Sportagi alkalmassagi vizsga

Fitness wellness instruktor
2024

Az alkalmassagi vizsga az alabbi feladatokbol all:

1. Uszas

2. 48 iitemi szabadgyakorlat-lanc

3. Torna

4. Szlalom labdavezetés kosarlabdaval (min. fia 19 mp/lany 20 mp)

5. llinois teszt

Az alkalmassagi vizsgan a sportoltozet és valtocipo kotelezo.

Amennyiben a felvételiz6 rendelkezik az alabb dokumentumok valamelyikével, kérjiik, hozza
magaval az alkalmassagi vizsgara:

- nyilatkozat sportegyesiileti tagsagarol
- igazolas egészségiligyi alkalmassagrol (haziorvosi, iskolaorvosi, sportorvosi)

- igazolas elért versenyeredményrdl (pl. didkolimpia)



Gyakorlatok leirasa

Uszas (1 kisérlet):
50 m uszas, szabadon valasztott, egyik versenyszerli uszasnemmel (mell-, hat-, gyors- vagy
pillangbduszas). A vizsgazo szabalyos rajttal kezdi az 50m-es uszast, az tszasnem
szabalyainak, illetve technik4janak megfelelden teljesiti a tavot, a levegdvétel ritmusos és
egyenletes, a vizben haladas folyamatos, a fordul6 szabalyos.
Pontok vonhatdk le az alabbi hibakért:

= szabalytalan a rajt

= szabalytalan a forduld

= alevegdvétel nem ritmusos

= az uszas lassu tempdju

» az Gszoémozgas kapkodod, nem egyenletes

* nem tudja letszni az 50m-es tavot

48 iitemii szabadgyakorlat-lanc (3 kisérlet):
Valamennyi {item szabalyosan hajtando végre. A hibas gyakorlatok nem értékelhetdk.
Végrehajtas (video)

rajziras (pd

Torna:
Osszefiiggd talajgyakorlat bemutatésa.
A felsorolt kotelez6 elemek koziil a gyakorlatnak 6t6t tartalmaznia kell.
Kotelezo elemek:
= guruloatfordulas eldre
= guruldatfordulds hatra
= (futdlagos) kézallas
= fejallas
= kézenatfordulas oldalt (ciganykerék)
= mérlegalléas
= tarkoallas
= hid

Szlalom futdassal labdavezetés (1 kisérlet):

A faltol 2 m-re htizott indulovonalrol kétkezes mellsé atadas - kosarlabdaval - a falra. A
visszapattand labdaval a 15 m-es palyan oda-visszafutas labdavezetéssel a célvonalig.
A célvonaltdl 6t méterenként elhelyezett zsamolyok hdrom méter szélességben allnak.


https://nmszc-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/kovacs_kornel_szentgyorgyi-nmszc_hu/EXWMScBGb-JInozS5KuGCCsBU8BjsenpQ9nkeFicz_7DlA?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=ASRtiD
https://nmszc-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/kovacs_kornel_szentgyorgyi-nmszc_hu/EZUjLXSZGsRDsfwehfBzqQgB-wlYdEZTM0xxjn6-BYMAmA?e=JwCadC
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Ilinois teszt (2 kisérlet):
A teszt leirdsa : a vizsgalathoz négy bdjat, téglalap alakban helyeziink el tigy, hogy egy 10x5
méteres teriiletet alkossanak. Alapjai 5 m, mig oldalai 10 m hosszuak. Az alapvonal kdzepén
(az 5 méteres vonal felén) négy bojat helyeziink el egy vonalban, egymastol egyenld
tavolsagra, a teriilet oldalaval parhuzamosan.
A feladat végrehajtasi modja a kdvetkezd : a vizsgalat akkor kezdddik, amikor a vizsgalati
személy a kiindulasi ponttol (1) elindul. A vizsgalt személy egyenes vonalu futast végez a
szemben 1év6 bojaig (2), majd visszafut az alapvonalig (3).
Onnan a teriilet kozepén elhelyezett 6sszes bojat szlalomban megkeriilve fut a 4-es, majd
vissza a 3-as pontig. Miutan visszatért az alapvonalhoz, a jobb felsé sarokban 1évé bojahoz fut
(6), majd vissza a célba (7), ahol megérinti a bojat. A gyakorlat a bdja megérintésekor ér
véget. A probat kétszer ismételtetjiik, az ismétlések kdzott minimalisan 3 perces pihend

iddvel.
Ertékelés: A két kisérlet koziil a jobbat értékeljiik.




48 iitemii szabadgyakorlat-lanc

1. Kh: alapallas

1. i: ugras terpeszallasba, jobb karlenditéssel magastartasba, bal karemeléssel oldalso
kozéptartasba

2 ii: torzsforditas balra

3 1i: torzsforditas elére

4 1i: jobb karleengedés oldalsé kdzéptartasba
5 1i: bal karemelés magastartasba

6 1: torzsforditas jobbra

7 U: torzsforditas eldre

8 1i: bal karleengedés oldals6 kozéptartasba

2. Kh: terpeszallas, oldalso kdzéptartas
1 {i: torzshajlitas balra, bal kar csipdre tartassal, jobb karemeléssel magastartasba
2 i: vissza kh-be
3 1i: torzshajlitas jobbra, jobb kar csipdre tartassal, bal karemeléssel magastartasba
4 1i: vissza kh-be
5-6 U: torzsdontés elore két litemen keresztiil
7 1i: ugréas guggolotamaszba

8 1i: ugras hatra mells6 fekvétamaszba

3. Kh: mellsé fekvétamasz
1 {i: jobb labemelés hatra, bal karemeléssel magastartasba
2 ii: visza kh-be

3 1: az 1 iitem ellenkezdleg



4 1i: visza kh-be

5 i: karhajlitas

6 U: karnyujtas kh-be

7 1i: ugras guggoldtamaszba

8 i: emelkedés szogallasba csipdre tartassal
4. Kh: szogallas, csipore tartds

1 i: ugras bal térdemeléssel elore

2 iz ugras kh-be

3 ii: ugras bal térdemeléssel balra

4 i: ugras kh-be

5 1i: ugras jobb térdemeléssel elore

6 i: ugras kh-be

7 1i: ugras jobb térdemeléssel jobbra

8 1i: ugras kh-be

5. Kh: szogallas, csipore tartas
1 ii: karemelés magastartasba
2 ii: bal ldbemelés balra, karleengedéssel oldalsé kdzéptardsba
3 ii: jobb karkorzés felfelé
4 ii: 1ableengedés szogallasba, karemeléssel magastartasba
5 ii: jobb labemelés jobbra, karleengedéssel oldalso kozéptartasba
6 U: bal karkorzés felfelé
7 1i: 1ableengedés szogallasba, karemeléssel magastartasba

8 1i: ugras terpeszallasba, karleengedéssel oldalsé kozéptartasba

6. Kh: terpeszallas, oldalso kdzéptartas
1 ii: kilépés bal tamadoallasba, karhajlitassal tarkora
2 i: torzsforditas balra, karnyujtassal oldalso kozéptartasba
3 ii: torzsfordités eldre, karhajlitassal tarkora

4 1i: visszalépés kh-be



5 1: kilépés jobb tamadodallasba, karhajlitassal tarkora
6 1i: torzsforditas jobbra, karnyujtassal oldalsé kdzéptartasba
7 U: torzsforditas eldre, karhajlitassal tarkora

8 1i: visszalépés kh-be



