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Sportiskolai osztaly fizikai képesség felmérési vizsgalat

Célja:

A testnevelés, a testkultira elemeibdl nyert értékekbdl olyan testi miiveltséggel
ruhdzzuk fel tanuldinkat, mely késObbi cselekvési biztonsadgukat, rendszeres
fizikai aktivitdsukat megalapozza. Mindezt a kerettantervben meghatarozott
kovetelményeken tal, specidlis €s kiegészitd ismereteket tartalmazo tananyag
atadasaval.

A sportosztalyba Kkeriilés feltételei:

1. Az iskolédba lépés elott eldzetes alkalmassagi felméres jatekos formaban, mely
Kiterjed:

% a mozgaskoordinaciora,

# a motorikus képességekre,
+ a labda- és gombérzékre,
+ az egyensulyérzékre,

+ a helyzetfelismerésre.

2. Sportegészségligyi alkalmassagi igazolas a haziorvostol vagy sportorvostol,
melyet az iskola

+ also tagozatért felelds igazgatohelyettesének kell bemutatni legkésébb a
felvételi napjan.

3. Sziilé1 hozz4jéarulas irdsban, elére kiadott formanyomtatvanyon.

Torvényi hattér: Az oktatasi és kulturalis miniszter 9/2007. (11.27.) OKM
rendelete 3.§ (3) A sportiskolai kerettanterv alapjan végzett oktatasba az a tanulo
vehetd fel, aki megfelel a sportegészségiigyi alkalmassagi €s fizikai képesség
felmérési vizsgalat kovetelményeinek.



1. HELYSZIN

1. GURULOATFORDULAS ELORE HAROMSZOR, HELYBOL TAVOLUGRAS
A) GURULO ATFORDULAS ELORE

Vizsgalt tényezo:

Egyensulyérzék, térben és iddben vald tajékozodas képessége, stabilitasi/helyzetvaltoztatd mozgéaskészség.

Exploziv er6

A teszt leirdsa:

Hérom guruloatfordulas eldre, folyamatosan. Kiindul6 helyzet és befejezo helyzet: guggolo tamasz

A tanuloknak adando utasitasok:

,Helyezkedj el guggold tamaszban! Végezz 3 bukfencet elére, folyamatosan! A nyakadat hajlitsd be!

Guggolo tamaszba érkezz! Bemutatas! A nyakad folyamatosan hajlitva legyen, ne nézz fel kozben!
Bemutatas, ketszeri kisérlet.

Utmutatdsok a mérést vezetd személynek:

o Feladat elmondasa és bemutatdsa utan végezzen egy gyors nyak, fej, vall dtmozgatast a mérést
végrehajto gyerekekkel!
Ellendrizze a kiindul6 helyzetet!
Helyezkedjen el oldalt, mozgéssal kisérje a mért személyt!
,Merev nyak” kisérletnél nyujtson segitséget!
Pontozzon pontozolapon 0-10 pontig.

o Helyezkedjen el a vizsgalt személy oldalanal, kisérje a mozgast
Pontozas:
Utasitasok megértése, kovetése
Feladat végrehajtasa: Folyamatossag, iranytartas alapjan.
Egylittmiikddd képesség / alkalmazkodoképesség
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B) HELYBOL TAVOLUGRAS

A teszt leirdsa:
All6 helyzetbél tavolugras
A tanuloknak adando utasitasok:
,Allj kényelmes kis terpeszben, a labujjaid éppen a vonal mogétt legyenek, hajlitott térdekkel. Erdteljes
karlendités utan ugorj a lehetd legtavolabbra! Igyekezz mindkét ldbaddal egyszerre talajt fogni és egyenesen
megallni. Fontos, hogy akkorat ugorj, hogy érkezéskor meg tudj allni, ne ess el!”

Bemutatas, kétszeri kiserlet

Utmutatdsok a mérést vezetd személynek:
o Elbzetesen ragassza fel a szOnyegre a kiindulasi vonalat.
Szoban ismertesse €és mutassa be a feladatot.
Ellendrizze, hogy a labfej a kijelolt vonal el6tt legyen!
Alljon a szényeg mellé és jegyezze fel az ugrasi tavolsagot!
A tavolsagot az elugr6 vonaltdl a leérkezd sarok pontjaig mért legrovidebb tavolsag adja.
A szdényeg elugrasi €s leérkezési szintjének meg kell egyezni, valamint a talajra is megfelelden kell
rogziteni a szOnyeget.

