Altalanos sportagismereti osztaly alkalmassagi vizsga anyaga
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1. Bevezetd

A vizsga szempontjait az altaldnos iskolai tananyag és az osztalyprofil célrendszere hatarozza
meg. Eszerint a sportagismereti osztaly testnevelés és sport tantargybol emelt szintli érettségire

készit fel.

Ez a vizsgaszint tobb iranyu tovabbtanulashoz sziikséges. Szandékaink szerint emelt szinten
jeles eredménnyel érettségiz6 didkokat szeretnénk utjukra bocsajtani az osztalybol. E téren tobb

évtizedes tapasztalataink és eredményeink vannak, igy célkitlizésiink redlis.

Az alkalmassagi vizsgan e sikeres munkahoz sziikséges alapképességeket mérjiik.
2. Az alkalmassagi vizsga részei

Az alkalmassagi vizsga gyakorlati és szobeli vizsgarészekbdl all.

A gyakorlati vizsga olyan alapképességeket vizsgal, melyek feltételei az osztalyprofilban

végzett sikeres munkanak.

A szobeli vizsga meghatarozott témakdrok alapjan folytatott iranyitott beszélgetés, melynek
iddtartama 10 perc. A vizsgarész a jelolt - koranak megfeleld - szakiranyl és altalanos

tajékozottsagarodl, elkotelezettségérdl nyljt informacidkat.
A vizsga értékelése: megfelelt/nem felelt meg.

Amennyiben a jelolt a tematikai egységek barmelyikébdl (gimnasztika, torna, atlétika,
sportjatékok) nem tud egyetlen értékelhetd probat sem teljesiteni, az érékelés eredménye: nem

felelt meg. Ebben az esetben nem kertil sor a szobeli vizsgarész teljesitésére.



3. Az alkalmassagi vizsga tartalmi elemei

3.1. A gyakorlati vizsga anyaga és a gyakorlatok értékelése

[. GIMNASZTIKA
1. gyakorlat: mells6 fekv6tamaszban karhajlitas és nyujtas, idére

Kh.: mellsé fekvitamasz

1.1.: karhajlitas

2.1.: karnytjtas

Kritériumok

Vallszéles kartamasz, el6re néz6 ujjak.

Test egyenes (vall-boka).

Homlok a talaj felé néz.

Csukl6 — konyok - vall egymaés folott.

A labat nem lehet megtamasztani (talptamasz).
1.1.: felkar vizszintes

2.1: konyok iziilet teljesen nytjtott

Ertékelési szempontok

1. 20 masodperc alatt végzett maximalis ismétlésszam
2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 1

2. gyakorlat: hanvatt fekvésbo6l emelkedés lebeg6iilésbe, idbre

Kh.: hanyatt fekvés, magas tartas
1.1.: labemelés torzsemeléssel, bokaérintés
2.1i.: mint kh.

Kriteriumok



1.1.: csak a fenék van a talajon

A gyakorlat soran a térdiziilet nyujtott, feliilés végén a kéz érinti a bokat.

Ertékelési szempontok

1. 20 masodperc alatt végzett maximalis ismétlésszam
2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 1

Megjegyzés: a gyakorlatot tornaszOnyegen kell végrehajtani. Javasolt a gyakorlatot mindkét

utemben

lenditésekkel (lendiiletesen) végrehajtani.

3. gyakorlat: nyujton-figeésben karhajlitas és nyujtas

Kh.: mellsé fiiggés alsofogassal

1.1.: maximalis karhajlitas

2.1.: kh.

Kritériumok

Kh.: nyajtott konyok- és valliziilet, ernyesztett vallov.
1. 1.: az all a nytjtovas folé keriil

2.i.: mint kh.

Ertékelési szempontok

1. maximalis ismétlésszam

2. esztétikus technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 1

4. gyakorlat: kotélmaszas / fliggeszkedés

Kh.: allasban érintd magas fogas a kotélen



Bef. helyzet: kotél tetejének érintése egy kézzel.
Kritériumok

Kezdéskor érintdmagassag fol¢ nem kertilhet a
kéz (tilos felugrani).

Folyamatos, dinamikus végrehajtas.

Ertékelési szempontok

1. feladat teljesitése

2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 1

[I. TORNA
A gyakorlatok magasabb nehézségi foku végrehajtasa megengedett. Ez nem valtja ki az

esztétikus,
technikailag helyes végrehajtas kotelezettségeét.

