Minimum kovetelmények testnevelés tantargybol 9-12.
évfolyamon a tovabbhaladashoz

9. osztaly:

Kondicionalis képességszintek:

Lanyok:
- iskolakdr futds: 4 perc S1mp
- Cooper-teszt: 1550m
- Tomdottlabda dobas (hatra fej folott 2kg-os labdaval): 4m
- 4itemi fekvétamasz (Lperc alatt): 16 db
- Helybdl tavolugras: 145 cm
- Fekvétamaszban karhajlitds-nytjtas: 5 db
Kotélmaszas 4m-es kotélen féltavig maszokulesolassal

- iskolakdr futas: 4 perc 11mp
- Cooper-teszt: 1950m
- Tomdottlabda dobas (hatra fej folott 4kg-os labdaval): 3,5m
- 4itemi fekvétamasz (1perc alatt): 20 db
- Helybdl tavolugras: 155 cm
- Fekvétamaszban karhajlitds-nytjtas: 10 db
- Kotélmaszas 4m-es kotélen maszokulesolassal teljes magassagig
Atlétika:
Lanyok:
-100m sikfutas: 17,5 sec
-400m: 1,50 min

- tavolugras: 265 cm
- magasugras: 100 cm

Fiuk:

-100m sikfutas: 16,5 sec
-400m: 1,35 min

- tavolugrés: 315 cm

- magasugras: 105 cm

Torna:
Lanyok:

TALAJ:
- guruldatfordulas eldre-hatra
- tarkoallas



- mérlegallas
- hinta-, és érint6-jaras

SZEKRENYUGRAS:
- guggoloatugras sz¢€ltében felallitott szekrényen

GERENDA:
- ¢érint6-, hinta-, kering6-jarasok, fordulat labujjhegyen

Fiuk:

TALAJ:

- guruléatfordulés elére-hatra
- tark6allas

- mérlegallés

- zsugorfejallas

SZEKRENYUGRAS:
-guggoloatugras szEltében felallitott szekrényen

GYURU:
- lefliggés
- alaplendiilet
- leugrés

KORLAT:
- felkarfiiggésben alaplendiilet ¢
- tamaszban alaplendiilet

Uszas:
Fiuk és lanyok
50 m folyamtos Uszas, szabadon valasztott iszasnemben

Testnevelési és sportjatékok:
Lanyok:

KOSARLABDA:
- megindulas, egy leiités utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- alapallés, alapmozgas

ROPLABDA:

- alapérintések (kosar-, alkarérintés)
Fiuk:
KOSARLABDA:



- megindulés, egy leiités utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- alapallas, alapmozgés
LABDARGAS:
- labdavezetések
- labdaatadasok (passzolas)

Gimnasztika:

Lanyok és fiuk:

A tanul6 tudjon 4-8 litemii gimnasztikai gyakorlatot minden izomcsoportra énalléan
végrehajtani.

10. osztaly:

Kondicionalis képességszintek:

Lanyok:
- iskolakdr futas: 4 perc 45mp
- Cooper-teszt: 1550m
- Tomdottlabda dobas (hatra fej folott 2kg-os labdaval): 4,5m
- 4itemi fekvétamasz (Lperc alatt): 18 db
- Helybdl tavolugras: 150 cm
- Fekvétamaszban karhajlitas-nytjtas: 6 db
- Kotélmaszas 4m-es kotélen haromnegyed tavig maszokulcsolassal

- iskolakor futéds: 4 perc 06mp

- Cooper-teszt: 1950m

- Tomottlabda dobas (hatra fej folott 4kg-os labdaval): 4m

- 4 itemi fekvOtamasz (1perc alatt): 21 db

- Helybdl tavolugras: 160 cm

- FekvOtamaszban karhajlitas-nyujtas: 12 db

- Ko6télmaszas 4m-es kotélen maszokulcesolassal teljes magassagig

Atlétika:
Lanyok:

