AZ ALKALMASSAGI VIZSGA ANYAGA

KIEGESZITO KEPZESEKBEN

Figyelem! A vizsgan valo részvétel, ezdltal a sikeres teljesités feltétele, a vizsga napjan
érvényes Sportorvosi Engedély!

Célja: annak megallapitasa, hogy a jeldlt rendelkezik-e azokkal az alapveté motoros (testi)
képességekkel, melyek feltételei a valasztott alapszak szakmai mozgasanyaga

elsajatitasanak, a valasztott palya gyakorlasanak.

Minden jelentkezdnek alkalmassagi vizsgat kell tennie! Az alkalmassagi vizsga kizaro jellegii.
Az egyes képzoOhelyek elfogadjak egymas alkalmassagi vizsgainak eredményét.

Az alkalmassagi vizsga gyakorlatai
64 liteml szabadgyakorlat bemutatasa.

Fliggeszkedés, illetve maszas kotélen.

Szlalomfutassal labdavezetés 15 m-es kijeldlt palyan.
Labdaadogatas 4 m-rdl falhoz pattintéssal.

Kétkezes hajitas hatra medicinlabdéaval (férfiak 4 kg, nok 3 kg).
Otdsugras 12 m-es lendiiletszerzéssel.

Sikfutés idére (férfiak 1500 m; nék 1000 m).

50 m Uszas iddre (rajtfejes, egy valasztott iszasnem).
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Az alkalmassagi vizsga gyakorlatai részletezve
1 Szabadgyakorlat (1 kisérlet):
Valamennyi litem szabalyosan hajtand6 végre.
A hibas gyakorlatok nem értékelhetdk, azokat az sszteljesitmeénybdl le kell vonni.

2. Fiiggeszkedés (férfiak), illetve kotélmaszas (nék) - 1 kisérlet:
5 m-es kotélen, férfiak iilésbol, ndk allasbol - érintémagas fogassal - indulnak.
A jelet mindkét kézzel meg kell érintei!
Meérés: tizedmasodperces pontossaggal.

3. Szlalomfutdssal labdavezetés (1 kisérlet):
A faltol 2 m-re hGizott induldvonalrdl kétkezes mellsd atadas - kosarlabdaval - a falra. A

visszapattano labdaval a 15 m-es palyan oda-visszafutas labdavezetéssel a célvonalig.
A célvonaltol 6t méterenként elhelyezett bojak harom méter szélességben allnak.

Merés: tizedmasodperces pontossaggal.
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4. Labdaadogatas falra (1 kisérlet):
Kézilabdaval, egykezes felso (vagy kétkezes mellsd) dobdssal; a faltél 4 m-re htizott vonal

mogil végezzék. Az elkapasok szamat értékeljiik 30 masodperc alatt.



5. Ketkezes hajitas hatra (2 kisérlet):

Férfiak 4 kg-os, ndk 3 kg-os medicinlabdéval.

Hattal felallassal, lendiiletvétellel, fej feletti kétkezes dobassal. A dobas utani belépés

megengedett.

Meérés: 10 cm-es pontossaggal (a legnagyobb eredmény).

6. Otésugras (2 kisérlet)

12 m-es nekifutéassal, valtott labbal, érkezés a homokba paros labbal.

Meérés: az utols6 nyom, 5 cm-es pontossaggal.

7. 1000 (nok) és 1500 (férfiak) m futas - 1 kisérlet:

Allérajttal.

Meérés: tizedmasodperces pontossaggal.

8. 50 m uszas (1 kiserlet):

Fejesugrassal 50 m 0szas, szabadon valasztott, egyik versenyszerii iszasnemmel (mell-,
hat-, gyors- vagy pillangdtszas) idore.

Meérés: tizedmasodperces pontossaggal.
Vizbiztos uszasnak azt tekintjiik, ha 50 m-t folyamatosan, megallas és pihenés nélkiil,

szabalyos uszasnemmel a felvételizd letszik.

Nok:

Alapszint
64 iitemii gyakorlat Ertékelés: +l-
Falraadogatas 17
Kotélmaszas 9,4
Szlalom labdavezetés 19,5
Medicin labdadobas 8,50
Otdsugrds (12 m nekifutdssal) 12,55
1000 m futas 4°16”
50 m uszas 61,0

Férfiak:

Alapszint
64 titemii gyakorlat Ertékelés: +l-
Falraadogatas 19
Fiiggeszkedés kotélen 10,2
Szlalom labdavezetés 18,0
Medicin labdadobas 10,70
Otésugras (12 m nekifutassal) 15,10
1500 m futas 5’507
50 m uszas 52,0

Aki harom alapszintet nem teljesit, vagy nem
tudja az uszotavot folyamatosan végiguszni, az

alkalmatlan az alapszakokra!

Aki harom alapszintet nem teljesit, vagy nem
tudja az uszotavot folyamatosan végiguszni, az

alkalmatlan az alapszakokra!
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