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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 tanulékban a biomechanikailag helyes tes ttartas.

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, osztalyozis:

— 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 miikodésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést tanitok megfeleljenek a ko-
vetkezd elvardsnak:

— A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinc- iziiletvédelem szabdlyainak alkalmazdsit, minden
tanuldval rendszeresen végezzEék a biomechanikailag helyes testtartdst kialakit6, automatizalé és
fenntarté mozgasanyagot. A testnevelés egésze 6romot és sikerélményt nyujtson 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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Ora: 2.5 éra/hét

Megjegyzés:

5. EVFOLYAM

Fontos a felzarkéztatéds a korosztadlynak megfeleld koordinécids, kondiciondlis szintre.

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevencio
— Atlétika

— Torna

— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozasok a szabadban
— Uszés

— Felmérések

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az alapvetd munkafegyelem és
egyszerd szervezés szempontja-
bdl legfontosabb gyakorlatok.
Alakzatok, vonulasok, alakzat-
valtasok, testfordulatok.

Sorakozds oszlopban, sorban, tér-
koz, tavkoz.

Alakzatvaltozasok (fejlédések,
szakadozasok, nyitdédas, zarko-
z4as)

Testfordulatok iitemezéssel.

Tudja kovetni a vezényszavakat.
Figyelem 0sszpontositdsa.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

2-4-8 iitem{ szabad és tarsas
gyakorlatok, bordasfal gyakorla-
tok.

Ny1ijté és erdsits hatdsd szabad-
gyakorlatok.

Tartasjavito, a gerincoszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépalldsanak automatizaldsat
biztosité gyakorlatok.

Jatékos elGkészits gyakorlatok.
Légzbgyakorlatok.

6-8 gimnasztikai elembdl Ossze-
allitott bemelegitésre alkalmas
gyakorlat bemutatésa.
Legyenek képesek szakkifejezé-
sek, vezényszavak megértésére.

Tudjon 10-12 percig folyamato-
san gimnasztikai gyakorlatokat
végezni.

Ismerje a vezényszavakat, szakki-
fejezéseket.

Ismerje a tartasi rendellenességek
megel6zését szolgélo elemi gim-
nasztikai gyakorlatokat.

Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Speciédlisan el6készitd (cél- és ra-
vezet$) gyakorlatok a feldolgo-
zand6 anyag fiiggvényében (futo-,
ugré-, dobdiskola)

Futasok:
Gyorsfutas 30-60 m-es tavon.
AllS-, guggold-, térdeldrajt.

Tudjon az indités jelére gyorsan
megindulni.

Mutasson eltérést a véagta és tar-
tosfutds esetén.

Helyes futdtechnika kialakitasa.
Tudja szabdlyozni futdsebességét.
Tudjon helyesen iramot megval-
toztatni.

Hajtsa végre az indit4s jeleinek
megfeleld mozgéselemeket.
Legyen képes:

a fiu: 4 percig,

a lany: 3 percig futni.

Sajétitsa el a valt6futdst lassi
mozgés kdzben.

www.mozaik.info.hu
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Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Kitarto futas 1000 m-es tavon.
Futdsok alacsony akadélyok fe-
lett.

Iramfutasok 400-600 m-es tavon
Valtofutas kétkezes valtassal.

Ugrésok:

Sorozatugrasok.

Helybdl tavolugras, tadvolugras
guggold technikaval.

Otos ugris.

Magasugréds megkotés nélkiil és
atlépé technikdval.

Dobésok:

Hajitasok, dobdsok, 16kések, ve-
tések célba és tavolsigra torek-
véssel.

Medicinlabda dobasok egy és két
kézzel.

Kislabda-hajitds nekifutdssal.

Ro6vid nekifutdssal jussanak at
a tanuldk kiilonféle akadalyok
felett.

Folyamatos futés

fitk: 4-5 percig

lanyok: 3-4 percig

Sajatitsdk el a nekifutas, elugras
Iényeges fazisait.

Helybdl tdvolugrasban érjenek el:
A fiak: 130-190 cm,

a lanyok: 120-180 cm kozotti
eredményt.

Fedezze fel a hosszabb tton tor-
ténd gyorsitas teljesitményfokoz6
hatésat.

Sajatitsa el az ivképzés technika-
jat, hajitasnal a vall és a kar moz-
gasanak O0sszhangjat.

