TESTNEVELES ALKALMASSAGI VIZSGA FELADATAI

Feladatok:

1. Altalinos képesség-felmérés 25 pont
» Kotélmaszas maszokulcsolassal / fiiggeszkedve
» Tomottlabda dobas hatra (fiuk 4 kg, lanyok 3 kg)
» Helybdl tavolugras
» Ingafutas (kosarlabdapalya hosszaban 10 hossz, idére)
» Fekvo6tamaszban karhajlitas-nyujtas

2. Valaszthato labdajatékok (kettot kell valasztani) 6-6 pont

2.1. Réplabda
» Kosarlabda kezd6koron belil alkarérintés 10X
> Kosarlabda kezd6koron belil kosarérintés 10X

2.2. Kosarlabda
» Szlalom labdavezetés (kitamasztas, iranyvaltas, labdavezetés jobb és bal kézzel)
» Kosarlabda alapallasbol passz az all6 tarsnak, majd futas
kozben atvett labdaval fektetett dobas

2.3. Keézilabda
» Szlalom labdavezetés (kitamasztas, irdnyvaltas, labdavezetés jobb és bal kézzel)
> Félpalyarol passz az allo tarsnak, majd a visszakapott labdaval labdavezetés utan
kapura 16vés valasztott technikaval

2.4. Labdarugas
» Szlalom labdavezetés
> Ravezetés utan a palankrol/padrol visszapattan6 labdaval kapura 16vés

3. Torna (csak talajgyakorlat) 13 pont
> Osszefiiggd gyakorlat bemutatasa a kovetkezd elemekbél:
Guruloatforduléasok, fellendiilés futdlagos kézallasba,
nyujtott iilésbol gurulas hatra futdlagos kézallasba,
kézen atfordulas oldalt, fejallas, mérlegallas, tarkoallas,
Osszekotd elemek

OSSZESEN: 50 pont



