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ROVID CIKLUSU TESTNEVELO TANARKEPZES
GYAKORLATI FELVETELI VIZSGAANYAGA

GYAKORLATI PONTSZAMOK

Sportjatékok 10 pont
Atlétika 10 pont
Torna 10 pont
Uszas 10 pont
Osszesen 40 pont

Altalanos szabaly
A felvételi vizsga barmely részelemének kihagyasa, vagy barmely tudasteriileten
sportjatékok, atlétika, torna, tiszas — elért ,,0” pontszam kizarja a sikeres felvételit, az érvényes

pontszam Osszességében 0 pont lesz.

A gyakorlati vizsga értékelése:
Megfelelt: 20- 40 pont (50%-100%) - Nem felelt meg: 19- 0 pont (49% alatt)
A szobeli vizsgan valo részvétel feltétele a gyakorlati vizsga ,,Megfelelt” eredménnyel

torténo teljesitése.

SPORTJATEKOK
Kézilabddzas 5 pont
Roplabdazas S pont

Kosarlabdazas 5 pont
Labdarugas 5 pont

Az egyes sportagak gyakorlataiban megszerezhetd pontszamokat a gyakorlatok ismertetésénél
lathatjuk.

A felsorolt sportagak koziil kettét kotelezoen valasztani kell a felvételizonek.



Keézilabdazas:

Kapura lévés gyorsinditds utdan:

A jelolt a kapuel6térvonaltol a félpalyanal elhelyezkedd tars kezébe jatssza a labdat egykezes
fels6 dobassal (a labdat varo tars a felez6vonalon, az oldalvonaltol 5 méterre helyezkedik
el). Az atadas utan a jelolt teljes iramu futassal megindul a palya hossztengelyén, a labdat
a palya kozepén allo passziv védojatékos kozelében (2-3 m) kapja vissza. A véddvel szemben
induldcselt hajt végre a dobokezével ellenoldalra, majd iranyvaltoztatassal kikeriili és
lendiiletes labdavezetés utan a szabaddobasi (9-es) vonalon beliilrél beugrasos 16vést hajt
végre a kapu valamelyik sarkaba (3 kisérlet, a legjobb kisérletként adhatdé maximalis
pontszam: 5 pont).

Roplabdazas:

Falra passzolas kosar, -és alkarérintéssel:

A jelolt a falfeliilettdl 3 méterre elhelyezkedve folyamatos labdatovabbitasokat hajt végre
felvaltva 5 kosar, -és 5 alkarérintéssel a falra (célfeliilet: 2m széles és legalabb 6 méter magas
falfeliilet) oly modon, hogy a labda a falon a 3 méter szintjelz6 vonal folé keriiljon. Kisérletek
szdma 2, amelybdl a jobbik keriil beszamitasra (maximalisan 5 pont adhatd).

Kosarlabdazas:

Szlalom labdavezetést kiovetden fektetett dobds oldalrdl:

A palya szélén a harompontos vonal egyenes részén kezdve, a félpalya felé egymastol 2
méterre 5 db bojat helyeziink el. A jelolt az alapvonalr6l indul az oldalvonal felé, a bojakat
szlalom labdavezetéssel és kézvaltassal keriilgetve. Az utolsd6 bdja utan folyamatos
labdavezetéssel a palya kozepe felé a harompontos vonal magassagaba fordul, ott iranyt
és kezet valt egy odahelyezett bojanal és az indulas oldalan fektetett dobassal fejezi be az
akciot. A gyakorlatot mindkét oldalrdl végre kell hajtani, oldalanként 2-2 kisérlet, mindenhol
a jobb kisérlet szamit, melyre 6sszesen 5 pontot kaphat. Ertékelés a kivitelezés mindsége és
eredményessége alapjan az alabbi szempontok figyelembe vételével torténik.



Labdarvgas:
Szlalom labdavezetésbhdl kapura lovés:

A 7,32 x 2,44 m-es nagykapuval (vagy kézilabda kapuval) szemben, kézéprol, a kaputol 40 m-
r6l indul a gyakorlat. A kiindulasi helyrél kezdve 6 db bojat, egymastél 2 m tavolsagra
helyeziink el. A jelolt valtott 1abt szlalom labdavezetéssel halad a bojak kozott a kapu felé. A
6. boja elhagyasakor lapos atadast hajt végre a kaputdl 25 m-re 1év6 palankok valamelyikére.
A mindkét oldalra lehelyezett palankok a kapufak vonalanak szélességében egymastol 7,32 m
—re és 45°-ban a bojak iranyaba néznek. A jel6lt maga valaszthatja meg, hogy a jobb vagy bal
oldali palankra passzol. A palankrol a 16-0s korivébe visszaérkez$ labdat atvétel utan a
kapuba 16vi, iveli (nem guritja). Kisérletek szama 2, amibdl a jobb kisérlet keriil értékelésre
(maximalisan 5 pont kaphato).




