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BEVEZETO

Cél

Az iskolai testnevelés €s sport az iskola egységes nevel§-oktaté munkdjanak szerves részeként a test-
kultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgasos jatékok, sportigi tevékenységek és az ezekhez kapcsol6-
dé intellektudlis ismeretek), valamint a természet egészségfejleszt6 tényezdinek integralt hatdsaként hoz-
z4jarul ahhoz, hogy a tanuldk életigenld, az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt helyen kezel$ sze-
mélyiséggé véljanak. Ennek feltétele, hogy ismerjék motorikus képességeik szintjét, a motorikus képes-
ségek fejlesztésének és/vagy fenntartdsanak modjat, legyen személyes €s tarsas élményiik a mozgasos ja-
ték, a versengés orome. A testnevelés €s a sport hozzajarul ahhoz, hogy a didkok megbecsiilik tarsaik tel-
jesitményét, motorikusan képzettek, mozgasuk kulturalt, felismerik a testnevelés és a sport egészségiigyi
és prevencios értékeit.

— A képességfejlesztés az egyéni adottsdgoknak és szenzibilis fazisoknak megfelel$ legyen. Alakuljon
ki a tanul6kban az igény az iskoldn kiviili és az iskola utdni 6ndlléan végzett mozgasos tevékenység-
re. Ehhez kapjanak megfelel6 mennyiségt és mindségli informéaciot.

— A megfelel6 mozgdsanyag minden tanuldval torténd rendszeres végzésével, valamint a gerinc- és
iziiletvédelmi szempontok alkalmazaséaval el kell érni, hogy a tanulék biomechanikailag helyes test-
tartdsa kialakuljon, automatiz4lédjon és fennmaradjon.

Kovetelmény

— El kell érni, hogy igénylikké valjon az egészséges életmdd, ezért kezeljék kiemelt helyen az egészség
megOrzését. Ismerjék sajat motorikus képességeiket, azok fejlesztésének, fenntartdsanak moédjait. Is-
merjék és igényeljék a mozgdsos jatékok, a versengés 6romét.

— Becsiiljék meg tarsaik teljesitményét. Mozgdsuk koordindlt, esztétikus és kulturdlt legyen. Valjék
életmddjuk részévé a rendszeres fizikai aktivitas. Legyenek képesek a természetes mozgasok tokéletes
végrehajtasara.

— Fejlédjon akaratuk, kitartdsuk és egyéb erkolesi tulajdonsagaik.

— Fizikai képzettségiik életkoruknak megfeleld legyen. Ismerjék és alkalmazzdk az ismertebb sportdgak,
sportjatékok alaptechnikdit, szabdlyait.

— Alakuljon ki megfeleld higiéniai alap az egészséges sportolashoz, illetve sportolds utdni tisztdlkodas-
hoz.

— Alakuljon ki, automatizal6djon és maradjon fenn a tanul6kban a biomechanikailag helyes testtartas.

Megjegyzés

— A tantervben nincs meghatdrozva kotelezd torzsanyag, eldirt sportdgak, és az sincs megkotve, hany
orat kell forditani egyes mozgasok oktatdsira. Minden testneveld a sajat iskolai koriilményeihez iga-
zithatja tanmenete elkészitését.

— A tanterv kidolgozdsa az alsé tagozattdl kezdddik. A tanterv egy évfolyamon beliil tobb mozgés-
anyagra van bontva, melyek a meglevd tuddsra épiilve évrél-évre egyre nehezebb, bonyolultabb moz-
gasokkal egésziilnek ki.

— A tanterv U4j, nem hagyomanyos sportdgakkal bévithet§ az iskola adottsdgainak megfelelGen. A tani-
tas heti két és fél ordban folyik, de a tanterv rugalmassdga lehet6vé teszi a kisebb, illetve nagyobb
draszdmot is.

Ertékelés

— A kovetelményrendszer akkor adhat redlis visszajelzést a tantervi cél teljesitésérdl, ha értékelési
szempontjait a nevelésben, az oktatdsban és a képzésben felmutatott értékek.

