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Sport alkalmassagi vizsga feladatai

Szlalom labdavezetés kézzel 20 m-en

A gyakorlatot kézilabdaval kell végrehajtani. A bojak kozott szlalom labdavezetés
iigyesebbik kézzel, visszafelé egyenes vonalban futas. A bojakhoz tilos hozzaérni, €s
labdaval érinteni azt! A tavot egymds utdn kétszer kell folyamatosan teljesiteni. A
gyakorlat értékelésénél az idéeredmény szamit.

. Helybdl tavolugras

A gyakorlat kiinduld helyzete: vallszéles terpeszallas, a cipd eleje nem érhet a
vonalhoz. A lendiiletszerzés térdhajlitassal és karlenditéssel torténik. Ugras kdzben az
ugrd karjat eldore lenditi. Az eredményt az ugrovonal €s a hozza legkdzelebb 1€vo
testrész helyzetének (példaul: sarok) a tavolsadga adja meg.

Guggolas

Kiindul6 helyzet: vallszéles terpeszallas, tornabot fogas a tarkd mogott. A tanulod
mogott 1éve medicinlabda érintésével folyamatos guggolast kell végrehajtania ugy,
hogy minden guggolas utan kinyujtja a térdét. Az értékelés az 1 perc alatt végrehajtott
szabalyos guggolasok alapjan torténik.

. Huzoédzkodas madarfogassal

Kiindul6 helyzet: nyujtott karral fiiggés als6 madarfogéassal a vasrudon (eldre néz a
tenyér, minden ujj foliilrdl fogja a rudat). Hazodzkodas kozben az allnak a vasrad folé
kell keriilnie. A gyakorlatot folyamatosan kell végrehajtani, minden szabalyos kisérlet
szamit, idokorlat nincs.

Tolédzkodas korlaton

Kiindul6 helyzet: tamasz a parhuzamos férfi korlaton. Folyamatosan pihenés nélkiil
karhajlitast és nyujtast kell végezni. Karhajlitasnal a felkarnak vizszintesnek kell
lennie, nytjtasnal ki kell teljesen nyUjtani a kart. Minden szabalyosan végrehajtott
kisérlet szamit, idokorlat nincs.

. Medicinlabda dobas hatra két kézzel fej folott (3 kg)

Kiindul6 helyzet: a tanulénak dobésirdnynak hattal kell felallnia. A medicinlabdat két
oldalrol magas tartasban fogja. A lendiiletszerzés térdhajlitassal és a labda lab kozé
engedésével torténik. A tanuld hattal két kézzel fej f616tt dobja el a labdat. 2 kisérlet
utan a legjobb eredmény szamit.

Conconi-teszt: 20 m-es ingafutas



