Fizikai képességfelméro
Idépontja: 2023. marcius 2-4, személyes értesités alapjan

Tartalma:

Talajtorna:

Ot kotelezd és minimum egy ajanlott elembdl allo, Osszefiiggd talajgyakorlat bemutatasa.
Kotelezo  elemek: guruloatfordulas elére - hatra, fejallas, tarkoallas, meérlegallas,
Ajanlott elemek: ciganykerék, kézenatfordulas, tarkobillenés, fejenatfordulas, tigrisbukfenc,
futolagos kézallas

Sportjatékok:

Egy kivalasztasa sziikséges (kosarlabda, kézilabda, roplabda, labdarugéas) és alaptechnikai
bemutatasa.

Kosarlabda: fektetett dobas jobb ¢és bal oldalrol, biintetddobas, szlalom labdavezetés kézzel

Kézilabda: biintetd dobas — a kapuba elhelyezett zsdmolyra - gyorsinditds utan felugrasos
kapura 16vés, szlalom labdavezetés kézzel

Roplabda: kosar- és alkarérintés (egyediil vagy tars kozremiikodésével), also vagy felsé nyitas

Labdartigas: 6 — 8 méter tavolsagban folyamatos passzolas belsével atvétel nélkiil, dekazas: a
labda levegdben tartasa, szlalom labdavezetés labbal

Fizikai felmérés

Medicinlabda-dobas két kézzel hatra.

Utemezett fekvétamasz teszt: a NETFIT felmerés alapjan torténik hangjelzéssel és zenével.
Bordasfal gyakorlat: hatso fiiggésben térdfolhtizas vizszint fol¢€, hajlitott térddel.

Ingafutas: a NETFIT felmerés alapjan torténik 20 méteres futds hangjelzéssel és zenével.
Amennyiben a tanul6 sajat hibajan kiviil nem tud megjelenni a kijelolt idépontban (pl. betegség
miatt), akkor errdl értesitse az iskolat!

Ha a tanuld6 nem jelenik meg a kijelolt iddpontban, és a potnapon sem, akkor fizikai
képességfelmérd teljesitésének hianyaban az intézmény elutasithatja a jelentkezését!



