Sportagi alkalmassagi vizsga

Sportedz6 (Iabdarugas) - sportszervezo
Tagozatkod: 8111

Az alkalmassagi vizsga az alabbi feladatokbol all:

1. T-teszt

2. Atadés- atvétel ,,L” alakban

3. Mozgéskoordinacios teszt

4. Kapura lovés atadas és atvétel utan

5. Kapura 16vés allitott labdaval

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 egészségiigyi alkalmassagrol (haziorvosi, iskolaorvosi, sportorvosi)

- igazolas elért versenyeredményrdl (pl. didkolimpia)



Gyvakorlatok leirasa

1. ,,T”-teszt
A jelentkezd egy ,, T alaku palyan halad végig labdavezetéssel. Minden boja kozott
3 méter a tavolsag. A bojakat a videdban illetve a képes mellékletben meghatarozottak
szerint kell teljesiteni, a gyakorlat mindkét iranyba végrehajthatd. A tanulé 2
alkalommal teljesiti a palyat, el6szor kézzel vezeti a labdat majd a masodik kisérlet
soran labbal. A feladat célja pontos technikai végrehajtds mellett, a palya minél
gyorsabb teljesitése.

Kézzel torténd végrehajtas (video)

Labbal torténd végrehajtas (video)
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2. Atadas- atvétel ,,L” alakban
A tanul6 atadasokat és atvételeket hajt végre ,,L”” alakban. A gyakorlat soran végig
a bojakkal kijelolt négyzetben tartozkodik. A gyakorlat célja az atadasok és atvételek
pontossaganak a felmérése. A gyakorlat akkor sikeres, ha a jelentkezd végig a bojakkal
jelzett teriileten mozog, és mindkét labat hasznalja a gyakorlat soran. A feladat soran 2

probalkozasi lehetdsége van a jelentkezonek.

Végrehajtas (video)
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3. Mozgaskoordinacios teszt
A jelentkez6 a koordinaciés 1étraban halad tigy hogy minden létrafokba mindkét
labaval belép, majd mindkét 1abaval 1-1 atadast hajt végre a falra. A létraban az els6
végrehajtas soran eldre halad, a masodik végrehajtas sordn a bal valla van eldl a
harmadiknal pedig jobb. A gyakorlat akkor sikeres, ha a tanuld6 megfelelé mozgassal
halad végig a 1étran és mindkét 1abbal végrehajtja az dtaddsokat. A tanulé6 mindhdrom

iranyba 1-1 alkalommal hajtja végre a feladatot.

Véearehajtas (video)
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4. Kapura lovés atadas és atvétel utan
A jelentkezd labdavezetés utan atadast hajt végre a falra, majd labdaatvétel utan
kapura 16. A gyakorlat akkor sikeres, ha pontos az atadas ¢s a labda atvétele, valamint

g0l sziiletik a kapura 16vésbdl. A gyakorlatot 2 alkalommal hajtja végre a tanulo,

melybdl a jobb technikai végrehajtas szamit.

Végrehajtas (video)
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5. Kapura lovés allitott labdaval
A jelentkez6 az allo labdat a kijelolt vonal mogiil (12 m) pattanas nélkiil juttatja a
golvonal mogé. A gyakorlat soran 3 kisérletet hajt végre a tanuld, melybdl legalabb 1
alkalommal sikeresen kell végrehajtani a feladatot

Végrehajtas (video)

Sok sikert kivanunk a felkésziiléshez!

+1 video
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