ATLETIKA

A jelentkezének maximum 10 pontot lehet elérnie, mely 3 bemutatandd probabol all. Ezek a
helybdl induld 6tosugras ugrogdodorbe érkezéssel, kislabdahajitas nekifutasbol vagy helybél

végrehajtva és 2000m sikfutas. A harom probaval megszerezhetd pontok szama:

- 2000 m sikfutas - 4pont,
- kislabda hajitas - 3pont,
- 6tosugrds - 3pont.

2000 m futds (4 pont):
ffi ndi
8:20 9:20 4 pont
8:40 9:40 3 pont
9:00 10:00 2 pont
folyamatosan fut, de szintid6é | folyamatosan fut, de szintid6 1 pont
alatt alatt
besétal, vagy megall besétal, vagy megall 0 pont
Helybdl otosugrds (3 pont):
ffi ndi
13,2 m 10,7 m 3 pont
125m 10m 2 pont
tavolsagra torekvo, tavolsagra torekvo, 1 pont
szabalyosan-, kozel egyenld | szabalyosan-, kozel egyenld
aranyu ugrashosszokkal aranyu ugrashosszokkal
végrehajtott, paros, vagy végrehajtott, paros, vagy
valtott karu lenditéseket valtott karu lenditéseket
alkalmazo 6tosugras, alkalmazo 6tosugras,
helybdl, homok godorbe, helybdl, homok godorbe,
szabalyos megérkezéssel szabalyos megérkezéssel
két kisérlet soran, nem tudja | két kisérlet soran, nem tudja 0 pont
szabalyosan végrehajtani az | szabalyosan végrehajtani az
ugrast, vagy nem 6t hanem 6 | ugrast, vagy nem 6t hanem 6
ugrast hajt végre ugrast hajt végre




Kislabda hajitas (3pont):

nekifutasbol, 5 vagy 3 1épéses doboritmussal 3 pont
kialakitott, szabalyos dobdterpeszbe
érkezéssel, megfeleld ivhelyzettel és lenditd
kar munkaval végrehajtott dobas
nekifutasbol, 5 vagy 3 1épéses doboritmussal 2 pont
kialakitott hajitas, kisebb hibakkal (pl.
tamaszlab a tdmasz koézben behajlik, dobd
kar konyoke a hatrakészités soran hajlitott,
nem teljes ivhelyzet stb.)
allo helyzetbdl, szabalyos doboterpeszbdl, 1 pont
megfelelden hatrakészitett, nyujtott
dobokarral inditott, optimalisan kialakitott
ivhelyzeten keresztiil, tavolsagra torekvo,
dinamikus hajitas
rossz technikaval kivitelezett, ritmushibas, 0 pont
vagy 10k6 mozdulattal végrehajtott stb.
hajitas
USZAS
100 m 1 iszasnemben szabalyos 5 pont
. techr}ikai 100 m egy uszdsnemben
kovetelményeknek
megfelelden (RAJT,
) FORDULO, )
CELBAERKEZES)
100 m 2 uszasnemben szabalyos 7 pont
. technikai 50 m egy Uszasnemben
kovetelményeknek L.,
megfelelden (RAJT, 50 m masik uszdsnemben
) FORDULO, )
CELBAERKEZES)
100 m 3 uszasnemben szabalyos 10 pont
. techr]ikai 50 m egy Uszasnemben
kovetelr{lenyeknek 25 m masik Gszdsnemben
megfeleléen (RAJT,
FORDULO, 25 m harmadik uszasnemben
CELBAERKEZES)




GIMNASZTIKA - TORNA

Gimnasztika 64 iitemii gyakorlatfiizér (5 pont):
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Torna talajgyakorlat (5 pont):

Kiindulohelyzet: Alapallas

Bal/jobb lablendités elére karlenditéssel magastartasba, fellendiilés kézallasba,
guruldatfordulés eldre terpesziilésen at terpeszallasba, karemeléssel oldalso kozéptartasba.

Torzshajlitas elére emelés fejallasba, guruldatfordulas elore guggoldallasba karleengedéssel
mélytartasba.

Emelkedés 90 fokos fordulattal balra/jobbra, bal/jobb lablendités oldalra kézenatfordulas
oldalra terpeszallasba oldalsé kozéptartassal.

Ugras 90 fokos fordulattal balra/jobbra karlenditéssel magastartdsba, guruldatfordulds hatra
kézallason at alapallasba.

Lendiiletszerzés, repiild guruloatfordulds elére érkezés hajlitott allasba karlenditéssel
magastartasba.

Alapallas.