O O O O O

Pontozas:

Utasitasok megértése, kovetése

Feladat végrehajtasa: Mérdszalag mérésével, az ugras hosszanak alapjan.
Egyiittmiik6do képesség / alkalmazkodoképesség



2. HELYSZIN

2. TORNAPADON ALLASBAN ELORENYULAS, EGYENSULYOZAS
A) TORNAPADON ALLASBAN ELORENYULAS

Vizsgalt tényezd: hajlékonysag

A teszt leirdsa: Tornapadon éllva a lehetd legtavolabbra nytlas nyujtott térdekkel.

A tanuldknak adando utasitdsok:

,Allj a pad tetejére zart labbal, hajolj el6re, a térded nem hajlithatod be. A torzsedet hajlitsd elére és nyulj
olyan mélyre, amennyire lehetséges, mikozben a térded végig kinyujtva tartod és lassan, fokozatosan
csusztatod lefelé a tenyered, ameddig csak birod. Tartsd meg azt a legtavolabbi helyzetet, amit elértél, addig,
mig kettét szamolok. Lassan gyere vissza kiindulo6 helyzetbe.”

Bemutatas. Kétszeri kisérlet.
Utmutatisok a mérést vezetd személynek:

o Helyezkedjen el a vizsgalt személy oldaldn és tartsa a térd kinyujtott helyzetét

o A vizsgalt személy ujjhegyénél helyezziik el a mérdszalag 0 pontjat.

o Az eredményt az ujjakkal a skalan elért legtavolabbi helyzet adja meg. A vizsgalt személynek meg
kell tartania ezt a helyzetet mindkét probalkozasnél legalabb, mig kettét szdmolunk, hogy az
eredmény pontosan leolvashato legyen.

o Ha a két kéz ujjai nem egyforma tavolsagra érnek el, akkor az ujjakkal elért tdvolsagok atlagaval kell
szamolni.

o A teszt lassu és fokozatos torzshajlitassal kell végrehajtani mindenféle hirtelen mozdulat nélkdil.

o A mért tdvolsag értéke keriil a pontozo lapra.

Pontozas: A mért tavolsagot vessziik figyelembe cm alapjan. Kétszeri kisérletbdl, a jobb mért eredmény
szamit.
B) ALACSONY GERENDAN EGYENSULYOZAS

A vizsgalt tényezo: egyensulyérzék, stabilitas
A teszt leirdsa: Alacsony gerendan végig haladas, kozben egy leguggolas-felallas.
A tanuloknak adando utasitasok:
,Allj a gerenda mogé, tapsra 1épj fel arra! Biztonsagosan haladj a gerenda kozepéig. Ott guggolj le majd allj
fel, és haladj tovabb! A szer végén ugorj le a szOnyegre, guggold tamaszba érkezz!”
Bemutatdas, egyszeri kisérlet

Utmutatisok a mérést vezetd személynek:
o Helyezkedjen el a vizsgalt személy oldalan, s kisérje a mozgast.
o Fokozottan figyeljen a stabilitasra.
o Pontozzon a pontozo6lapon.

Pontozds:

Utasitasok megértése, kovetése

Feladat végrehajtasa: Stabilitas, egyenstlyozas alapjan.
Egyiittmiik6dd képesség / alkalmazkodoképesség



3. HELYSZIN

3. LABDAVEZETES UGYESEBB KEZZEL, LABBAL MAJD CELBADOBAS

A vizsgalt tényezo:

Labdaérzék, manipulativ- finommotoros mozgaskészség

A teszt leirdsa:

Labdavezetés jobb és bal kézzel, bojak keriilésével

A tanuloknak adando utasitdsok:

LAllj a rajtvonalhoz! Jelzésre, iligyesebb kézzel folyamatos labdavezetéssel haladj a kijelolt pontig, majd
visszafelé vezesd labbal a labdat! A bojak kozott szlalomban haladj! A végén probald meg mindharom
karikaba beledobni a kislabdékat!

