TESTNEVELES

12. évfolyam

Kosarlabda:

Induldcsel, egy leiités ziccer ligyesebb kézzel. Félpalyarol labdavezetéssel ziccer dobas.
Emberfogéasos védekezés 2 — 2 elleni jatékban. Félpalyarol kétkezes mells6 atadés a biintetd
vonal magassagaban allo tarsnak, indulds utan a tarstol atvett labdaval leiités nélkiil fektetett
dobas. Félpalyarol atadas a biintetdvonalnal allo tarsnak, visszakapott labdaval megallés,
induldcsel, tigyesebbik kézzel egy leiitéssel ziccer dobas.

Roplabda:

Kosarérintéssel fej folé adogatas 2 méter sugaru korben, a labdat legalabb 1, 5 méterre a fej f6l¢
kell jatszani. Halo folott labdaadogatas kosarérintéssel oldaliranyu haladassal. Alkar érintés
helyes technikai végrehajtasa. Alkarérintés 2 méter sugart korben, a labdat legalabb 1 méterre
a fej folé kell jatszani. Nyitds - fogadas alkarral. Adogatds parokban az alapérintések
alkalmazasaval. Fels6 egyenes nyitas.

Atlétika:

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

Lanyoknak:90 cm, fiaknak:125 cm a minimum.

Tavolugras:

Lanyoknak: 330 cm, fiuknak: 405 cm a minimum.

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

Kislabdahajitas:

Lanyoknak:15 m, fidknak: 30 m a minimum

Sulylokés:

Lanyok:5 0 m, fitknak:7,5 m a minimum

Torna:

64 i gimnasztikai feladatsor. Kotélmaszas.

Talaj: Kézallas, fejallas, tarkoallas, kézen atfordulas oldalra, terpesz guruldatfordulas elére,
terpesz guruldatfordulds hatra, mérlegallas, tigrisbukfenc. Az elemek alkalmazasaval 6nalld
talajgyakorlat bemutatasa.

Szekrényugras: Tetszéleges tdmaszugras bemutatasa.



Gerenda: Fordulat, guggolas, felallas, mérlegallas, mells6 fekvOtamasz, harmaslépés,
szokkend harmaslépés, homoritott leugras. Az elemek alkalmazasaval 6nallé gerendagyakorlat
bemutatasa.

Gyliri: Alaplendiilet, lefiiggés, hatso lefiiggés, leugras.

Kondicionalis:

Ingafutas: 15m-es hossz, min.15. Hanyatt fekvésbdl feliilés min: 30, mellsé fekvétdmaszban
karhajlitas - nyuajtas : lanyoknak 5db, fiuknak 10db, helybdl tavolugras, min. ldnyoknak: 140
cm, fiuknak: 160 cm. 4ii fekvétamasz: min: 20 db 1 perc alatt.



