A fizikai képessegfelmérés gyakorlati anyaga

1.Kotélmaszas (maszo kulcsolassal) Max.15 pont

Ertékelés: fiuknal, leanyoknal azonos mddon torténik
0 pont: nem tud felmaszni a kotél feléig,
5 pont: folméaszik a kotél feléig
+1pont, ha szabalyos a maszo kulcsolas
10 pont: félmaszik a kotél -ig
-lpont, ha szabalytalan a maszo kulcsolas
-1 pont, ha szakaszosan, pihenékkel maszik
15 pont: félmaszik a kétél tetejéig
-1 pont, ha szabalytalan a maszo kulcsolas
-1 pont, ha szakaszosan, pihen6kkel maszik

+ 1 pont, ha fluggeszkedve maszik

2.Medicinlabda dobés hatra 3kg-os labdaval Max.15 pont

A feladat végrehajtasa: A dobd héttal all fel a dobéas iranyara. A labdat magas tartdsban fogja. Karlenditéssel mélytartasba, térdhajlitdssal és
nyujtassal szerzett lendulettel, felegyenesedve, a fej f6l6tt hatrafelé dobja el a labdat. Kisérletek szama: 3. A legjobb kisérlet eredményét értékeljik.



3. Helybél tavolugras Max.15 pont

A feladat végrehajtasa: elugrovonal moguil kis terpeszben felallva térdhajlitassal és karlenditéssel hatra lendiletvétel utan elugras péros labrdl
karlenditéssel elére. Mérés az atlétika szabalyainak megfelel6en. Kisérletek szadma: 2. A jobb eredményt értékeljuk. /minimum teljesitmény
fidk:190cm, lanyok:165cm./

4.Szlalom labdavezetés kosarlabdaval Max.15 pont

A feladat végrehajtasa: a rajtvonaltol 5,10 és 15 m-re elhelyezett bojat a probazoé hullamvonalban futva labdavezetéssel keriilje meg ugy, hogy a
harmadik bojat megkerilve visszafelé is hullamvonalban futva haladjon at a rajtvonalon. Célba érkezéskor a labdat meg kell fogni. Kisérletek
szama: 2. A jobb eredményt értékeljuk.

5. Labdapassz falhoz kézilabdaval (30mp) Max.15 pont

A feladat végrehajtasa: 2-es méretli kézilabdaval egykezes felsédobassal labdapassz falhoz. Fiuknak és lanyoknak 3 méterrdl. Kisérletek
szama: 1, és 1 db pétlabdat biztositunk. 30mp

6. Ingafutas /4X10 m/ Max.15 pont

A feladat végrehajtasa: két egymastél 10 m tavolsagra Iévé vonal kdzott futdas maximalis sebességgel, a vonalakat mindkét labbal atiépve, gyors
iranyvaltoztatassal futas oda-vissza kétszer.



Sportagi ajanlas és sporteredmény Max.10 pont
slgazolas sporteredményekr6’ az iskola honlapjardl letolthetd

nyomtatvanyon 2 pont
Ervényes verseny- vagy jatékengedély bemutatasa 2 pont

Diakolimpiai orszagos dénté /1-8-ig/, szakszdvetségek altal

rendezett versenyen elért /1-3 / helyezés, NBI,NBI/B, OBI,

korosztalyos bajnoksagban szerepld sportolok, és

korosztalyos valogatottsag 5 pont

Egyéb sporteredményekeért 1 pont

A fizikai képesseég felmérésen valdé megfelelés megallapitas

A felImérésen valo megfelelés hatarértéke 50% (50 pont), azzal a megkotéssel, hogy minden gyakorlat egyenkénti eredménye nem lehet O pont.



Ertékeld tablazat:

Pontok Kotel- Helybdl | Medicinl. | Szlalom Labda- Inga- Helybdl | Medicinl. | Szlalom Labda- Inga-
maszas tavol F F F passz F futas F tavol L L L passz L futds L
+1 fugg.

15 lendiiletes | 230 1000 7.0 26 8,0- 205 900 7.5 25 9,0-9,9
MAaszas 8,4
Teljesen,

14 de 220 980 75 24-25 8,5- 200 850 8.0 22-24 10,0-10.4
szakaszos 9,0
%0

12 . 210 950 8.0 2223 91-94 |195 800 9.0 20-21 10,5-11,0
technika
Teljesen,

10 denem | 205 900 9.0 20-22 9.5-100 |190 750 9.5 18-19 11,1-11.4
szabalyos
06

8 . 195 850 9.5 18-19 10,1-10.4 | 185 700 10,0 16-17 11,5-12.0
technika
. _

6 2nem jo (e 800 10,0 16-17 10.5-11,0 | 180 660 10,5 14-15 12.1-12.4
technika
1736

4 . 185 750 10,5 14-15 11,1-11.4 | 175 640 11,0 12-13 12,5-13.0
technika

2 1/3 nem jo 720 11,0 11-13 11,5-12.0 | 170 620 11,5 10-11 13,1-13.4
technika

0 nemtud o0 700 11,5 8-9 12,1-12,5 | 165 600 12 6-9 13,5-14,0

felmaszni