-100m sikfutas: 17,2 sec
-400m: 1,45 min

- tavolugras: 275 cm

- magasugras: 105 cm

Fiuk:



-100m sikfutas: 16,0 sec
- 400m: 1,30 min

- tavolugras: 325 cm

- magasugras: 110 cm

Torna:

Lanyok:

TALAJ:

- guruloatfordulas elore-hatra

- tarkoallas

- mérlegallés

- hinta-, és érint6-jaras

- hidba emelkedés hanyattfekvésbol
- zsugorfejallas

- cigdnykerék

- fellendiilés futolagos kézallasba

SZEKRENYUGRAS:
- guggoloatugras sz¢€ltében felallitott szekrényen
- ugras guggolotamaszba, terpesz tamaszleugrassal ( ,,kismacskaugras”)

GERENDA:
- ¢érint6-, hinta-, keringd-jarasok, fordulat labujjhegyen
- labtartascsere
- homoritott leugras

Fiuk:

TALAJ:

- guruloatfordulas eldre-hatra

- tark6allas

- mérlegallés

- fejallas

- fellendiilés futdlagos keézallasba

SZEKRENYUGRAS:
- guggoloatugras sz€ltében felallitott szekrényen, lebegétamasszal

GYURU:
- lefliggés
- alaplendiilet
- homoritott leugras

KORLAT:
- felkarfiiggésben alaplendiilet
- tamaszban alaplendiilet



- tamléazas (a korlat egész hosszaban)

Uszas

Fiuk és lanyok
50 m folyamatos tszas, szabadon valasztott iszasnemben

Testnevelési és sportjatékok:

Lanyok:

KOSARLABDA:
- megindulas, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mells6 atadasok mozgasban
- labdavezetés iranyvaltoztatassal

ROPLABDA:
- alapérintések (kosar-, alkarérintés)
- als6 egyenes nyitas

Fiuk:

KOSARLABDA:
- megindulas, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mells6 atadasok mozgasban
- labdavezetés iranyvaltoztatassal

LABDARUGAS:
- labdavezetések
- labdaatadasok mozgas kdozben (passzolas)
- kapura 16vés allitott labdabol

Gimnasztika:

Lanyok és fiuk:

A tanul¢ tudjon 4-8 tlitemii Osszefliggd gimnasztikai gyakorlatot minden izomcsoportra
onalldan, folyamatosan végrehajtani.

11. osztaly:

Kondicionalis képességszintek:

Lanyok:
- iskolakor futés: 4 perc 40mp
- Cooper-teszt: 1650m
- Tomottlabda dobas (hatra fej f6l6tt 2kg-os labdaval): Sm



- 4itemi fekvétamasz (1perc alatt): 19 db

- Helybdl tavolugras: 155 cm

- Fekvétamaszban karhajlitas-nytjtas: 7 db

- Kotélmaszas 4m-es kotélen maszokulcsolassal

Fiuk:
- iskolakor futés: 4 perc 00mp
- Cooper-teszt: 2050m
- Tomottlabda dobas (hatra fej folott 4kg-os labdéaval): Sm
- 4 itemi fekvétamasz (1perc alatt): 23 db
- Helybdl tavolugras: 170 cm
- Fekvétamaszban karhajlitds-nytjtas: 16 db
- Fliggeszkedés 4m-es kotélen féltavig
Atlétika:
Lanyok:
-100m sikfutas: 16,8 sec
-400m: 1,41 min

- tavolugras: 285 cm
- magasugras: 110 cm

Fiuk:

-100m sikfutas: 15,00 sec
- 400m: 1,25 min

- tavolugrés: 335 cm

- magasugras: 120 cm

Torna:
Lanyok:

TALAJ:

- guruldatfordulés eldre-hatra

- tarkoallas

- mérlegallas

- hinta-, és érint6-jaras

- hidba emelkedés hanyattfekvésbol

- fejallas

- ciganykerék

- fellendiilés futdlagos kézallasba, guruldatfordulas elére guggolotamaszba
- tigrisbukfenc (repiild guruléatfordulas)