— A nevelést a tanuldk aktivitdsanak, és a szabdly, valamint mordlis rendszerhez valé viszonyuldsuk
felbecsiilésén, az oktatast a sportdgban mutatott teljesitmények, a képzést a tanuldk teljesitményeinek
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onmagukhoz viszonyitott fejlédése alapjan értékeljiik. Ezek szabdlyozott Osszevetését kidolgoztuk.
A tanul6k neveltsége és képzettsége a célrendszerben jelzett kovetelményeknek megfelelen az ér-
demjegyben jelenik meg. Az egyszempontu teljesitmény értékelésen alapulé kovetelmények hibadit
ismerjiik. A tanuldk adottsdgai - a pedagdgiai kozhit szerint - erGsebben befolyésoljdk teljesitGképes-
ségiiket a testnevelésben, mint az elméleti tantdrgyakban. Ahhoz tehét, hogy a teljesitmények is érté-
kelési szempontként szerepelhessenek: esélyt kell adni arra, hogy a hatranyos fizikai adottsdgokkal
rendelkezdk is jo értékelést szerezhessenek.

— Az esélyjavitas egyik lehetsége a differencidlt tananyag kijeloléshez adott médszertani alternativdk
alkalmazasaval valdsithaté meg. Az értékelés differencidlasdnak masik lehetGségét az alkati és az
alapvetd fizikai adottsdgok felmérésére készitett tablazatok értékelésmodositdé szempontkénti felhasz-
naldsa biztositja.

— A tanuldk neveltsége lényeges tényezl egy redlis értékelési rendszerben. A tanuldk neveltségét
(funkciondlisan) tandrai és tandéran kiviili testedzésben felmutatott aktivitisuk és a testedzések sza-
baly, valamint erkolcsi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik alapjan lehet jellemezni.

— A tanul6i munka értékelésében az "elégséges" szint megéllapitdsa nevelési alapkovetelmény alapjin
torténik, amelyet az oktatdsban és képzésben nyujtott gyenge teljesitmény nem ronthat le. Az alapko-
vetelmény teljesitése a legalabb "elégséges" mindsités feltétele. Ez az egyetlen értékelési szint, amely
nem tananyagfiiggé és nem mérhetd teljesitményszinthez kotott. Ennek oka az, hogy a tanuldk adott-
sdgait ilyen mddon lehet/kell figyelembe venni.

— A kovetelmény és értékelés osszefiiggése:

— A kovetelmény megfogalmazas funkciondlis alapon kozelit a célhoz. A célra vonatkozd kdzvetlen
kovetelmény megfogalmazast az értékelés és osztilyozas motivald hatdsaival segiti.

— Az értékelés, osztalyozas:

— A neveltség szintjét becsléssel mérjiik a munka aktivitdsan, a szabdlyos egészséglrzd és erkdlcsos
cselekvés értékelésén alapul.

— Az oktatds szintjét a sportteljesitményekhez, az orszdgos standardokhoz vagy az elsajatitasra el&irt
tananyagmennyiséghez és minGséghez viszonyitjuk.

— A képzés szintjének alapjat a tanulék onmagukhoz viszonyitott fejlédése adja.

— A tantervi kovetelmények miikddése: A tanul6 iskolai munkajat végzi, a tanterv és az iskola, test-
neveld tandr dltal meghatdrozott és eldirt kovetelmények és értékelés ismeretében. A tanar tehat
a hdrom szint alapjdn mindsiti a tanulé munkdjat, majd érdemjegyeket, ezek 6sszegzéseként félévi
és év végi osztalyzatot ad.

— Az értékeld rendszer mikodésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést és gydgytestnevelést tanitok
megfeleljenek a kovetkez§ elvarasnak:

— A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinc- iziiletvédelem szabdlyainak alkalmazdsat, minden
tanuldval rendszeresen végezzEék a biomechanikailag helyes testtartdst kialakit6, automatizalé és
fenntarté mozgasanyagot. A testnevelés egésze 6romot és sikerélményt nyudjtson a tanuldknak,
még az eltérd testi adottsdgd tanuldknak is.

— A térgyi feltételek ardnydban igyekezzEék sokoldald, harmonikus nevelési és képzési alapot bizto-
sitani.

— Igazsdgosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.
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Testnevelés és sport 1-4. évfolyam

Oraszam: 3 ora/hét

Részei:
— Rendgyakorlatok
— Gimnasztika
— Jarasok és futasok
— Szokdelések
— Ugréasok
— Dobasok

1-2. EVFOLYAM

— Tamasz-, fliggd- és egyensilygyakorlatok

— Labdas gyakorlatok

— Kiizdé feladatok és jatékok
— Foglakozasok a szabadban
— Uszés

Megjegyzés:

2.2

A tanterv az elsé két évet egyetlen egységként kezeli. A gyerekek iskoldba 1épésiik idején igen eltérd
képességliek, tudasiak. A tanuldk fizikai és szellemi tulajdonsdgait a masodik év végére lehet megkoze-

lit6leg azonos szintre hozni.

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Elemi szervezési feladatok meg-
olddsdhoz sziikséges alapvetd
alaki gyakorlatok és vezénysza-
vak ismerete. (Oszlop-, sorbadl-
l4s, Jobbra 4t, balra at, Lépés in-
dulj, Lépés 4llj, stb.)

Ertsék a vezényszavakat, tudjik
végrehajtani.

Legyenek képesek Osszerende-
zett, fegyelmezett mozgésra, vi-
selkedésre.

Hajtsdk végre a vezényszénak
megfeleld alakzatot.

Gimnasztika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A gimnasztika jatékos és hataro-
zott form4ju egyszer(ibb, 2-4
titemd szabad-, tarsas-,
kéziszergyakorlatai. Jatékos zené-
re végzett gyakorlatok. Labda,
ugralokotél gyakorlatok. Pad,
bordésfal és tarsasgyakorlatok.

A biomechanikailag helyes test-
tartast tudatosito, kialakitd, auto-
matizald és fenntartd gyakorlatok
rendszeres végzése. A korosztily
jellemz&inek megfeleld illesztés-
sel a testnevelési 6ra tobbi ele-
méhez.

Bemutatés utdn iitemre végezzék
az elmondott gyakorlatokat.

A gimnasztikai gyakorlatok segit-
ségével a testrészek fokozatos
sokoldali terhelése, erdsitése.

All6képesség fejlesztése. Aktiv és
egyre tudatosabb testmozgéssal
el6zzék meg a testtartasi rendel-
lenességek kialakulasat.

Gimnasztikai gyakorlatok végzé-
se bemutatott v. a pedagdgus éltal
elmondott utasitdsok alapjan.

www.mozaik.info.hu
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Jarasok és futasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Jarasok, futdsok, utdnzo és szerep
jatékok.

A gyakorlasat biztosité fogdjaté-
kok, egyéni-, sor- és valtoverse-
nyek futasfeladatokkal.

Tartés futés, gyorsfutas, futés
irdnyvéltoztatassal, akadalykerti-
1éssel.

Tudjanak gyorsan, illetve kitartd-
an futni, iramukat a tavhoz és a
terephez igazitani, futds kozben
akadalyokat lekiizdeni.

Utanzé jarasok segitsék helyes
testtartasukat, erdsitsék labbolto-
zataikat.

Viltozé feltételeknek megfelels-
en tudja szabélyozni jarasat, futa-
sat.

Tudjon 6-8 percig futni megallas
nélkiil. Tudjon futni iram- és
irdnyvaltoztatdssal, tdrgykeriilés-
sel stb. Tudjon 30 m-t maximalis
sebességgel lefutni.

Szokdelések és ugrasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Szokdelések egy, véltott, paros
ldbon meghatdrozott tavolsagig,
kiilonb6z6 médon és feltételek
kozott, kéziszer (ugralokotél) se-
gitségével is. Helybdl és nekifu-
t4ssal végzett természetes ugras-
feladatok és kapcsolddo jatékok,
versenyugrasok. Tudjanak tart6-
sabb ideig ugralokotéllel ugralni.
Tudjanak sorozatugrast, fel- és
leugrést, ugrast tdvolba, atugrist
végezni.

Kiilonbo6z6 szokdelések, utanzo
jatékos ugrasok koordinalt végre-
hajtdsa. Eszkozok, targyakra valo
le-, fel-, atugrasok, szokdelések,
ezek Osszekapcsoldsa. Sajatitsak
el a kiilonbozd ugrasok, szokde-
Iések végrehajtasanak helyes
technikajat. Ugyesség fejlesztés.

Helybdl és nekifutassal torténd
ugrasok Osszerendezett végrehaj-
tasa.

