20m-es ingafutds teszt

Utemezett fekvétamasz

UGRALOKOTEL HAJTAS 1 PERCIG,
valasztott technikaval (mindkét

(NETFIT) teszt (NETFIT) szakndl)
DB/PERC PONT

ok 5 | wont lényok fick | pont 120 €S FELETTE | 10 PONT
53 hossz 61 hossz 10 110-120

folott folott 10 db 16 db 10 - 9 PONT

51-53 59-61 9 9 15 Q 100-110 8 PONT

48-50 56-58 8 8 14 8 90-100 7 PONT

45-47 53-55 7 7 13 7

42-44 50-52 6 6 12 B 80-90 6 PONT

39-41 47-49 5 5 1 5 70-80 5 PONT

36-38 44-46- 4 4 10 4 60-70 4 PONT

33-35 41-43 3 3 9 3

o SEAD > = = = 50-60 3 PONT

27-29 35-37 1 1 - 1 40-50 2 PONT

27-nél 35-nél 0 0 7-nél 0 30-40 1 PONT
kevesebb | kevesebb kevesebb 30 ALATT 0 PONT

A felmérésnél az aerob kapacitast
—a szervezet maximalis
oxigénfelvevd képességét —
mérjik. A futas tempdja

A teszt soran a felsGtest
izomerejének és erd-
alloképességeének a méréset
végezzik. A tanulok

fokozatosan gyorsul, hangjelzés
diktalja. A tesztet a
Tornacsarnokban parketta
boritason végezzik. A feladat
megegyezik a NETFIT felméréssel.

fekvotamasz helyzetben 90°-0s
konyokszogig vegzett
karhajlitast-nyujtast vegeznek.
A feladat megegyezik a NETFIT
felméréssel.



Labdaemelgetés valtott
Iabbal (3 kisérlet)

Osszetett feladat.
(3 kisérlet)

lanyok, fiuk

Maximalis pontszam 10 pont.
Pontok vonhatok le az alabbi

BUNTETO DOBAS FIUK 7-ES,
LANYOK 6-0S MERETU

OSSZTETT FELADAT (2 KiSERLET)

lanyok fiuk pont

20 db 26db 10
18 24 Q
16 22 8
14 20 7
12 18 6
10 16 5
8 14 4
6 12 3
4 10 2
2 8 1

2-nél 8-nal 0

kevesebb | kevesebb

A foldrol felvett vagy feldobott
labdat a Iab barmely részével
torténd erintéssel kell
levegdben tartani. A szabalyos
érintéssel térténd érintéseket
kell szamolni.

hibakért:
messzire elgurul a -2
labda pont
csak az egyik labaval -2
vezeti a labdat pont
a labdavezetés nem -2
folyamatos pont
3 e . -2
a végrehajtas lassu Sk
tobbszér megakad a
labda a medicin- 2
labdakban port

Szlalom labdavezetés 10m-en 5
db egyenld tavolsagra
elhelyezett medicinlabda
kozdott oda-vissza, majd kapura
|ovés 10 méterrdl. A kapura
|6vés erds, iranyitott.

KOSARLABDAVAL
BEDOBOTT KOSAR | PONT
10 10 PONT
9 9 PONT
8 8 PONT
7 7 PONT
6 6 PONT
5 5 PONT
4 4 PONT
3 3 PONT
2 2 PONT
1 1 PONT
0 0 PONT

LANYOK/FIUK
MAX PONTSZAM 10 PONT
PONTOK VONHATOK LE AZ
ALABBI HIBAKERT
HA A LABDAVEZETES NEM 2
FOLYTONOS, BIZONYTALAN PONT
2
HA AZ ATADAS PONTATLAN PONT
2
HA TECHNIKAI HIBAT VET PONT
HA A FEKTETT DOBAS HIBES 2
LEPESSEL \T//_AO% ET'\Ilil(lj(HNIKAVAL PONT
2
HA A VEGREHAITAS LASSU PONT

A palya jobb oldalan alapvonaltdl fél palydig
szlalom labdavezetés bolyak kozott az
iranyvaltasoknak megfelel6 labdavezetéssel.
Fél palyardl passzolas az alapvonalnal allo
tarsnak. Futds a gy(rd iranydba, majd a tarstdl
vissza kapott labdabdl fektetett dobds (ziccer).
Ugyanez ismétlése a palya masik oldalan