Sajatitsdk el hajitasndl a kar és

a vall mozgésanak 6sszhangjat.

Mutasson eltérést a nekifutas

a tavol és a magasugras esetén.
Helybdl tavolugrasban legalabb
120 cm-es eredmény elérése.

Kislabdahajitdsban legaldbb:
fid: 20 m,
lany: 15 m-es eredményt érjen el.

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Talaj:

Guruléatfordulds eldre, hatra, gu-
ruldsok hossztengely koriil.
Tamallasok (tarkén, fejen, ké-
zen), segitségadassal.
Kézenatfordulas oldalt.

Ugrésok:

Egyszerd timaszugrasok 3-4 ré-
szes szekrényen.

Fiiggbleges repiilés.
Fiiggéshelyzetek és gyakorlatok
gylirtn, kotélen:

Miszésok fel és le.

Lendiiletek el6re-hétra.
Haladésok oldali irdnyba.
Egyensiily gyakorlatok:
Talajon, padon, ferdepadon, ge-
renddn.

A tanuld alakitsa ki részmozdu-
lataiban az egyes talajelemeket.
Erezze timaszhelyzetét biztonsa-
gosnak nem szokvényos testhely-
zetekben, atfordulasokban.
Mutassanak be 3-4 elembdl 6sz-
szedllitott gyakorlatot.

Alakuljon ki az elugrést kdvet&en
az ugras ive.

Tegyen kisérletet a maszasban
1/3, 2/3 magassagig.

Alakuljon ki biztonsagérzete fiig-
géshelyzetben

Erje el azt a szintet, ami képessé
teszi 6t a feladatok végrehajtasa-
ra.

Segitségadds mellett legyen képes
uralni testtomegét egyszerd, nem
szokvanyos helyzetekben.

Villalja el a timaszt tandri segit-
séggel.

Tegyen egy-két fogdsnyi kisérle-
tet maszasban.

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Speciélisan el8készitd, a labdas
ligyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

Technikai elemek:
Labdavezetés kézzel, 1abbal, at-
adéasok, atvételek helyben, majd
tovahaladassal.

Tudjon helyben és mozgas koz-
ben labdét vezetni.
Pontosodjon labdatovabbitdsa
kézzel és labbal.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

Ismerje az adott sportjaték leg-
egyszeribb jatékszabalyat.
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Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

GOl- és pontszerzés egyszerd
megoldésai.

Technikai elemek:

Motorikus tesztek Gsszel és ta-
vasszal.

Egyszerdsitett timadasi és véde-
kezési megoldasok.

Jaték egyszertsitett szabalyokkal.
Labdas testnevelési jatékok.

Viljon szdndékéava a jobb hely-
zetben 1€v{ tars megvalasztdsa.
Ismerje az ellenféllel szembeni
jatékban a védd és a tdimadohe-
lyezkedés legdltaldnosabb szaba-
lyait.

Koordindlt egyiittes tevékenység
fejlesztése

Rendelkezzen fogés- és dobds-
biztonsaggal

Torekedjen a védotdl elszakadni,
iires helyre futni.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az idgj4-
ras figyelembevételével a tandrak
lehetSleg a szabadban legyenek.

KépezzEk a tananyag szerves ré-
szét a turdzasi formak €s a téli
sportok, kiilonbdzd helyvaltoztatd
eszkozok.

7z 2

Edz6djon az id6jardshoz. A sza-
badban végzett futds valjon sza-
madra dromet ad6 tevékenységgé.

Ismerjék meg a téli foglalkozdsok
oromét és veszélyeit.
Alkalmazkodjanak a novekvé
terhelés elviseléséhez.

Rendszeresen folytasson szabad-
téri sporttevékenységet.

Uszas

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Kondicionélis képzés a gyakorlott
Uszdsnemben.
Rajttechnikak, forduldk.

Vizi jdtékok.

A vizbiztonsdg novelése.
Legaldbb egy uszdsnem elmélyiilt
ismerete.

Vilasztott iszdsnemben legalabb
100 m biztonsdgos leuszasa.

Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A felméréseket a gerinc- és izii-
letvédelem szabalyainak betarta-
saval kell végezni. Specidlisan
el6készits és célgyakorlatok a
feldolgozandé anyag hatéko-
nyabb elsajatitidsa érdekében: fu-
t6-, ugré-, dobd iskola.