Ugrokotél gyakorlatok 30 mp-ig
folyamatosan. Helybdl tavolug-
ras:

fid: 119 - 128 cm,

lany: 114 - 118 cm.

Dobasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

2z 2

Kiilonbdz6 méretd és stilyu lab-
dédk tavolba és célbejuttatisa gu-
ritassal, hajitassal egy és két kéz-
zel.

Dobaéssal kombinalt jatékok és
versengések.

z 2

Egymastdl eltérd dobasmodok
végrehajtasa.

Dobokészség kialakitisa: egyke-
zes felsédobas. Figyelem 0ssz-
pontositdsa a célbedobasnal.

A tevékenység céljanak megfe-
leléen hasznalja a labdat, probalja
a technikat minél pontosabban
gyakorolni. Ismerje a hasznalt
szerek nevét. Célbedobas zsé-
molyra, karikdba 6 m-rél.
Tavolba dobas kislabdaval

Fid: 14-20 m. Lany: 13-14 m.

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Jatékos tdmasz és fiiggésgyakor-
latok talajon, zsdmolyon, bordas-
falon, maszokan.
Egyensilygyakorlatok, jarasok
vonalon, padon feladatokkal.
Jatékok, versengések.
Guruldatfordulas elére-hatra, tar-
koéallas.

Bordasfal gyakorlatok.
Lebegdallas, mérlegallasi kisér-
letek.

Sajatitsanak el egyszer( tornajel-
legli timasz €s fiiggéshelyzeteket,
legyenek képesek hely- és hely-
zetvéltoztatdsokra timaszban és
fliggésben

Eletkoruknak megfelelGen fejlett
izomzattal legyenek képesek
uralni testtomegiiket a jatékos
feladathelyzetekben.

Fejlédjon kondiciondlis és koor-
dindcids képességiik, mozgdsos
cselekvésbiztonsdguk.

Legyen képes kiilonbozé jatékos
és egyszerd egyenstlygyakorla-
tok elvégzésére valtozo koriilmé-
nyekkel.

A testtOmeg megtartasa fliggés-
ben és tamaszban.

Maszokotélen maszokulesoléssal
mdaszasi kisérletek.

Tudja bemutatni az éran tanult
tdmasz és egyensuly gyakorlato-
kat onélloan.
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Labdas gyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A labdakezelés egyszeri médjai,
ezek alkalmazésa testnevelési ja-
tékokban.

Egyszer( labdajatékok. Labdagu-
ritas, elkapas, feldobds, labda-
pattogtatds, dobés tdvolba, célba,
utanzo6jarasban labda terelgetése.

Ugyesség, elemi szint(i jaték és
egylittmiikodési készség. Szaba-
lyok betartdsa, becsiiletes jaték.
Labdaérzék fejlesztése.

Labdajatékok. Tudja a labdat gu-
ritani, vezetni, feldobni, elkapni,
a tanult atadasi modokkal a tars-
nak atadni.

Szlalom labdavezetés 15 m-es
palyén.

Labdaadogatds parokban 1 perc 3
m-es tdvolsdgbol 30-40 dtadds.

Kiizd6 feladatok és jatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Huzasok, toldsok parokban, cso-
portokban.
Emelések, hordasok

Elemi és specidlis ligyesség a pa-
ros kiizdelmekben.

Kultaralt, sportszer test-test el-
leni kiizdelem elfogaddsa és vég-
rehajtdsa.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
Edzettség az idGjaras kellemetlen |Specialis szabadtéri jatékok, sor-
hatdsainak elviselésére. versenyek, évszaktol fliggden.
Alkalmazkoddképesség kialakita- | (Ugréiskoldk, fogdcskék, labd-
sa. z4s.) Rendszeres mozgésos tevé-

kenységek a szabadban.
Uszas
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény

Vizhez szoktat6 jatékok. Sikldsok
hason és haton.

Kar- és labtemp06 valasztott
uszdsnemben, ezek 0sszehangola-
sa, levegGvétel.

Jatékok a vizben.

Vizbiztonsag szerzése.
Gyakorlottsag egy uszdsmodban.
Légzbgyakorlatok.

Az uszoda és a természetes vizek
ismerete.

Vizbiztonsag.