1. gyakorlat: guruld atfordulas el6re

Kh.: hajlitott allas, mells6 kozéptartas

Bef. helyzet: mint kh.

Kritériumok

Szabalyos gurul6 feliilet kialakitasa (kéz — fej —gerinc - 1ab)
Zart 1ab.

Labnyjtas.

Ertékelési szempontok

1. esztétikus technikai végrehajtas.

Kisérletek szama: 2



2. gyakorlat: gurul6 atfordulas hatra

Kh.: hajlitott allas, mells6 kozéptartas

Bef. helyzet: mint kh.

Kritériumok

Szabalyos gurul¢ feliilet kialakitasa (1ab-gerinc —fej -kar)
Zart 1ab.

Ertékelési szempontok

1. esztétikus technikai végrehajtas.

Kisérletek szama: 2

3. gyakorlat: fejallas

Kh.: guggolo6 tamasz. Emelés fejallasba (3mp), ereszkedés kh-be.
Bef. helyzet: guggold tamasz.

Kritériumok

Térd nem érhet a talajra.

Zart 1ab.

Csuklo — konyok — vall — fej —csipd —labfej helyzete.

Kar ¢és fej terhelésének aranya.

Ertékelési szempontok

1. esztétikus technikai végrehajtas.

Kisérletek szama: 2

4. gvakorlat: fellendiilés kézallasba

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

Kritéeriumok



Elére néz6 ujjak, nyuajtott konyok, ,,megnyult” vallov.

Egyenes test (csukld — konyok —vall — csipd —

térd — boka).

Fej a két kar kozott, tekintett a talajon.

Lendit6 és kilépo 1ab dinamikus teljes mozgasterjedelmi hasznalata.
Ertékelési szempontok

1. esztétikus technikai végrehajtés

Kisérletek szama: 2

5. gyakorlat: dobbant6 hasznalata

Kh.: alapallas. 3 Iépés nekifutas utdn homoritott felugras dobbantorol, érkezés hajlitott allasba

(a dobbant6 mogotti szOnyegre) karleengedéssel oldalsé kdzéptartasba.
Bef. helyzet: mint kh.

Kritériumok

Dinamikus nekifutas.

Dinamikus elrugaszkodas (boka — térd — csipd —

torzs-Kkar)

Dinamikus karlendités (oldalra vagy eldre)

Zart 1ab. Talajra érkezés dinamikaja (1ab, torzs, karok).

Ertékelési szempontok

1. esztétikus technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 2



IIl. ATLETIKA

1. gyakorlat: helybdl tdvolugras

Kh.: Véllszéles terpeszallas, magastartas — 1abujj a dobod vonal mogott.
Végrehajtas: helyben torténd lendiiletszerzés utan (térdhajlitas, torzs és karleengedés, stb.)
elrugaszkodas elére folfelé. Erkezés nyujtott iilésbe, szivacsbélara.
Szivacsbala magassaga: 40 cm.

Szivacsbala elugr6 vonal tavolsaga: 80 cm

Bef. helyzet: nyqjtott {ilés, torzs fiiggdleges.

Kritériumok

A kéz csak a leérkezés utan érhet a szOnyegre.

Ertékelési szempontok

1. az elugro vonal és a leérkezés helye kozti tavolsag

2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 2

2. gyakorlat: kétkezes hajitas hatra

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

Végrehajtas: helyben torténd lendiiletszerzés utan (térdhajlitas, torzs és labdaleengedés,
stb.) elrugaszkodassal hatra folfel¢ kétkezes hajitas hatra.

Bef. helyzet: 4llés, hatra futas, stb.

Kritériumok

A labda eldobasaig a jelolt nem érhet le a vonal mogotti (leérkezési) teriiletre, utdna igen.
Ertékelési szempontok

1. a dobdvonal és a labda leérkezési helye kozti tavolsag

2. technikai végrehajtas

Medicinlabda;



Fiuk - 4 kg,
Lanyok - 3 kg

Kisérletek szama: 2

3. gyakorlat: ingafutas

Pélya hossz: 20m

Vegrehajtas és kritériumok a NETFIT szerint.
Ertékelés szempontok

1. maximalis tdvolsag (hossz)

Kisérletek szama: 1

I\V. SPORTJATEKOK

1. gyakorlat: kézilabda — . falrapassz” idére

Végrehajtas: egykezes felsd dobassal folyamatos dobasa falra (és a visszapattano6 labda jboli

megjatszasa).

