Noszlopy Gaspar Gimnazium ¢s Kollégium
8200 Veszprém, Tiizér u. 42.

Sport alkalmassagi felvételi vizsga feladatai

1. Szlalom labdavezetés kézzel 10 m-en

A gyakorlatot kosarlabdaval kell végrehajtani. A bojak kozott szlalom labdavezetés valtott
kézzel, oda €s visszafelé is. A bdjakhoz tilos hozzaérni, és labdaval érinteni azt!

Ertékelés: A gyakorlat értékelésénél az idderedmény szamit.

2. Helybdl tavolugras

A gyakorlat kiindul6 helyzete: vallszéles terpeszallas, a cipd eleje nem érhet a vonalhoz. A
lendiiletszerzés térdhajlitassal és karlenditéssel torténik. Ugras kdzben az ugro karjat elore
lenditi.

Ertékelés: A gyakorlat értékelésénél a tavolsag szamit. Az eredményt az ugrévonal és a hozza
legkodzelebb 1évo testrész helyzetének (példaul: sarok) a tadvolsaga adja meg.

3. Labdapasszolas falhoz, valtott kézzel, 30 mp/db

Feladat: A fallal parhuzamosan 3 m-re huzott dobovonal mogiil kézilabdaval egykezes felsd
dobassal, valtott kézzel labdaadogatas a falhoz.

Ertékelés: A meghatarozott id6 alatt (30mp), az elkapasok szamat értékeljiik.

4. Utemezett fekvotamasz teszt

Kiindul6 helyzet: A tanul6 vallszélességli fekvotamaszban helyezkedik el, kezei eldre néznek,
ujjai nyujtottak, labai egyenesek és kissé nyitottak, labujjain tdmaszkodik. (A teszt
hanganyagénak inditasaig térdel6tamaszba ereszkedhet!)

Feladat: A tanuld6 maximalis szdmu karhajlitas-nyujtast igyekszik végrehajtani a hanganyag
altal diktalt titemben (1 db karhajlitds-nytjtas / 3 mp), torekedve arra, hogy teste folyamatosan
egyenes vonalban maradjon, és a karhajlitas mélysége minden ismétlésnél kb. 90°-0s legyen. A
teszt addig tart, amig a tanuld el nem éri a maximalis ismétlésszamot (86 db), vagy mar nem
képes tobb karhajlitas-nyujtast helyes technikéval végrehajtani, magall, illetve masodjara
téveszti el az iitemet. A helyes végrehajtasok szamat vessziik figyelembe.

Ertékelés: A teszt eredményét a teljes ismétlések szama adja.

5. Kotélmaszas

A maszas a kéz és a 1ab segitségével torténik.
Feladat: Ko6télmaszas maszokulesolassal, fitknak, lanyoknak egyarant.

Ertékelés: A gyakorlat értékelésénél a maszas tavolsiga szamit.
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6. Alloképességi ingafutas teszt (20 méter)

Kiindul6 helyzet: a tanulok felsorakoznak a szamukra kijelolt palyak rajthelyeinél.

Feladat: A tanuloknak maximalis szamt 20 méteres szakasz megtételére kell torekedniiik a
futds sebességét a hanganyag altal diktalt iramhoz igazitva. A tesztet a progressziv intenzitas
jellemzi, azaz a teszt eleje konnyli és fokozatosan nehezedik. A teszthez kapcsolodd
hanganyagban percenként emelkedden 21 szint kiiloniil el: az elsé szinten 9 masodperc all
rendelkezésre a 20 méteres tav teljesitésére, ami szintenként 1,5 masodperccel csokken. Az
egyes szintek kozotti valtasra hdromszori hangjelzés figyelmezteti a tanuldkat, jelezve hogy
gyorsabb tempora kell valtaniuk.

Az adott szakasz akkor tekinthetd teljesitettnek, ha a tanuld legkésébb a hangjelzéssel egy
idében legalabb egy labbal érint a 20 méteres szakaszt jelz6 vonalat vagy athalad rajta. Ha a
tanuld a hangjelzés elott éri el a vonalat, meg kell varnia a jelzést, és csak a jelzés elhangzasa
utan indulhat el visszafelé. A teszt akkor ér véget, ha a tanulé a masodik hibajat véti, azaz nem
éri el a vonalat a hangjelzésre vagy nem tudja folytatni a futast.

Ertékelés: A tesztet a teljesitett szakaszok szama alapjan értékeljiik.

Veszprém, 2020.11.20.
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