8-10 m biztonsagos ledszdsa se-
gédeszkozok nélkiil.
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Testnevelés és sport 1-4. évfolyam

Oraszam: 3 ora/hét

Részei:
— Rendgyakorlatok
— Gimnasztika
— Jarasok és futasok
— Szokdelések
— Ugréasok
— Dobasok

3. EVFOLYAM

— Tamasz-, fliggd- és egyensilygyakorlatok

— Labdés gyakorlatok

— Kiizdé feladatok és jatékok
— Foglakozasok a szabadban
— Uszés

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Sorakozés kétsoros vonalban:
igazodds, takards, jelentésadas.
Testfordulatok helyben, két
iitemben. Jaras tlitemtartassal.
Nyitoédasok és zarédasok, fejlédé-
sek és szakadozdsok jaras koz-
ben.

Legyenek képesek:

— a gyakorlatokra vonatkoz6
szakkifejezéseket megérteni, a
gyakorl6helyek, -szerek és esz-
kozok nevét ismerni, az 61t6z61
rendet, a higiénés szokdsokat
kialakitani;

— az draszervezés szempontjabol
sziikséges foglalkozasi formé-
kat és alakzatokat felismerni,
azokat egyiittesen, gyorsan és
célszerlien végrehajtani;

Alakzatok felvétele és valtoztata-
sa a reprodukalds szintjén.

Gimnasztika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Hatérozott form4ju szabad-, tar-
sas- és kéziszergyakorlatok. Fel-
adatok ritmusra, énekre, zenére.
Jatékos képességtejlesztés. Test-
nevelési és egyéb jatékok. Hu-
z6dzkodasi kisérletek.

A biomechanikailag helyes test-
tartast tudatosito, kialakito, auto-
matizal6 és fenntarté gyakorlatok
rendszeres végzése. A korosztaly
jellemzdinek megfeleld illesztés-
sel a testnevelési 6ra tobbi ele-
méhez.

A tanult gimnasztikai gyakorla-
tokbol dsszedllitott mozgasokat
folyamatosan és pontosan a peda-
gbgus utasitasainak megfelelGen
(litemtartdssal és zenére is) vég-
rehajtani, a jatékos képességfej-
leszt$ gyakorlatokat, testnevelési
jatékokat és sportszerd test-test
elleni kiizdelem fogdsait elsajati-
tani.

Gimnasztikai gyakorlatok végzé-
se a pedagdgus utasitdsainak
megfelelGen.
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Testnevelés és sport 1-4. évfolyam

Jarasok és futasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Jaras, futas zenére, litemtartassal.

Futodiskola feladatok, futo- és fo-
gojatékok. Kitartd és gyorsfuta-
sok. Gyorsindulasok.

Térdels- és allorajt.

Alléképességi futdsok egyenletes
tempodban.

Rendelkezzenek a tanuldk éltald-
nos futékészséggel (ami a kés6b-
biekben az atlétikus mozgasok-
ban és a sportjatékokban alapve-
téen sziikségessé valik).
Tudjanak 8-9 percig kitartéan
futni, vagy futémozgast tartalma-
z6 tevékenységet(jatékot) végez-
ni, illetve a valtozo6 feltételeknek
megfelelden futdsukat szabdlyoz-
ni.

A viltozo feltételeknek megfele-
I8en tudja szabdlyozni jardsat,
futasat.

A helybdl és nekifutassal torténd
ugrasok dsszerendezett végrehaj-
tésa.

A tevékenység céljanak és a lab-
da sajatossdgainak megfeleld do-
basmdd megvélasztdsa és végre-
hajtasa.

Szokdelések és ugrasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Szokdel6 iskola, valtott 1aba
szokdelés elsajatitdsa. Akadaly-
versenyek ugro, szokdeld felada-
tokkal.

Kotélathajtasok.

Tévolugras néhdny 1épés nekifu-
tasbdl, elugrésavbol.

Legyenek képesek a helybdl és
nekifutdssal torténd ugrasokat
Osszerendezetten végrehajtani
(hangsulyozott elrugaszkodds, a
kar- és labmunka 6sszhangjanak
megteremtése)

Ugrdkotelezésnél 1 perc alatt
meghatdrozott ugrasszamot telje-
siteni.

A helybdl és nekifutassal torténd
ugrasok Osszerendezett végrehaj-
tésa.

Dobasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Hajitasok és dobdsok egy és két
kézzel tavolba és célba kiilonbozd
méreti labdaval.

