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9. évfolyam 
 

Kosárlabda: 

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

sarkazás, labdavezetés. Minden feladatot lépéshiba nélkül, helyes technikai végrehajtással kell 

bemutatni, egy leütés ziccer ügyesebbik kézzel. 
 
Röplabda: 
 

Kosárérintéssel fej fölé adogatás, 3 méter átmérőjű körben, a labdát legalább 1, 5 méterre a fej 

fölé kell játszani. 6db. 

Helyes technikai végrehajtás. 
 
Atlétika: 
 

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

Magasugrás:  

Lányoknak:90 cm, fiúknak:100cm a minimum. 

Távolugrás: 

Lányoknak: 300 cm, fiúknak: 380 cm a minimum. 

Kislabdahajítás, súlylökés helyes technikai végrehajtás. 1000 méteres síkfutás egyenletes 

tempóban. 

Kislabdahajítás: 

Lányoknak:10m, fiúknak: 20m a minimum 

Súlylökés: 

Lányok:4,0m, fiúknak:6,0m a minimum 
 
Torna: 

48 ü gimnasztikai gyakorlat lánc bemutatása 
 

Talaj: Kézállás, fejállás, tarkóállás, gurulóátfordulás előre, gurulóátfordulás hátra, kézen 

átfordulás oldalra  - elemenkénti bemutatás. 
 
Szekrényugrás: 4 részes szekrényen gurulóátfordulás előre. 
 

Gerenda: Egyensúlyozás a gerendán. Végig haladás a gerenda teljes hosszán, fordulat, 

guggolás, felállás. 
 
Gyűrű: Alaplendület bemutatása. 

 

 

 

 

 



 
 

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. 

  
 