Téavolsag: 3 m (a ledontott pad faltdl valo tavolsaga)
A gyakorlat rajtjelre kezdddik.

Kritériumok

Egykezes felso atadas.

Ertékelési szempontok

1. maximalis ismétlésszam / 30 masodperc

2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 2

Megjegyzés: a 2. kisérlet csak elpattand labda esetén vehetd igénybe.



2. gyakorlat: kosarlabda — szlalom labdavezetés idOre

Végrehajtas: folyamatos labdavezetés ivkiilsé kézzel (zsdmolytol tavolabbi kéz).
Rajt: a rajtvonal mogiil kozéprol.

Palyaméret jellemzoi:

- 15x4m

- Zsamolyok mélységbeli tavolsaga: 3m

- Rajtvonal - 1. zsamoly tavolsaga: 3m

- Zsamolyok hossztengelytdl 1évo tdvolsaga: 2m

- Zsamolyok hossztengelytdl 1év0 elhelyezése jobb kezeseknek: 1. jobb, 2. bal, 3. jobb, 4. bal,
5. jobb

- Zsamolyok hossztengelytdl 1évo elhelyezése bal kezeseknek: 1. bal, 2. jobb, 3. bal, 4. jobb, 5.
bal

A gyakorlat rajtjelre kezdddik.

Kritériumok

Lendiiletes végrehajtas, zsamolytol tavolabbi kéz.

Folyamatos labdavezetés.

Ertékelési szempontok

1.1d6

2. technikai végrehajtas

Kisérletek szama: 2

Megjegyzés:

- a zsdmolyok a rovidebb oldalukon allnak, feliilettel a rajtvonal felé.

- a 2. kisérlet csak elpattand labda esetén vehetd igénybe.



3.2. A szdbeli vizsga témakorei az értékelés szempontjai

Sportesemények napjainkban

- A kozelmalt vilagszintii sportrendezvényei Hazankban.

- Olimpidk, magyar eredmények-emlités szintjén. (Nem torténeti attekintést varunk, csupan

tajékozottsagot: jelképek, szellemiség, stb.)
- Sportdgam kiemelkedd sportoldi (emlités szintjén).
- Kedvenc sportolom bemutatasa (példakép?)

- Egy olvasmanyélményed bemutatdsa, ahol megjelenik a sport vagy egy emlékezetes

sportkdzvetités (tv, internet, €10)

Il. Egyéni ambicioim

- A sport helye az ¢letemben.

- Miért szeretnék a sportosztalyba jonni? Terveim?

- Hogyan képzelem el magam az iskola és az osztaly életében?

- Mit tudok hozzatenni a Babits életéhez, meglévé hagyomanyaihoz?

[ll. Sportagam felkészitési és versenyrendszere

- Sportagam, annak szabdlyai, versenyrendszere.
- Milyen szakaszok vannak egy éves edzésciklusban?
- A rendszeres sport hatdsa mindennapjaimra, az egészséges ¢letmodban betoltott szerepe.

IV. Gyakorlati alkalmassagi vizsgaval kapcsolatos ismeretek
- Gyakorlati teljesitményem értékelése.

- A tanult testnevelési jatékban felismerhetd taktikai elemek.
- Mirdl ad tajékoztatast: az ingafutas teszt,
mellsé fekvOtdmaszban karhajlitds-nyujtas teszt,

helybdl tavolugras teszt?



V. Ertékelési szempontok

- A beszélgetés soran mutatott kommunikacio, viselkedés, valasztékossag, egyéni vélemény
megfogalmazasa.

- A sporteseményekkel kapcsolatos ismereteinek bemutatasa.

- Egyéni ambicioinak, szandékainak megfogalmazasa.

- Sportaga jellemzdinek ismerete.

- A gyakorlati vizsga reflexidja.

4. plusz pontok
Igazolt esetben az alabbi teljesitményeket vessziik figyelembe. (1-3 pont)

- Didkolimpia 1-3 hely

- OB 1-3 hely

- Nemzetkdzi verseny 1-6 hely
- Vélogatott kerettagsag

- Valogatottsag

- EB 1-10 hely

- VB -1-10 hely

A jogosultsdgok legkedvezdbbikét hivatalos igazolas esetén vessziik figyelembe akkor, ha a

jelolt az alkalmassagi vizsgan megfelelt mindsitést szerez.