Kislabdahajitds all6helybdl, kilé-
péssel harantterpeszbe, lassu sé-
tabol tdvolba.

A hajité mozdulat helyes végre-
hajtésa.

Egymastdl eltéré dobasmddok
végrehajtasa.

A tevékenység céljanak és a lab-
da sajatossdgainak megfelel$ do-
basmdd megvalasztisa és végre-
hajtasa.

Labdas gyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A labda egyéni elképzelés szerinti
mozgatédsa (dobdssal, rigéssal,
labdavezetéssel) €s birtokbavéte-
le. Célzott dobasok mozgo térsra.
Az elsajatitott mozgésok ver-
senyhelyzetben val6 alkalmazésa.

Legyen képes a labdat kézzel, il-
letve labbal vezetni, tovabbitani,
birtokba venni (a jatékokban si-
kerélményt biztositd szinten). Al-
kalmazkodjon a mozgé labddhoz
és a tarsakhoz, kiilonitse el a ta-
madé- és a védGmozgést, ismerje
fel a megoldasi lehetGségeket,
tartsa be a jaték és magatartasi
szabdlyokat.

Vegyen részt tobbféle labdaja-
tékokban.

Ertékelés:

Az értékelés gyakorlati bemutatassal torténik egyénileg, parokban vagy csapat formaban.
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Testnevelés és sport 1-4. évfolyam

Oraszam: 3 ora/hét

Részei:
— Rendgyakorlatok
— Gimnasztika
— Jarasok és futasok
— Szokdelések
— Ugréasok
— Dobasok

4. EVFOLYAM

— Tamasz-, fliggd- és egyensilygyakorlatok

— Labdds gyakorlatok

— Kiizdé feladatok és jatékok
— Foglakozasok a szabadban
— Uszés

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

2~

(Az el6z6 évfolyamban tanultak
gyakorlésa.)

A menet meginditdsa és megalli-
tasa litemtartassal. Fejl6dések és
szakadozasok jards és futds koz-
ben.

Tobbsoros vonal, oszlop alakita-
sa.

Legyenek képesek:

— a gyakorlatokra vonatkoz6
szakkifejezéseket megérteni, a
gyakorl6helyek, -szerek és esz-
kozok nevét ismerni, az 61t6z41
rendet, a higiénés szokdsokat
kialakitani;

— az draszervezés szempontjabol
sziikséges foglalkozasi form4-
kat és alakzatokat felismerni,
azokat egyiittesen, gyorsan és
célszerdien végrehajtani.

Alakzatok felvétele és valtoztata-
sa a reprodukalds szintjén.

Gimnasztika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Hatérozott form4ju 4-8 litem
szabad-, tarsas-, kéziszer-, pad- és
bordésfalgyakorlatok.

Feladatok ritmusra, zenére. Tar-
tasjavito gyakorlatok.

Jatékos képességfejlesztés. Test-
nevelési és egyéb jatékok.

A tanult gimnasztikai gyakorla-
tokbdl Osszedllitott mozgdsok
folyamatos és pontos, a pedago-
gus utasitdsainak megfeleld
(litemtartdssal és zenére is) vég-
rehajtasa.

Gimnasztikai gyakorlatok végzé-
se a pedagdgus utasitdsainak
megfeleléen, majd 6nalldan is.

Jarasok és futasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Jarasok, futasok feladatokkal.
Kitart6 futdsok 10-12 percig.

A jarasok, futdsok, gyors indulé-
sok gyakorldsét biztositd jatékok,
versengések.

Térdeld és allorajtok.

Legyen képes a kiilonbdz6 tem-
poju jardsok és futdsok végrehaj-
tasara.

Legyen képes kitart6 futasra 10-
12 percig sajat tempdban.

A véltozé feltételeknek megfe-
lelen tudja szabalyozni jardsat
futésat.

Hajtsa végre az inditas jeleinek
megfeleld mozgaselemeket.

www.mozaik.info.hu
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Testnevelés és sport 1-4. évfolyam

Szokdelések és ugrasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Szokdeld iskolédk, sorozatugrasok
egy- és paros labon. Ugrélab ki-
vélasztdsa.

Emelkedd szekrénysoron vald
felfutds, majd leugras. Szokdelé-
sek emelkeddre.

Tévolugrds meghatdrozott elugré
helyrdl. Tdvolugrd versenyek.

