l emelkedés lebeggiilésbe, id6re

Kh.: hanyattfekvés, magas tartds

1.0.: ldbemelés torzsemeléssel, bokaérintés

2.0.: mint kh.

Kritériumok

1.0.: csak a fenék van a talajon
A gyakorlat soran a térdiziilet nyujtott.

Ertékelési szempontok

1. 20 masodperc alatt végzett maximalis ismét-
[ésszam

2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 1

Megjegyzés: a gyakorlatot tornaszényegen kell végrehajtani. Javasolt a gyakorlatot mindkét Gtemben

lenditésekkel (lendiiletesen) végrehajtani.

3. gyakorlat: nyudjton-fliggésben karhajlitas és nyujtas

Kh.: mellsé fliggés alséfogdssal
1.0.: maximalis karhajlitas
2.0.: kh.

Kritériumok

Kh.: nyujtott konyok- és valliziilet, ernyesztett
vallov.

1. (.: az 4ll a nyajtévas folé kerdl

2.0.: mint kh.

Ertékelési szempontok

1. maximalis ismétlésszam
2. esztétikus technikai végrehajtds

Kisérletek szama: 1




4. gyakorlat: kotélmdaszas / fuggeszkedés

Kh.: allasban érint6 magas fogds a kotélen

Bef. helyzet: kotél tetejének érintése egy kézzel.

Kritériumok

Kezdéskor érintémagassag f6lé nem kerilhet a
kéz (tilos felugrani).

Szabdlyos maszd kulcsolas.

Folyamatos, dinamikus végrehajtas.

Ertékelési szempontok

1. feladat teljesitése
2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 1

II. TORNA

A gyakorlatok magasabb nehézségi foku végrehajtdsa megengedett. Ez nem valtja ki az esztétikus,

technikailag helyes végrehajtds kotelezettségét.

1. gyakorlat: gurulo atfordulas el6re

Kh.: hajlitott allas, mellsé kbzéptartas
Bef. helyzet: mint kh.

Kritériumok

Szabdlyos guruld felllet kialakitasa (kéz — fej —
gerinc - 1ab)

Zart lab.

Labnyujtas.

Ertékelési szempontok

1. esztétikus technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 2

2. gyakorlat: guruld atfordulas hatra

Kh.: hajlitott allas, mellsé kbzéptartas
Bef. helyzet: mint kh.

Kritériumok

Szabdlyos guruld felilet kialakitasa (lab-gerinc —
fej -kar)
Zart lab.

Ertékelési szempontok

1. esztétikus technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 2

3. gyakorlat: fejenallas/fejallas

Kh.: guggold tdmasz. Emelés fejendllasba (3mp), ereszkedés kh-be.

Bef. helyzet. guggold tdmasz.

Kritériumok

Térd nem érhet a talajra.

Zart lab.

Csukld — konyok — vall — fej —csip6 —labfej hely-
zete.

Kar és fej terhelésének aranya.

Ertékelési szempontok

1. esztétikus technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 2




4. gyakorlat: kézendllds/kézallas

Kh.: alapallas. Kilépéssel és karlenditéssel elére, fellendiilés kézenallasba (0 mp).
Bef. helyzet: mint kh.

Kritériumok Ertékelési szempontok
El6re nézé ujjak, nydjtott konyok, ,megnyult” 1. esztétikus technikai végrehajtas
vallov.

Egyenes test (csukld — konyodk —vall — csip6 —
térd — boka).

Fej a két kar kozott, tekintett a talajon.
Lenditd és kilép6 1ab dinamikus teljes mozgas-
terjedelm( hasznalata.

Kisérletek szama: 2

5. gyakorlat: dobbanté hasznalat

Kh.: alapallas. 3 1épés nekifutds utdan homoritott felugras dobbantordl, érkezés hajlitott al-
lasba (a dobbantd mogotti sz6nyegre) karleengedéssel oldalsé kézéptartasba.
Bef. helyzet: mint kh.

Kritériumok Ertékelési szempontok

Dinamikus nekifutas. 1. esztétikus technikai végrehajtas
Dinamikus elrugaszkodas (boka — térd — csipd —
torzs-kar)

Dinamikus karlendités (oldalra vagy el6re)

Zart lab.

Kisérletek szama: 2

III. ATLETIKA
1. gyakorlat: helybél tavolugras

Kh.: Vallszéles terpeszallas, magastartds — labujj a dobd vonal mogott.

Végrehajtas: helyben torténd lendiletszerzés utan (térdhajlitds, torzs és karleengedés, stb.)
elrugaszkodas elére folfelé. Erkezés nyujtott Gilésbe, szivacsbéldra.

Szivacsbala magassaga: 40 cm.

Szivacsbala elugré vonal tavolsaga: 80 cm

Bef. helyzet: nyujtott (ilés, torzs fliggbleges.

Kritériumok Ertékelési szempontok

A kéz csak a leérkezés utdn érhet a sz6nyegre. 1. az elugré vonal és a leérkezés helye kozti ta-
volsag
2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 2



2. gyakorlat: két kezes hajitas hatra

Kh. Vallszéles terpeszallas, magastartas — sarok a dobdvonal mogott.

Végrehajtas: helyben torténd lendiiletszerzés utan (térdhajlitds, torzs és labdaleengedés,
stb.) elrugaszkoddassal hatra folfelé kétkezes hajitas hatra.

Bef. helyzet: 4llds, hatra futds, stb.

