A koznevelési tipusu sportiskola fizikai
képességmérési vizsgalata

Csak egyesiiletben igazolt sportoldok részére.
A felmérésre hoxd magaddal:
v’ igazolast a Didkolimpidn valé részvételrdl
v okleveleid az eddig elért legrangosabb sporteredményeidrél
v’ sportegyesiileti nyilatkozatot
orvosi egészségiigyi alkalmassag igazoldst

A felmérésre tréningfelszerelés sziikséges. A koznevelési tipusu sportiskola gimnaziumi
osztalyaba az a tanuld vehet6 fel, aki sportegészségiigyi -alkalmassagi vizsgalaton, illetve a
fizikai képességfelmérésen megfelelt. Elérheté pontszam: 20 pont.

A fizikai képességfelmérés gyakorlati anyaga:

1. kétélmaszds max.:3 pont

Ertékelés: fiiknal, lednyoknal azonos médon

0 pont : nem tud felmaszni

2 pont: félig maszik fel

4 pont : ha teljesen felmdszik maszo kulcsolassal

2. Medicinlabda dobds hdtra: max.: 3 pont

A feladat végrehajtdsa: A dobd hattal all fel a dobas irdnydra. A labddt magas tartdsban fogja.

Karlenditéssel mélytartdsba, térdhajlitassal és térdnyujtassal szerzett lendiiletet, felegyenesedve, a
fej folott hatrafelé dobja el a labdat. Kisérletek szama 3. A legjobb kisérlet eredményét értékeljik.

3. Helybél tavolugrads max.:3 pont

A feladat végrehajtdsa: Az elugrévonal mogott feldllva kis terpeszalldsban térdhajlitassal és

karlenditéssel hatra lenduletvétellel elugras paros labrél karlenditéssel elGre. Mérés az atlétikai
szabalyoknak megfelel6en. Kisérletek szdma: 2. Leanyoknal minimum 165 cm, fidknal 190 cm.

4. Ingafutds: 4x10 m max.: 4 pont

A feladat végrehajtdsa: Két, egymastdél 10 m tdvolsdgra lévé vonal kozott futds maximalis

sebességgel, a vonalakat mindkét |abbal atlépve, gyors iranyvaltoztatdssal futas oda-vissza 2 x.

5. Szlalom labdavezetés kosdrlabddval max.:4 pont

A feladat végrehajtasa: A rajtvonaltdl 5- 10- 15 m-re elhelyezett béjat a préobazé hulldmvonalban

futva labdavezetéssel keriilje meg, uUgy hogy a harmadik béjat megkerilve visszafelé is
hulldmvonalban futva haladjon at a célvonalon. Célba érkezéskor a labdat meg kell fogni. Kisérletek
szama:2. A jobb eredményt értékeljlik.

Sportdgi eredmény: max.:3 pont

Didkolimpia orszagos dontG: 1-8. helyezés