A le, fel, at, sorozat szokdelések,
ugrasok koordinalt végrehajtasa
helyben, tovahaladassal, fordula-
tokkal.

Késziiljon fel és viselje el a talaj-
fogds hatésait. Legyen képes elvi-
selni a kisebb iitkozéseket, fej-
16djon talajfogasanak biztonsiga.

Kozepes lendiiletd nekifutdssal
végrehajtott ugrasok hangsilyo-
zott elrugaszkodéssal, harmoni-
kusan.

Helybdl tdvolugras

fia: 120 cm,

lany: 100 cm.

Dobasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Hajitasi kisérletek kidobo allasbol
beforduldssal és nekifutdssal.
Medicinlabda dobas, vetés, 10kés
helybdl és kiilonbozd testhelyze-
tekbdl.

Dobdsos testnevelési jatékok.

Legyen képes kivalasztani a do-
béfeladatnak legmegtelelGbb
mozgasformat.

A hajité és 16ké mozdulat kiala-
kitasa, fejlesztése.

A megfelel6 dobasmdd kivalasz-
tasa és végrehajtasa.
Célbadobdsok.

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Eddig tanult elemek magasabb
szinten val6 elsajatitasa.
Vetddés mellsS fekvtamaszbol
hétsé fekvStamaszba.
Kézéllasba lendiilés bordastalnal
tars segitségével.

Magas guruléatfordulasok eldre.
Kézenatfordulasok oldalt. Spar-
gak.

Padon, alacsony gerendén jara-
sok, szokkenések, fordulatok,
labeserék, leugrasok.
Felguggolas, fliggbleges repiilés
2-3 részes szekrényen.
Leugrasok bordasfalrol.
Kotélmaszas fél- vagy teljes ma-
gassagig.

Jatékok, versengések.

Bonyolultabb tornaelemek elsa-
jatitasa.

Térbeli tajékozodo képesség fej-
lesztése.

Izomérzékelés alakitasa és fej-
lesztése.

Tornagyakorlatok koordinalt és
esztétikus végrehajtasa.

Testtomegiik megtartdsa timasz-
ban és fiiggésben, majd mozgas
kozben.

Labdas gyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Labdaatadasok és -4tvételek
(helyben és mozgas kdzben).
Labdavezetések
(irdnyvaltoztatassal is.) Fejelési
kisérletek parokban. A labda le-
vegOben tartdsa kézzel, labbal és
fejjel. Megéllasok labdavezetés-
bdl és tarstol kapott labdéval.
Sportjatékok eldkészitése labdas
jatékokkal, versengésekkel.

A labdat kézzel, illetve labbal ve-
zetni, tovabbitani, birtokba venni
(a jatékokban sikerélményt bizto-
sit6 szinten), tovabba a mozg6
labddhoz és a tarsakhoz alkal-
mazkodni, a timado- és a védé-
mozgast elkiiloniteni, a megoldasi
lehet&ségeket felismerni, a jaték
és magatartési szabalyokat betar-
tani.

Vegyen részt tobbféle labdajaték-
ban.
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Testnevelés és sport 1-4. évfolyam

Kiizdéfeladatok és jatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Esések, guruldsok, tompitdsok.
Szabadulds fogdsbol.
Birk6z6 jellegii kiizdgjatékok.

Specidlis ligyesség a péros kiiz-
delmekben.

A siker és a kudarc sportszerd el-
viselése a kiizd6 feladatokban és
a jatékokban.

A kulturalt test-test elleni harc el-
fogaddsa és betartdsa.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
Edzettség az id6jaras kellemetlen |Specidlis szabadtéri jatékok.
hatasainak legy6zésére. Rendszeres mozgésos tevékeny-
Az alkalmazkodoképesség kiala- |ségek végzése.
kitdsa az id§jarédsi viszonyokhoz.
Uszas
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény

Az elsajatitott iszdsnem mellett
egy tovabbi technika alapjainak
elsajatitasa

Jatékok, versenyek. Fut6-, fogé-,
kiizd6jatékok.

Biztonsagos mozgés a vizben.
Alapfokt dszastudas.
Helyes 1égzdtechnika kialakitdsa.

Meghatarozott tdvolsdg biztonsa-
gos letszasa helyes technikdval.
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