A Testnevelés osztalyozo vizsga ellendrzé gyakorlatais 11- évfolyamokon szakiskolai
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1.félév:

Atadasok: pattintott, egykezes alséatadas. Kosarra dobasok.

Beszamolo gyak.: Fektetett dobas, futas kozben labdavezetéssel 10X
.Labdavezetés kozben iranyvaltoztatds ¢és megallas a védotdl vald
szabadulas szandékaval.

Beszamolo gyak.:Slalom labdavezetés belsécsiid-rugas kapura 10X
futas: Cooper teszt

talajgyakorlat: futélagos kézallas, guruléatfordulas eldre,
fejallas, gurulo atfordulas elére.

2. félév:

Beszamolo gyak.:Kapura 16vés felugrassal labdavezetésbél 10X
labdavezetés és dobasok véddvel szemben.

Beszamolo gyak.: Tempodobas 10X

Foldrol felpattand labda toppoldsa a labfej belsé részével, helyben és
mozgas kozben.

Beszamolo gyak,: Kapura lovés kapott labdabol 10X

800 m sikfutas idore allorajttal, szintidok: 2°40” beliil 5-6s,

3°00” beliil 4-es, 3°30” beliil 3-as, 4’00 beliil 2-es

4 percen til elégtelen/1-es/

1.-2 Félév
Beszamolo6 gyak.:Kapuralovés szélrél és beugrassal 10X

Labdavezetés és dobasok véddvel szemben.
Beszamolo gyak.:Fektetett dobas labdavezetés Tempodobas. 10X

Ralepds csel indulast, elhuizast utanzo cselek.
Beszamolo gyak.:Kapura 1ovés kapott labdabol 10 X

A leiités technikdjanak és a sancolés végrehajtasanak ellendrzése.
Beszamolo gyak.:atadasok kosar és alkarérintésekkel ,
also,fels6 nyitas



