Kedves 8-os Diakok!

A testnevelés orientaciot megjel6l6knek alkalmassagi vizsgat kell tennilk, amely sordn a jelentkez6k

« sz

és egy rovid motivacids beszélgetésbdl all, melyek eredménye beleszamit a szdbeli felvételi vizsga
pontszamaba.

Sportfelszerelést hozni kell, at6ltozési lehetGséget biztositunk!

A gyakorlati vizsga feladatai

I. Sportjatékok

1. Szlalom labdavezetés kosarlabdaval 15 méteren
Folyamatos labdavezetés bojatél tavolabbi kézzel oda-vissza.
Bojak szama: 5 db

Ertékelés: a rajtvonal elhagyasatol a beérkezésig eltelt id6 tizedmasodperc pontossaggal

2. Fektetett dobas kosarlabdaval
Harom lépésbdl fektetett dobas az ligyesebbik kézzel.
Harom kisérlet.

Ertékelés: taldlatok szdma + technikai végrehajtas (karmunka, kar + Iabmunka 6sszehangolasa)

3. Labdaadogatas falra kézilabdaval
Egykezes fels6 dobas falra folyamatosan a dobévonal mogiil 30 masodpercen keresztil
Dobodvonal tavolsaga a faltél: 3 m

Ertékelés: a dobdvonal mogott elkapott labdak szdma az adott id6n beliil

Il. Torna

1. Guruldatfordulas el6re

Hajlitott allds, mells6 kozéptartasbol guruldatfordulds elére, érkezés guggoldtamaszba.
Harom kisérlet

Ertékelés: sikeres, esztétikus végrehajtas

2. Fejenallas

Guggoldtamaszbol emelkedés fejallasba (2 mp), majd ereszkedés kiinduldhelyzetbe.



Harom kisérlet

Ertékelés: sikeres, esztétikus végrehajtas

3. Jaras gerenddn

Folyamatosan emelkedd magassagu zsamolyokon felfutas a gerenddra, egyensulyozé jarassal
végighaladds, majd homoritott leugras, érkezés hajlitott allasba, karok oldalsé kdzéptartasban.

Ertékelés: esztétikus végrehajtas, leesés nélkiil

Il Atlétika
1. Helybdl tavolugras

Vallszéles terpeszallasbodl karlenditéssel torténd lendiletszerzés utan ugras elGre, érkezés paros
labra.

Harom kisérlet.

Ertékelés: az elugré vonal és a leérkezés helye kozotti (utolsé nyom) tavolsag centiméterben

2. Ingafutds
Kézilabda palya oldalvonalai k6z6tt (20 m) 5 hossz futdsa oda-vissza ldbbal térténd vonalérintéssel.
Ervénytelen az eredmény, ha a tanuld kihagy egy vonalérintést.

Ertékelés: szabalyos végrehajtas ideje tizedmasodpercben mérve

IV. Gimnasztika
1. Fliggeszkedés

Bordasfalhoz tdmasztott padon felfutds, haladds oldalra az ott elhelyezett 2 hizédzkodd kereten,
majd atkulcsolas a maszokotélre, maszas felfelé a kotél tetejéig (1-2 kulcsolds), majd leereszkedés a
talajra.

A huzdédzkodd kereteken torténé haladas kozben a bordasfal Iabbal torténd érintése hibanak szamit.

Ertékelés: sikeres végrehajtds

Motivacios beszélgetés

Kotetlen beszélgetés arrdél, miért valasztotta a jelentkezd a sport orientaciét, milyen szerepet t6lt be
az életében a sport, milyen sportagat (iz, milyen eredményei és milyen jov6beni tervei vannak a sport
kapcsan.



