
JAVITOVIZSGA TESTNEVELES 9. EVFOLYAM 


Torna: 
Talajgyakorlat: kotelezo elemek (guru16atfordulas elore, gurul6Mforduias hatra, ciganykerek, 

fejenallas, lebego-allas). 

Szekrenyugras: felugras-homoritott leugras, gurul6atfordulas elore hosszaban tett szekrenyen, 

guggo16 atugnis, terpeszatugras. 

Gerendagyakorlat: kotelezo elemek (erinto jaras, 1800 -os fordulat allasban, lebego allas, 

labtartas-csere, homoritott leugras). 

Gylirugyakorlat: Alaplendulet, lefugges, lebegofugges, hcits6 lefilgges, terpeszleugras. 


Atletika: 
Tavolugras (guggol6 technika). 
60 m-es sikfutas terdelo rajttal. 
2000 m-es sikfutas. 

KosarIabda: 
Elindulas, megallas. 
Labdavezetes ugyesebb kezzel. 
Fektetett dobas. 

Labdarugas: 
Labdavezetes ugyesebb labba!. Dekazas. 
Kapura loves. 

Kezilabda: 
Labdavezetesek, atadasok. 
Kapura lOvesek. 

Ropla bda: Alkar, kosar erintesek. Nyitasok, fogadasok. 

Kotelmaszas: 
Lanyok labkulcsolassal, fiuk filggeszkedve a koteI tetejeig. 

Kepessegfejlesztes: 
FelUles, tOrzsemeles, helybol tavol, karhajlitas-nyujtas. 

Nagykanizsa, 2019.junius 11. 


