Fizikai képességek felmérése
az egri Gardonyi Géza Ciszterci Gimnazium és Kollégium
sportiskolai képzésére jelentkezo diakok szamara

Kozoktatasi tipusu sportiskola

A kozoktatdsi tipusti sportiskola gimnaziumi osztilydba az a tanulé vehetd fel, aki

sportegészségiligyi alkalmassagi vizsgalaton, illetve a fizikai képesség felmérésen megfelelt.

A fizikai képesség felmérésen valo megfelelés megallapitasa:

A felmérésen valdo megfelelés hatarértéke 50% (50 pont), azzal a megkdtéssel, hogy minden

gyakorlat egyenkénti eredménye eléri a 3 pontot.

A fizikai képességfelmérés gyakorlati anyaga
1. Kotélmaszas (maszo kulcsolassal) Max.15 pont
Ertékelés: fitknal, leanyoknal azonos médon torténik

0 pont: nem tud felmaszni a kotél feléig,

5 pont: folmaszik a kotél feléig

+1pont, ha szabalyos a masz6 kulcsolas

10 pont: folmaszik a kotél ¥4-ig

-1pont, ha szabalytalan a méaszo6 kulcsolas
-1 pont, ha szakaszosan, pihendkkel maszik
15 pont: f6lmaszik a kotél tetejéig

-1 pont, ha szabalytalan a masz6 kulcsolas



-1 pont, ha szakaszosan, pihendkkel maszik

2. Medicinlabda (3 kg) dobas hatra Max.15 pont

A feladat végrehajtasa: A dob¢ hattal all fel a dobas irdnyara. A labdat magas tartasban fogja.
Karlenditéssel mélytartasba, térdhajlitassal és nyujtassal szerzett lendiilettel, felegyenesedve, a

fej fol6tt hatrafelé dobja el a labdat.
Kisérletek szama:3. A legjobb kisérlet eredményét értékeljiik.
3. Szlalom labdavezetés kosarlabdaval Max.15 pont

A feladat végrehajtasa: a rajtvonaltol 5,10 és 15 m-re elhelyezett bdjat a probazoéd
hulldamvonalban futva labdavezetéssel keriilje meg ugy, hogy a harmadik bdjat megkeriilve
visszafelé is hullamvonalban futva haladjon at a rajtvonalon. Célba érkezéskor a labdat meg

kell fogni.
Kisérletek szama:2. A jobb eredményt értékeljiik.
4. Helybol tavolugras Max.15 pont

A feladat végrehajtasa: elugrovonal mogiil kis terpeszben feldllva térdhajlitassal és
karlenditéssel hatra lendiiletvétel utan elugras paros labrol karlenditéssel eldre. Mérés az

atlétika szabalyainak megfelelden.

Kisérletek szama: 2. A jobb eredményt értékeljiik. (Minimum teljesitmény fitk: 190cm,

lanyok:165cm).
5. Labdapassz falhoz kézilabdaval Max.15 pont

A feladat végrehajtasa: 2-es méreti kézilabdaval egykezes felsddobassal labdapassz falhoz.

Fiuknak 4 méterrdl, lanyoknak 3 méterrdl.

Kisérletek szama:1, 1db poétlabdat biztositunk.



6. Ingafutas /4x10 m/ Max.15 pont

A feladat végrehajtasa: két egymastol 10 m tavolsagra 1évo vonal kozott futds maximalis
sebességgel, a vonalakat mindkét labbal atlépve, gyors iranyvaltoztatassal futas oda-vissza

kétszer.

Sportagi ajanlas és sporteredmény Max. 10 pont
Sportagi ajanlas egyesiilettdl az iskola honlapjarol letdltheté nyomtatvanyon. 2.5 pont
Ervényes verseny- vagy jatékengedély bemutatasa 2.5 pont

Diakolimpiai orszagos dont6 (1-8-ig), szakszovetségek altal rendezett versenyen elért (1-3.)
helyezés, NBI, NBI/B, OBI, korosztalyos bajnoksagban szerepld sportolok, és korosztalyos

valogatottsag 5 pont

Egy¢éb sporteredményekért 2.5 pont



