A MOZGASOS KEPESSEGEKET ERTEKELO
AKADALYPALYA OSSZETETELE

1. GIMNASZTIKAI ELEMEK: a) felfele futas a ferdén elhelyezett padon
b) mélybeugras a tonaszekrényrol
¢) zsugor guruld atfordulas (bukfenc) elére
d) kézenatfordulas oldalra (ciganykerék)
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2. ATLETIKAI ELEM: 6t ugrott lépés

3. FURGESEGI PROBA: gyors futas a terem szélességi oldalan 12 sorba helyezett ginasztikai
korben. Kikotés: A futd 1épéseket a korok kozéppontjaban kell végrehajtani.
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4. SPORTJATEK (KOSARLABDA, KEZILABDA, LABDARUGAS) TECHNIKAI
ELEMEINEK BEMUTATASA: Labdavezetés (kosarlabda/kézilabda/ labdardgas labdéaval) 8
felallitott bolya kozott, majd ezt kosarra dobas, kapura dobas vagy kapura 16vés kdveti. A bolyak
egyastol 2 m tavolsara vannak.
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Figyelem: A néqy technikai egységet egymds utdn folvamatosan kell végrehalytani a kovetkezd
sorrendben: gimnasztikai elemek ( a palya hosszusagi oldalan), atlétika elem (a palya hosszlsagi
oldalan), firgeségi préba (a palya széllességi oldalan), sportjaték technikai elemei (a palya hosszisagi
oldalan). Lasd az alabbi rajzot.

AZ AKADALYPALYA RAJZA
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Sportjaték technikai elemei




AZ AKADALYPALYA ERTEKELESE

1.GIMNASZTIKAI ELEMEK (3 pont):
a) felfele futas a ferden elhelyezett padon (0.5 pont)
o értékelés: az egyensuly megtartasa
b) mélybeugras a tornaszekrényrél (0.5 pont)
o ertékelés: talajfogas és ennek rugalmassaga
€) zsugor gurul6 atfordulas (bukfenc) elére (1 pont)
o ertékelés:a végrehajtas irdnyanak pontossaga, a zsugor helyes végrehajtasa
d) kézenatfordulas oldalt (ciganykerék) (1 pont)
o értékelés: lab-kéz koordinacidja, a testrészek helyzete a végrehajtas soran, a
végrehajtas iranyanak/sikjanak megtartasa

2.ATLETIKAI ELEM (2 pont):
e Ot ugrott Iépés
o ertékelés: az aktiv I6kés (impulzus) megléte, az elrugaszkodas terjedelme, az
ugrott Iépések ritmusa

3.FURGESEGI PROBA (1 pont):
e gyors futés a terem szélességi oldalan 12 sorba helyezett ginasztikai kdrben. Kikotés:
futd lépeseket a korok kozéppontjaban kell végrehajtani.
o ertékelés: a végrehajtas ritmusa és a lépések pontossaga

4.SPORTJATEK (KOSARLABDA, KEZILABDA, LABDARUGAS) TECHNIKAI
ELEMEK (3 pont) :
e Labdavezetés (kosarlabda/kézilabda/labdartigas labdaval) 8 felallitott bolya kozott
(1.5 pont)
o értékelés: a labdavezetés mindkét kézzel vagy labbal torténjen, felvaltva a
bolyak kozoétt; a pontossag €s a bolyak megkerilésének madja
e Kkosarra dobés, kapura dobas vagy kapura l6vés kdveti (1.5 pont)
o eértékelés: a dobas vagy l16vés pontosssaga

AZ AKADALYPALYA OSSZPONTSZAM: 9 pont
Hivatalbol: 1 pont
VEGLEGES PONTSZAM: 10 pont

Megjegyzés: Az akadalypalyat 130" alatt kell teljesiteni. Minden 5”-es id6 tullépés 0.5 pont
levondshoz vezet. Az akadalypalya Osszetevd elemeit Osszekotve, folyamatosan kell
végrehajtani a megadott sorrendben (lasd az akadalypalya rajzat).



