TESTNEVELES OSZTALYOZO VIZSGAK

Nyelvi elokészito osztaly :

-fittségi felmérés: 2000 m-es sikfutas,hanyattfekvésbdl feliilés, hason fekvésbol

torzsemelés helybdl tavolugras,fekvoétamasz karhajlitassal

48 litemu gimnasztikai gyakorlat

labdajaté¢kokra elokészito labdas gyakorlatok : kiilonb6zd méretii labdakkal
labdavezetés, atadasok

rendgyakorlatok: sorakozo,fordulatok

torna: gurulasok elére

9. évfolyam :

10.

rendgyakorlatok : testfordulatok
uszas: egyenes siklas, melluszas,hatuszas,gyorsuszas
fittségi felmérés
labdajatékok: kosarlabda labdavezetés, kétkezes atadasok,indulds,megallas
roplabda kosarérintés,alkarérintés
labdaragas labdavezetés,atadasok belsével
torna:elokészitd gyakorlatok,lebegd- ¢s mérlegallasok

évfolyam:

rendgyakorlatok: menetsebesség valtoztatasa,lépéshosszisag valtoztatasa

fittségi felmérés

atlétika: futo-,dobo- €és ugrodiskola

60 m-es futas allorajttal

magasugras: 1ép6 technika

kislabda hajitas 5 Iépéses

torna: guruloatfordulas sorozatban elére,emelés fej allasba,fellendiilés

kézallasba, kézen atfordulas oldalt

gerenda/lanyok/ :jarasok,allasok,guggolas,fekvések, fekvétdmasz, leugras fliggdleges

repiilés,0sszefliggd gyakorlat

szekrényugras/fituk/ :hosszaban 4-5 részen

guruloatfordulas, felguggolas,leterpesztés, terpeszatugras

kosérlabda: fektetett dobas labdavezetésbdl és mozgas kdzben atvett labdéaval
védekezés

labdarugas: kényszeritd atadasok,fejelés,dekazas

roplabda: nyitas-fogadas,feladds,magas kosarérintés,felsd nyités

grundbirkdzas



11. évfolyam

— rendgyakorlatok: a menet irdnydnak megvaltoztatasa

— atlétika: fut6-,ugro- és dobodiskola

- futas: térdeldrajt, 100 m-es futas

- ugras:magasugras flopp technikaval

- kislabdahajitas kimért nekifutassal

- torna:guruldatforduldsok hatra,fejbillenés,0sszefliggd talajgyakorlat
— gerenda/lanyok/: felugras oldal guggold
tamaszba,hintalépés,keringdjaras - szekrényugras/fiuk/: hosszaban 5 részes
szekrényen nagymacskaugras

— kosarlabda:labdavezetés és dobasok véddvel szemben

— labdarugas:labdaatadasok mozgas kézben

- roplabda:sanc alkalmazasa

— fittségi felmérés

12.évfolyam

rendgyakorlatok: az el6z6 években tanultak

atlétika: vagtafutasok,tartés futasok

ugro-és dobotechnikak tokéletesitése

torna: az eddig tanult elemek valtozatos 6sszekapcsolasaval talajgyakorlat
Osszeallitasa

lanyoknak gerendagyakorlat 6sszeallitasa

fitknak korlaton felkarallas,pedzés, saslendiilet, leugras
fittségi felmérés

kosarlabda:az eddig tanult jatékelemek alkalmazasa
labdaragas: az eddig tanult jatékelemek alkalmazasa
roplabda: az eddig tanult jatékelemek alkalmazasa