Mutasson fejlédést onmagahoz
viszonyitva.
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6. EVFOLYAM

Oraszam: 2,5 éra/hét

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevenci6
— Atlétika

— Torna

— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozésok a szabadban
— Uszés

— Felmérések

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az alapvet6 munkaszervezés €s
fegyelem szempontjabdl legfon-
tosabb rendgyakorlatok.

Tér és térkoz érzékelése alakzat-
ban.

Menet meginditdsa és megéllitdsa
iitemtartdssal.

Sorakozds: egyes és kettes osz-
lopba, kétsoros vonalba.
Térkoz, tavkoz.

Igazodas, takards.
Testfordulatok.

Menet meginditdsa, megéllas.
Nyitédas, zark6zas
helybenjarissal.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Egyénileg vagy egyiittesen vég-
zett szabad- vagy szabadgyakor-
lati alapformdju 2-4-8 tlitem
gyakorlatok.
Kéziszergyakorlatok: labda, suly-
70, karika.

Szabadgyakorlatok: pad, zsé-
moly, bordésfal.

Tartdsjavito, a gerincoszlop
izomegyensulyanak és a medence
biztosité gyakorlatok.

Egyszert relaxacids eljarasok.
Jatékos elGkészit6 feladatmegol-
ddsok.

Legyen képes végrehajtani a
megfelel§ bemelegitéshez sziik-
séges gyakorlatokat.

Zenés gimnasztika.

Péarokban végzett gyakorlatok.
Jatékos szabadgyakorlatok.

Ismerje a gimnasztika legalapve-
tébb szakkifejezéseit és vezény-
szavait

Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Speciélisan el6készitd (cél és ra-
vezetd) gyakorlatok a feldolgo-
zand6 anyag fiiggvényében (futd,
ugré- és dobd iskola).

Hajtsa végre az indit4s jeleinek
megfeleld mozgéselemeket.
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Testnevelés és sport 5-8. évfolyam

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Futésok:

Gyors futdsok 30-60 m.

All6-, térdels-, guggolorajt.
Kitarté futdsok 1000 m-en.
Futis feladatokkal.

Akadalyfutds alacsony akadalyok
felett.

Iramfutdsok 400-600 m-en.
Ugrésok:

Ugréasok, szokdeld versenyek
Magasugro, tdvolugré versenyek
Magasugras: 1épd technikaval.
Tavolugras: 10-15 m nekifutassal
futésdvban

Sorozatugrasok

Dobésok:

Hajitasok

Lokések

Vetések tdvolba és célba
Kislabdahajitas nekifutassal

2-3 kg-os medicinlabdaval 16kés
— hajitas — vetés.

Tudjon inditasra gyorsan reagdl-
ni.

Tudja futésebességét a tdvhoz
igazitani.

Legyen képes 10-12 percig fo-
lyamatosan futni egyéni iramban.

Tapasztalati uton fedezze fel a
neki megfeleld nekifutds tdvolsa-
gat, sebességét tdvol és magasug-
rds esetén.

Energikus kar- és lablendités je-
lent8ségének tudatosuldsa.

Sajétitsa el az ivképzés technika-
jat.

Kislabdahajitdsban érjen el a fid
legaldbb: 27 m,

ledny: 22 m-es eredményt.
Tudatosuljon a dob6szer minél
hosszabb ton valé gyorsitdsdnak
médja.

Legyen képes a fiu 6 percig, a
lany 5 percig egyenletes iramban
kitartéan futni.

Mutasson eltérést nekifutdsa ta-
vol- és magasugras esetén.
Helybdl tdvolugrasban érjen el a
fid: 135 cm, a ledny 130 cm-es
teljesitményt.

Kislabdahajitasban érjen el a fid:
22 m, a ledny: 17 m-es ered-
ményt.

Novekedjék a teljesitménye.

Torna
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
Talaj: 4-5 elembdl 4all¢6 talajgyakorlat Segitségadds mellett legyen képes

Guruldatfordulasok elGre-hatra,
kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, soro-
zatban is.

Téamaddéallasok (tarkén-, fejen-,
kézen), segitséggel.

Kézen 4tfordulds oldalt.
Meérlegallas mindkét 1dbon.
Ereszkedések hidba.

Ugrésok:

3-4 részes szekrényen 4t-, le- és
felugrasok.

