10. évfolyam

Testnevelés témakorok, feladatok

Bemelegités

e egyéni gimnasztika,
o kotélmaszas: maszokulcsoldssal teljes magassagig.

Torna
e Talaj: kézallas ,fejdllas, ciganykerék mindkét oldalra, gyertya
e Szekrényugras: hosszaban allitott 5 részes szekrényre felguggolas, atterpesztés
e Gylrd: figgésben alaplendiilet, lefliggés, ereszkedés hatsé fliggésbe,

emelés lefliggésbe, lendiilet hatra, leugras.

Sportjatékok
Roplabda:

e kosarérintéssel fej folé adogatas ( 8 db ),
o alkarérintéssel fej folé adogatds (6 db ).

Kosarlabda:

e sarkazas, hosszu indulas utan fektetett dobas, ( mindkét oldalrdl. 3-3 kisérlet ).
Atlétika
Futasok:

e 60 mid6re (minimum 9,2 sec.) térdel6 rajttal,
e 2000 m idére (minimum 11 min.) all¢ rajttal.

Ugrdsok:

e tdvolugras valasztott technikaval (min 4 m),
e magasugras valasztott technikaval (min. 120 cm).

Dobasok:

e kislabda hajitas 5 lépéses technikaval (min. 35 m),
e sulylokés hattal felallasboél becsuszassal (min. 7.5 m).
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