Bemutatas. Egyszeri kisérlet

Utmutatisok a mérést végzé személynek:

o Feladat elmondasa, bemutattatasa
Rajt és fordulaspont pontos kijelolése
Helyezkedjen el a rajt-cél vonalon
4-5 boja legyen a palyan elhelyezve
Figyelje a végrehajtast pontos labdavezetés szempontjabol
kovesse figyelemmel a célba dobas kivitelezését és a hatékonysagat

O O O O O

Pontozas:

Utasitasok megértése, kovetése

Feladat végrehajtasa: labdavezetés szempontjai
Egylittm(ik6do képesség / alkalmazkodoképesség



4. HELYSZIN

4. ,,UGYESSEGI ALLOMAS”

A vizsgdlt tényezo:

Eré és alloképesség vizsgalata, szabalytartds, ritmusérzék, lokomotoros-helyvaltoztatd mozgaskészség,
stabilitasi-helyzetvaltoztatd mozgaskészség, koordinacios képesség, keresztiranyi mozgasok, koncentracio,
térérzEk, csecsemdokori primitiv reflexek fennmaradasa

Elso teszt leirdsa:
+ Tonusos labirintus reflex ,,Siilt hal” helyzet megtartasa 15 mp-ig
+ Kiinduld helyzet: hason fekvés zsamolyon, labak kezek elére nyujtva egyenesen, az arc a fold felé
néz. Rajtra nyujtott kéz és lab nyujtott allapotban felemel, fej is felemel. Ezt a poziciot kell
megtartani 15 mp-ig.

A tanuloknak adando utasitdsok:
»Fekldjetek hason a zsamolyra! Zarjatok 6ssze €s nyujtsatok ki a labatokat és a karotokat elére! Rajtra: igy
kinytjtva emeljétek fel karotokat, labatokat és a fejeteket, amilyen sokaig csak tudjatok. 15-ig szamolok,
addig kell megtartani. Ha nem birod ¢és leteszed, mar nem kezdheted Gjra. Bemutatom a gyakorlatot.”
Bemutatas. Egyszeri kisérlet.

Masodik teszt leirdsa:
+ Tonusos labirintus reflex ,,Doglott kutya” pozicié megtartasa 15 mp-ig.
+ Kiindul6 helyzet: Zsamolyon hanyatt fekvés. Rajtra: nyujtott kar és zart, nyujtott 1ab, fej emelése az
¢ég felé, megtartasa 15 mp-ig.

A tanuloknak adando utasitasok:

,Fekiidjetek hanyatt a zsamolyon! Rajtra nyujtott és zart labadat, nyujtott karodat és fejedet emeld az ég felé
¢s tartsd meg amilyen sokdig csak tudod! 15-ig szdmolok, addig kell megtartani. Ha nem birod és leteszed,
mar nem kezdheted Gjra. Bemutatom a gyakorlatot.”

Bemutatas. Egyszeri kisérlet.
Harmadik teszt leirdsa
+ Keresztmozgasok utanzasa ritmikusan mondokara
+ Kiindulo helyzet: kis terpeszallas. Mondoka ritmusara ellentétes konyok és térd érintése utanzassal.

A tanuloknak adando utasitdsok:

,Ugye mindenki ismeri az Ecc, pecc... kezdetii mondokat? Most ezt fogjuk egyiitt elmondani, kdzben pedig
utanozzatok azt a mozgast, amit mutatok, ugyanabban a tempoban, ritmusban! A jobb konydkdddel a bal
térdedet, a bal konyokoddel a jobb térdedet kell kdzben megérinteni! Nézzétek, megmutatom! Alljatok kis
terpeszallasba és kezdhetjiik a mondokat!”

A tanito egyiitt csindlja a gyerekekkel.
Negyedik teszt leirdsa:
4+ Vonalfutas, vonalérintéssel.
+ A rajtvonaltol kiindulva, gyors futds az elsé vonalig, megérinteni majd vissza a rajtvonalhoz
megérintve azt. Majd ismét futds a masodik vonalhoz vonalérintéssel, majd vissza a rajtvonalhoz
megérintve azt. Ugyanigy a harmadik vonalhoz és vissza.

A tanuldknak adando utasitdsok:

Alljatok a rajtvonal mogé. Inditasra: fussatok gyorsan az elsd vonalig, érintsétek meg, majd futas vissza a
rajtvonalhoz érintsétek meg azt is! Ugyanigy kell futni a masodik és harmadik vonalhoz is, majd vissza!
Bemutatom a feladatot.”

Bemutatas. Egyszeri kisérlet.

Utmutatisok a mérést vezetd személynek:

o Ismertesse egyértelmiien a feladatot, bemutatas.
Ellendrizze a pontos ,,kiindul6 helyzetet”.
Adjon egyértelmii jelet az inditasnal.
Mondja el pontosan a feladatok menetét, feltételét!
Jeldlje a hibapontokat a pontozolapon.
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