Keresztbe allitott szekrényen
guggolatugras.

Hosszéba allitott szekrényen fel-
guggolds, leterpesztés.
Fiiggéshelyzetek és gyakorlatok
gylriin és kotélen.

Lendiiletek el6re-hatra, oldal-
irdnyba.

Haladéas oldalirdnyba forgdssal is.
Lengé fliggés.

Misésok le és fel.
Egyensilygyakorlatok.

Jarasok vonalon, padon, gerendan
eldre, hatra, oldalra, kiilonb6zé
testhelyzetekben is.

bemutatasa.

Zenés gimnasztika
Erezze timaszhelyzetét biztonsa-
gosnak nem szokvanyos tdmasz-

helyzetben, egyszerd atfordulé-
sokban.

Torekedjen az ugras soran a ta-
maszhelyzetet kovetSen az elsd
ivet 1étrehozni.

Hasznélja a dobbant6t funkcidja-
nak megfelelGen.

Lendiiletes, torésmentes legyen a
feladat végrehajtasa a fiiggésgya-
korlatokban.

uralni testtomegét.

Villalja a tAmaszugrast tanari se-
gitséggel.

Biztonsagérzet kialakitasa fiig-
gésben sajat erdviszonyainak
megfelelden.
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Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specidlisan el6készits és a labdas
ligyességet fejlesztS feladatok és
testnevelési jatékok.

Technikai elemek:

A labdakezelés egyszerd médjai
(labdavezetés kézzel, labbal, at-
vételek helyben majd tovahala-

dassal)

Gol- és pontszerzés egyszerl
megoldésai (fektetett dobas, alkar
és kosarérintés, egykezes
kapuralovés, kapuraldvés belsé-
vel, kiils§ cstiddel).

Taktikai elemek:

Egyszerd timaddsok, elemi véde-
kezd taktikdk

Labdas testnevelési jatékok.

Tudjon helyben és haladdssal
labdat vezetni.

Pontosodjon a labda tovébbitasa
és atvétele kézzel és labbal.
Rendelkezzen egy sportjaték
alapvetd technikai és taktikai
készletével

Legyen képes aktivan részt venni
a jatékban.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az idGjé-
rds figyelembevételével a tandrak
lehetSleg szabadtéren valdsulja-
nak meg.

Képezzék a tananyag szerves ré-
sz€t a turazasi formak, a szabad-
ban tizhet mozgasformak, jaté-
kok, téli sportok.

7 2

Edz6djon az idGjarashoz.

A futds és kerékparozas valjon
0romot ado tevékenységgé.

Villalja és szeresse a szabadtéri
sporttevékenységet.

Uszas

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A vélasztott dszdsnem techniké-
janak csiszolésa.

A teljesitmény novelése.

Egy masik uszdsnem kar és 1ab-
tempdjanak elsajatitdsa.
Ugréasok mély és sekély vizbe.
Vizijatékok.

Legyen képes egy tiszdsnemben
kitart6an tszni, novekedjék telje-
sitménye.

100 m letuszasa tokéletes bizton-
saggal.

Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek §sszel és ta-
vasszal. A felméréseket a gerinc-
és iziiletvédelem szabalyainak
betartdsdval kell végezni.

Mutasson fejlédést onmagahoz
viszonyitva.

www.mozaik.info.hu
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Testnevelés és sport 5-8. évfolyam

Oraszam: 2.5 6ra/hét

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevenci6
— Atlétika

— Torna

— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozasok a szabadban
— Uszés

— Felmérések

Rendgyakorlatok

7. EVFOLYAM

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A testnevelésben alkalmazott
rendgyakorlatok teljes kore.

Az alakisdg célszertiségének el-
fogadasa.

A szervezett rendhez val6 tudatos
alkalmazkodas.

Ertse a rendgyakorlatok jelentd-
ségét.

Fegyelmezetten tudja kdvetni az
utasitisokat.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Altalanosan és sokoldaldan fej-
lesztd nyujté hatdsu 2-4-8 titem(
szabad, illetve szabadgyakorlati
alapformdjud paros-tarsas,
kéziszer- és szergyakorlatok.

A labboltozat siillyedését ellen-
sulyz6 és boltozaterdsits gyakor-
latok.

Az egyoldalu terhelést megel6z8
és kdros hatdsait javité gyakorla-
tok.

Légzbgyakorlatok.