Kritériumok Ertékelési szempontok

A labda eldobdsdig a jelolt nem érhet le a vonal | 1. a dobdvonal és a labda leérkezési helye kozti
el6tti (leérkezési) teriletre, utana igen. tavolsag
2. technikai végrehajtas

Medicinlabda:

Fiuk - 4 kg,

Lanyok - 3 kg
Kisérletek szama: 2

3. gyakorlat: ingafutas

Palya hossz: 20m

Végrehajtas és kritériumok a NETFIT szerint. Ertekelés szempontok

1. maximdlis tavolsag (hossz)

Kisérletek szama: 1

IV. SPORTJATEKOK
1. gyakorlat: kézilabda — ,falrapassz” id6re

Végrehajtas: egykezes fels6 dobassal folyamatos dobasa falra (és a visszapattand labda Ujbdli megjat-
szasa).

Tavolsag: 3 m (a ledontott pad faltédl valod tavolsaga)

A gyakorlat rajtjelre kezdédik.

Kritériumok Ertékelési szempontok
Egykezes fels6 atadas. 1. maximalis ismétlésszam / 30 masodperc
2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 2
Megjegyzés: a 2. kisérlet csak elpattand labda esetén veheté igénybe.

2. gyakorlat: kosarlabda — szlalom labdavezetés idGre

Végrehajtas: folyamatos labdavezetés ivkiilsé kézzel (zsamolytol tavolabbi kéz).

Rajt: a rajtvonal mogul kozéprdl.

Palyaméret jellemzéi:

- 15x4m

- Zsamolyok mélységbeli tdvolsaga: 3m

- Rajtvonal - 1. zsamoly tavolsaga: 3m

- Zsamolyok hossztengelytdl |évé tdvolsaga: 2m

- Zsamolyok hossztengelytdl |évé elhelyezése jobb kezeseknek: 1. jobb, 2. bal, 3. jobb, 4. bal, 5. jobb
- Zsamolyok hossztengelyt6l [évé elhelyezése bal kezeseknek: 1. bal, 2. jobb, 3. bal, 4. jobb, 5. bal

A gyakorlat rajtjelre kezdédik.



Kritériumok

Lendiletes végrehajtds, zsamolytdl tavolabbi
kéz.

Folyamatos labdavezetés.

Ertékelési szempontok

1.idé
2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 2

Megjegyzés: - a zsamolyok a révidebb oldalukon allnak, fellilettel a rajtvonal felé.
- a 2. kisérlet csak elpattand labda esetén vehetd igénybe.




3.2. A szobeli vizsga témakorei

[. Sportesemények napjainkban
- A kozelmult vilagszintl sportrendezvényei Hazankban.

- Olimpiak, magyar eredmények-emlités szintjén.(Nem torténeti attekintést varunk, csupan ta-
jékozottsagot: jelképek, szellemiség, stb.)

- Sportagam kiemelkedd sportoléi (emlités szintjén).
- Kedvenc sportolém bemutatdasa (példakép?)

- Egy olvasmanyélményed bemutatdsa, ahol megjelenik a sport vagy egy emlékezetes sport-
kozvetités (tv, internet, élg)

II. Egyéni ambici6im
- A sport helye az életemben.
- Miért szeretnék a sportosztalyba jonni? Terveim?
- Hogyan képzelem el magam az iskola és az osztaly életében?

- Mit tudok hozzatenni a Babits életéhez, meglévé hagyomanyaihoz?

[II. Sportagam felkészitési és versenyrendszere
- Sportagam, annak szabalyai, versenyrendszere.

- Milyen szakaszok vannak egy éves edzésciklusban?
- A rendszeres sport hatdsa mindennapjaimra, az egészséges életmddban bet6ltott szerepe.

[V. Gyakorlati alkalmassagi vizsgaval kapcsolatos ismeretek
- Gyakorlati teljesitményem értékelése.

- A tanult testnevelési jatékban felismerhet6 taktikai elemek.

- Mirél ad tajékoztatast: azingafutds teszt,
mellsé fekv6tamaszban karhajlitas-nyujtas teszt,
helybdl tavolugras teszt ?



4. A vegeredmény szamitasa, plusz pontok

A végso osszeredmény — felvételre javasolt lista — szamitasa az alabbiak szerint torténik

1. Alanyok gyakorlati és szobeli 6sszpontszamait tartalmazo rangsort 6sszefésiiljik a fiuk ha-
sonld listajaval. Ily modon kapunk egy abszolut skalat, ahol a lista elején mindkét nembdl
a legjobbak vannak, nem biztos, hogy egyenlé nemi megoszlasban.

2. lgazolt esetben elvégezziik a plusz pontok jévairasat. Osszesen maximalisan 5 plusz pont

szerezhetd.

Plusz pontokat az aldbbi teljesitmények elérésért adunk:

A jogosultsagok legkedvez6bbikét hivatalos igazolds esetén vesszik figyelembe.

Fontos! A plusz pontokra a tanuld csak abban az esetben jogosult, ha a gyakorlati alkalmassdgi vizsgan

Didkolimpia 1-3 hely

OB 1-3 hely

Nemzetkozi verseny 1-6 hely
Valogatott kerettagsag
Valogatottsag

EB 1-10 hely

VB -1-10 hely

30 pontot szerez (75%).

1 pont
2 pont
3 pont
3 pont
4 pont
4 pont

5 pont
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