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1. Kar-vall er6allapotanak mérése
Hajlitott karu fiiggés
A teszt leirasa: A tanuldnak meg kell tartania a hajlitott kard helyzetét madarfogasban,
a rudon valé fliggés kdzben Ugy, hogy az alla a rud felett legyen. A préoba akkor
fejez6dik be, amikor a szemmagassaga a rud ala siillyed. Az eredményt
masodpercekben mérik.

2. Gyorsasag mérése (4x10 m ingafutas)
A teszt leirdasa: A 4 x 10 m-es tav id6re vald megtétele ugy, hogy a futd az egymadstol 10
méterre [év két vonal kozt fut. Forduldonként mindkét labbal at kell haladni a vonalon.

3. Laberdé mérése (helybdl tavolugras cm-ben)
A teszt leirdsa: All6 helyzetbdl paros Iabrél, a karokkal erételjesen lenditve
rugaszkodjon el és ugorjon el a lehet6 legtavolabbra. Az érvényes tavolsagot az elugro
vonaltél a leérkez6 leghatso testrészig mért legrovidebb tavolsag adja. Két kisérlet
engedélyezett, a jobbik eredményt rogzitjlik.

4. Torzsizom erdallapotanak mérése (1 perc alatti maximalis szamu feliilés)
A teszt leirdsa: Uljon le a talajra, hatdt tartsa fligg6legesen, kezeit kulcsolja 6ssze a
tarkdja alatt, a térdeit 90 fokos szogben hajlitsa be lgy, hogy a sarka és a talpa a
talajon legyen. Fekiidjon le a hatdra ugy, hogy a valla érintse a talajt, majd térjen vissza
Ujra Ul6 helyzetbe, mikozben kdnyokével érintse meg a térdét. A ,rajt” vezényszoétdl az
»allj” vezényszoig (60 mp) tokéletesen végrehajtott felllések szamat értékelik.

5. Kardio-respiratorikus rendszer alloképességének vizsgalata (1500 m-es terepfutas)
A teszt leirasa: A terepen kimért palyan futjak le a tavot.
A vizsgaztatdk a tav teljesitésének ideje alapjan értékelik a palyazo teljesitményét.

Pont Hajlitott 4 x 10 m-es | Helybdl Hanyattfekv | 1500 m-es
karu ingafutas tavolugras éshol futas
fliggés idére | mp cm feliilés 60 (perc)
mp mp

alatt

20 45 10,5 195 55 11.15

19 43 11 190 53 11.30

18 41 11,5 185 50 11.45

17 39 12 180 48 12.00

16 36 12,5 175 45 12.15

15 33 13 170 43 12.30

14 30 13,5 165 40 12.45

13 27 14 160 38 13.00

12 25 14,5 155 36 13.15

11 22 15 150 33 13.30

10 20 15,5 145 30 13.45

9 18 16 140 28 14.00

8 16 16,5 135 26 14.15

7 14 17 130 24 14.30

6 12 17,5 125 22 14.45




5 10 18 120 20 15.00
4 8 18,5 115 19 15.15
3 6 19 110 18 15.30
2 3 19,5 105 17 15.45
1 2 20 100 16 16.00

,0” pontos gyakorlat kizdrast von maga utdn.
9. évf.: 15pont —tdl elégséges.

10. évf.: 18pont — tél elégséges.

11. évf.: 21pont — tél elégséges.

12. évf.: 24pont — tol elégséges.