SZEKRENYUGRAS:
- guggoloatugras sz¢éltében felallitott szekrényen



- ugras guggoldtamaszba, terpesz tdmaszleugrassal ( ,.kismacskaugras”)

GERENDA:
- ¢érint6-, hinta-, kering6-jarasok, fordulat labujjhegyen
- labtartascsere
- homoritott leugras
- mérlegéllas

Fiuk:

TALAJ:

- guruléatfordulés eldre-hatra

- tark6allas

- mérlegallés

- emelés fejallasba

- fellendiilés futdlagos kézallasba guruloatfordulas elore
- cigdnykerék

- tigrisbukfenc (repiild guruloatfordulas elére)

SZEKRENYUGRAS:
- terpeszatugras hosszaban allitott 5 részes szekrényen (nagymacska)

GYURU:
- lefiiggés
- alaplendiilet
- homoritott leugras
- zsugorlefliggés

KORLAT:
- felkarfiiggésben alaplendiilet
- tamaszban alaplendiilet
- tamlazas (a korlat egész hosszaban)
- felkartdmaszban gurulés eldre

Uszas:
Fiuk és lanyok
50 m folyamatos uszas, szabadon valasztott iszdsnemben a hozzatartozo szabalyos rajt

Testnevelési és sportjatékok:

Lanyok:

KOSARLABDA:
- megindulés, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mellsd dtadasok mozgasban



- labdavezetés irdnyvaltoztatassal

- cselezések: egy-egy elleni jaték

- cselezések: egy-egy elleni jaték egy adogatoval
- biintetddobas 5-bdl 1 sikeres kisérlet

ROPLABDA:
- alapérintések (kosar-, alkarérintés)
- also és felso egyenes nyitas
-3m-es korben fej folé adogatas kosarérintéssel folyamatosan

Fiuk:
KOSARLABDA:
- megindulas, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mells6 atadasok mozgasban
- labdavezetés iranyvaltoztatassal
- cselezések: egy-egy elleni jaték
- cselezések: egy-egy elleni jaték egy adogatdval
- biintetédobas 5-bdl 1 sikeres kisérlet

LABDARUGAS:
- labdavezetések
- labdaatadasok mozgas kozben (passzolas)
- kapura 16vés mozgé labdabol
- 7m-es kapura rugés (5 kisérletbdl 2 sikeres)

Gimnasztika:

Lanyok és fiuk:

A tanul6 tudjon 4-8 titemil 6sszefliggd gimnasztikai gyakorlatot paddal, vagy bordasfalnal
minden izomcsoportra 6nalléan, folyamatosan 6sszeallitani és végrehajtani.

12. osztaly:

Kondicionalis képességszintek:

Lanyok:
- iskolakdr futas: 4 perc 38mp
- Cooper-teszt: 1700m
- Tomdottlabda dobas (hatra fej folott 2kg-os labdaval): 5,5m
- 4itemi fekvétamasz (1perc alatt): 20 db
- Helybdl tavolugras: 160 cm
- Fekvdtamaszban karhajlitas-nytjtas: 8 db
- Kotélmaszas 4m-es kotélen maszokulcsolassal

Fiuk:



- iskolakdr futas: 3 perc 58mp

- Cooper-teszt: 2100m

- Tomdottlabda dobas (hatra fej folott 4kg-os labdaval): 6m
- 4itemi fekvétamasz (Lperc alatt): 24 db

- Helybdl tavolugras: 180 cm

- Fekv6tamaszban karhajlitas-nyujtas: 21 db

- Fliggeszkedés 4m-es kotélen

Atlétika:

Lanyok:

-100m sikfutas: 16,5 sec
-400m: 1,39 min

- tavolugras: 285 cm

- magasugras: 115 cm

Fiuk:

-100m sikfutas: 14,8 sec
-400m: 1,21 min

- tavolugras: 345 cm

- magasugras: 125 cm

Torna:
Lanyok:

TALAJ:

-guruléatfordulas elére-hatra

- tarkoallas

- mérlegallés

- hinta-, és érint6-jaras

- hidba emelkedés hanyattfekvésbol

- fejallas

- ciganykerék

- fellendiilés futdlagos kézallasba, guruldatfordulas elére guggolotamaszba
- tigrisbukfenc (repiild guruléatfordulas)

- a tanult elemekbdl 6nalldan dsszedllitott osszefliggd talajgyakorlat

SZEKRENYUGRAS:
- guggoloatugras széltében felallitott szekrényen
- ugras guggolotamaszba, terpesz tdmaszleugrassal ( ,,kismacskaugras”)

GERENDA:
- érint6-, hinta-, keringd-jarasok, fordulat labujjhegyen



- labtartascsere

- homoritott leugras

- mérlegéllas

- kiilonb6zo testhelyzetek a gerendan (guggoldallas, lebegdallés, térdelotamasz,
hasonfekvés, fekvotamasz stb.)

Fiuk:

TALAJ:

- guruloatfordulas elore-hatra

- tarkoallas

- mérlegallés

- emelés fejallasba

- fellendiilés futdlagos kézallasba guruldatfordulés elére

- ciganykerék

- tigrisbukfenc (repiilé guruloatfordulas eldre)

- a tanult elemekbdl 6nalldan Gsszedllitott Gsszefliggd talajgyakorlat

SZEKRENYUGRAS:
- terpeszatugras hosszéban allitott 6 részes szekrényen (nagymacska)

GYURU:
- lefliggés
- alaplendiilet
- terpeszleugras
- zsugorlefliggés

KORLAT:
- felkarfiiggésben alaplendiilet
- tdmaszban alaplendiilet
- tamlazas (a korlat egész hosszaban)
- felkartdmaszban gurulas eldre
- kanyarlati leugras

Uszas:

Fiuk és lanyok

50 m folyamatos uszas, szabadon valasztott iszdsnemben a hozzatartozo szabalyos rajttal és
szabalyos forduldval

Testnevelési és sportjatékok:

Lanyok:

KOSARLABDA:
- megindulés, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mellsd atadasok mozgéasban



- labdavezetés irdnyvaltoztatassal

- cselezések: egy-egy elleni jaték

- cselezések: egy-egy elleni jaték egy adogatoval

- Diintetédobas 5-b6l 1 sikeres kisérlet

- fej folotti atadasok levegdben minimum 10 db

- egykezes fej feletti kosarradobasok

- kapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas

- atanult technikai elemek szabalyszerli alkalmazasa jatékban

ROPLABDA:
- alapérintések (kosar-, alkarérintés)
- also és fels6 egyenes nyitas
-3m-es korben fej folé adogatas kosar-, és alkarérintéssel folyamatosan

Fiuk:
KOSARLABDA:
- megindulas, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mells6 atadasok mozgasban
- labdavezetés iranyvaltoztatassal
- cselezések: egy-egy elleni jaték
- cselezések: egy-egy elleni jaték egy adogatoval
- biintetddobas 5-bdl 1 sikeres kisérlet
- fej folotti atadasok levegdében minimum 10 db
- egykezes fej feletti kosarra dobasok
- kapott labdaval leiités nélkil fektetett dobas
- atanult technikai elemek szabélyszer(i alkalmazasa jatékban

LABDARUGAS:
- labdavezetések
- labdaataddsok mozgas kdzben (passzolas)
- kapuralovés mozgo labdabol
- 7m-es kapurartigas (5 kisérletbdl 2 sikeres)
- Szlalom labdavezetés utan kapuralovés 5 kisérletb6l 2 sikeres
- Kapott labdaval kapuralovés, 3 kisérletbdl 1 sikeres

Gimnasztika:

Lanyok és fiuk:

A tanul¢ tudjon 48 {itemii 6sszefiiggd gimnasztikai szabadgyakorlatot minden
izomcsoportra 6nalloan, folyamatosan osszeallitani és végrehajtani.




