TESTNEVELES

10. évfolyam

Kosarlabda:

Megindulés - megallés, sarkazas, labdavezetés. Megindulés, atvett labdaval megallas, sarkazas,
labdavezetés. Minden feladatot Iépéshiba nélkiil, helyes technikai végrehajtassal kell
bemutatni, Induldcsel, egy leiités ziccer ligyesebb kézzel. Félpalyarol labdavezetéssel ziccer
dobés. Emberfogésos védekezés 2 — 2 elleni jatékban.

Roplabda:

Kosarérintéssel fej folé adogatas 2 méter sugaru korben, a labdat legalabb 1, 5 méterre a fej folé
kell jatszani. Halo folott labdaadogatas kosarérintéssel oldaliranyu haladassal. Alkarérintés
helyes technikai végrehajtasa. Also egyenes nyitas.

Atlétika:
Térdelorajt 30m-es sikfutas, tavolugras guggold technikaval, magasugras 1€pd technikaval.

Magasugras:

Lanyoknak:90 cm, fiaknak:105 cm a minimum.

Tavolugras:

Lanyoknak: 310 cm, fitknak: 390 cm a minimum.

Kislabdahajitas, stlylokés helyes technikai végrehajtds. 1000 méteres sikfutas egyenletes
tempoban.

Kislabdahayjitas:

Lanyoknak:12 m, fidknak: 23 m a minimum

Sulylokés:

Lanyok:4,5 m, fitknak:6,5 m a minimum

Torna:
48 1 gimnasztikai feladatsor.
Kotélmaszas maszokulcsolassal

Talaj: Kézallas, fejallas, tarkoallas, kézen atfordulas oldalra, terpesz guruldatfordulas eldre,
terpesz guruldatfordulas hatra, mérlegallas - elemenkénti bemutatas.

Szekrényugras: 4 részes, sz¢€Itében allitott szekrényen guggolo atugras.

Gerenda: Fordulat, guggolas, felallas, harmaslépés, szokkend harmaslépés, homoritott
leugras.

Gyliri: Alaplendiilet bemutatasa, hatso lefiiggés.



Kondicionalis:
Ingafutas: 15m-es hossz, min.15. Hanyatt fekvésbol feliilés min: 30, mellsé fekvotamaszban

karhajlitas - nyujtas : lanyoknak 5db, fitknak 10db, helybdl tavolugras, min. lanyoknak: 140
cm, fiuknak: 160 cm. 4ii fekvétamasz: min: 20 db 1 perc alatt.



