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A testi alkalmassagi vizsgalat specifikus tartalma 2021. évi altalanos felvételi eljarasban

A testi alkalmassagi vizsga ebben a tanévben a hallgatd altal elkészitett és bekiildott vided alapjan tor-
ténik meg. A videod elején a személyigazolvany bemutatdsa mellett egy név szerinti bemutatkozast ké-
rink, majd ezt kbvetéen a feladatok az alabbi sorrendben és mddon kell megvalésitani!

1. Alkarplank gyakorlat — 30mp
A feladat 30 mp-en keresztiil, alkarfekv6tdmasz-helyzetben (plank) megtartani a testet. Elvards a fe-
szes, tonusos torzshelyzet vizszintes kozeli helyzetben.

2. Félguggolas — 15 db

A feladat végrehajtdsa karemeléssel magastartdsba torténik. Elvards a csip6széles terpesz, ahol a talp
végig a talajon marad. A torzs végig feszes, ténusos. Félguggold helyzetben a comb parhuzamos a ta-
lajjal.

3. Szokdelés folyamatosan paros labrdl paros labra valamilyen eszkoz (pl. p6ldk, zoknik stb.) folott —
5db

A feladat soran olyan tavolsagra helyezzék le az eszkézdket, amit folyamatos szokdeléssel at tudnak
ugrani. A szokdelésnek folyamatosnak kell lennie, abban megtorpanni nem lehet.

4. Szlalomlabdavezetés futva 7 db jelzésen keresztiil, valtott kézzel, 10-12 méteren

A feladat soran folyamatos labdavezetéssel haladva kell futva teljesiteni a tavot. A szlalom kdzben a
bojatdl tavolabbi kézbe kell mindig atpattintani a labdat, igazodva a sebességhez és az irdnyvaltashoz.
Elvaras, hogy stabil legyen a labdakontroll a futds kozben.

5. Mellsé kétkezes dobas és elkapas 2 m-es faltavolsagra — 10 db

A dobast kijel6lt, 2 méteres tavolsagbdl kell végrehajtani hajlitott harantterpeszbdl. A labda a mellkas-
tél induljon és mellsé kétkezes elkapdssal kell Gjrainditani a dobdast. A feladatot folyamatosan, megsza-
kitas nélkal kell végrehajtani.

6. Felsé kétkezes dobas és elkapas 2 m-es faltavolsagra — 10 db

A dobast kijelolt, 2 méteres tavolsagbdl kell végrehajtani hajlitott harantterpeszbdl. A labda a fej mogiil
induljon és fels6 kétkezes elkapassal kell Ujrainditani a dobast. A feladatot folyamatosan, megszakitds
nélkil kell végrehajtani.

7. Fels6 egykezes dobas és kétkezes elkapdas 2 m-es faltavolsagra — 10 db

A dobdst kijelolt, 2 méteres tavolsagbdl kell végrehajtani hajlitott harantterpeszbdl. A labda a fej mogiil
induljon és kétkezes elkapdssal kell Ujrainditani a dobast. A feladatot folyamatosan, megszakitas nélkal
kell végrehajtani. Loké mozdulat nem fogadhatd el, kizdrdlag a vallvonal mogiil inditott hajitomozgas.

Atesti alkalmassag megallapitdsdhoz minden feladatot el kell végezni a fenti minimum kévetelmények-
nek megfelelGen.

A teljes gyakorlatsorrél 6sszefiiggé kisfilmet a honlapon hamarosan kdzzétett médon sziikséges meg-
kildeni.

Sok sikert kivanunk!
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