
TESTNEVELÉS 

 

10. évfolyam 
 

 

Kosárlabda: 
 

Megindulás - megállás, sarkazás, labdavezetés. Megindulás, átvett labdával megállás, sarkazás, 

labdavezetés. Minden feladatot lépéshiba nélkül, helyes technikai végrehajtással kell 

bemutatni, Indulócsel, egy leütés ziccer ügyesebb kézzel. Félpályáról labdavezetéssel ziccer 

dobás. Emberfogásos védekezés 2 – 2 elleni játékban. 
 
Röplabda: 
 

Kosárérintéssel fej fölé adogatás 2 méter sugarú körben, a labdát legalább 1, 5 méterre a fej fölé 

kell játszani. Háló fölött labdaadogatás kosárérintéssel oldalirányú haladással. Alkarérintés 

helyes technikai végrehajtása. Alsó egyenes nyitás. 
 
Atlétika: 

Térdelőrajt 30m-es síkfutás, távolugrás guggoló technikával, magasugrás lépő technikával.  

Magasugrás:  

Lányoknak:90 cm, fiúknak:105 cm a minimum. 

Távolugrás: 

Lányoknak: 310 cm, fiúknak: 390 cm a minimum. 

Kislabdahajítás, súlylökés helyes technikai végrehajtás. 1000 méteres síkfutás egyenletes 

tempóban. 

Kislabdahajítás: 

Lányoknak:12 m, fiúknak: 23 m a minimum 

Súlylökés: 

Lányok:4,5 m, fiúknak:6,5 m a minimum 

 
 
 

Torna: 

48 ű gimnasztikai feladatsor. 

Kötélmászás mászókulcsolással 
 

Talaj: Kézállás, fejállás, tarkóállás, kézen átfordulás oldalra, terpesz gurulóátfordulás előre, 

terpesz gurulóátfordulás hátra, mérlegállás - elemenkénti bemutatás. 

 Szekrényugrás: 4 részes, széltében állított szekrényen guggoló átugrás. 
 
Gerenda: Fordulat, guggolás, felállás, hármaslépés, szökkenő hármaslépés, homorított 
 

leugrás. 
 

Gyűrű: Alaplendület bemutatása, hátsó lefüggés. 
 



Kondicionális: 

Ingafutás: 15m-es hossz, min.15. Hanyatt fekvésből felülés min: 30, mellső fekvőtámaszban 

karhajlítás - nyújtás : lányoknak 5db, fiúknak 10db, helyből távolugrás, min. lányoknak: 140 

cm, fiúknak: 160 cm. 4ü fekvőtámasz: min: 20 db 1 perc alatt. 

  


