Testnevelés felvételi alkalmassagi vizsga

a 2017. - 2018.-as tanévre

1.) Kotélmaszas: - teljes magassagig;
- folyamatos, lendiiletes végrehajtassal;
- fiuknal a fliggeszkedés elényt jelent.

2.) Salypontemelkedés: - 3 kisérlet;
- F: min. 40 cm, L: min. 35 cm.

3.) Mellsé fekvétamaszban karhajlitas- és nyujtas
- a Netfit végrehajtasi paraméterek alapjan (kh., véghelyzet);
- egyéni litemben és sebességgel torténd végrehajtas, (nem
litemezett!)
- F: min. 15 db, L: min. 10db.

4.) Kétkezes dobas fej folott hatra, medicinlabdaval
- lanyok 3 kg-os, fitk 4 kg-os medicinlabda;
- 3kisérlet;
- F: min.8 m, L: min. 6m.

5.) Netfit 20 m-es ingafutas teszt
' 2 - F: min. 40 hossz, L: min. 30 hossz

ggo6 talajgyakorlat bemutatasa;
abil végrehajtasa;



8.) Kosdarlabdazas: - szlalom labdavezetés, 15 m hosszu, 4m széles palyan,
béjakeriiléssel, oda - vissza. (A bdjak egymastdl horizontélisan 3 -3 m tavolsagban, a
kézépvonaltdl 2 - 2 m-re jobbra, illetve balra vannak elhelyezve.) 2 kisérlet

- labda biztos, nagy sebességgel torténd végrehaijtas;
- mindkét kéz hasznalataval (iv kiilsé kéz);

9.) Labdarugas: - padra rarugott labda atvétele utén szlalom labdavezetés
béjakeriiléssel oda — vissza. ( A padot az elsé bojatol hatrafelé 3 m-re, a haladasi
iranyra merélegesen kell elhelyezni. A gyakorlatot a kosérlabda szlalom palyajan kell
végrehajtani.) 2 kisérlet.

- csak fitk részére;
- labda biztos, nagy sebességgel térténd végrehajtas;
- mindkét lab hasznalatdval (iv kiilsé 1ab); 2 kisérlet.

10.)J4téktevékenység felmérése a vizsgan megismert taktikai jaték szabalyainak
megismerése, alkalmazasa alapjan.