El6készit jatékos feladatok.

Legyen képes pontosan végre-
hajtani a megfelel§ bemelegités-
hez sziikséges gyakorlatokat.
Tudatosan alkalmazza az erdsitd
és nyujté hatdsi gyakorlatokat.

Tudjon 8-10 gyakorlattal bemele-
giteni.

Mutasson sajat magdhoz mérten
fejlédést az év soran.

Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Speciélisan el6készitd (cél- és ra-
vezet$) gyakorlatok a feldolgo-
zando anyag fliggvényében
(futd-, ugré-, dobdiskola).

Futdsok:

A korabban tanult rajtformak
pontos, célszerd alkalmazasa.
Rovid tavu vagtafutdsok.

Ismerjék a vagtafutds alapelemeit,
a gyors indulés feltételeit, az allo-
és térdeldrajt technikdjat.

Hajtsa végre az inditds jeleinek
megfeleld mozgaselemeket.

www.mozaik.info.hu
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Testnevelés és sport 5-8. évfolyam

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Iramfutés (tempdfutés) a tav fo-
kozatok novelésével, illetve a tav
ismételt lefutdsdval meghatéro-
zott pihendk beiktatasaval.
Tart6s futés.

Atfutdsok alacsony akaddlyok
felett.
Valtofutas.

Ugrasok:

Magasugras atlépd technikaval.
Tévolugrds guggold vagy homo-
ritott technikdval.

Dobésok:

Kislabdahajitas tavolba és célba
Lokések tomott labddval egy és
két kézzel.

Futés feladatokkal, akadalyokkal.

Rendelkezzenek koordinalt futo-
technikdval, ismerjék a helyes
1égzés szabalyait.

Ugrésoknal ismerjék az optimadlis
sebességl nekifutast, a kar- és
lablendités jelentGségét.

Ismerjék a 16k& és hajité mozdu-
lat kozotti kiilonbséget.

Legyen képes:
a fiu: 8 percig,
a lany: 6 percig futni.

Onmagdhoz mérten fejlédjon ug-
réiigyessége.

Helybdl tavolugrasban a fit leg-
alabb 160 cm-es, a lany 140 cm
eredményt érjen el.

Kislabdahajitasban a fid legalabb
20 m, a lany 18 m-es eredményt
érjen el.

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Talaj:

Guruléatfordulasok elGre-hatra,
sorozatban is.

Repiil6 gurulé atfordulds.
Fejenallas, kézenallasi kisérletek.
Kézenatfordulas oldalra.

Ugrésok hosszdba és keresztbe
allitott 3-4 részes szekrényen.
Guggoldétugras, terpeszatugras
segitségaddssal.

Fiiggéshelyzetek és gyakorlatok
gy(rin és kotélen:

Lendiiletek elére-hétra.
lebegdfiiggés, lefiiggés, hatso-
fliggés.

Homoritott leugras.

Miszasok fel és le.
Egyensilygyakorlatok:
Gerenda (pad merevitd).
Jarasok eldre, hatra, oldalt.
Fordulatok, kiilonb6zd testhely-
zetek.

Hely- és helyzetvaltoztatdsok.

Ritmikus sportgimnasztika, aero-
bic (csak ldnyoknak).
Sportgimnasztikdban tanult ele-
mek.

Sajétitsa el az egyes szereken a
legalapvetSbb elemeket készség-
szinten.

Legyen képes a tanult mozgas-
elemekbdl 6ndll6 gyakorlat be-
mutatdsara, sziikség szerint segit-
ségaddéssal.

Ismerje és alkalmazza az 0ssze-
kots elemeket.

Legyen képes a fiu felguggolas
leterpesztés 4 részes szekrényen,
a lany guruléatfordulas, segitség-
addéssal.

Fiigglszeren 2-3 gyakorlatelem
Osszekapcsolésa.

Zenei és mozgasritmus 0sszehan-
goldsa.

Legyen képes egy-egy elem be-
mutatdsdra, sziikség szerint segit-
ségaddssal.

Lendiilet el6re-hétra, zsugorfelii-
éssel.

Koordinécids készség fejlesztése.
2-3 elem Osszekapcsoldsa, kar-
tartasok.

Lendiilet elére-hatra, zsugorle-
fliggés a zene sajatossagaival.

Mozgédsa mutasson dsszefiiggést
a zene sajatossagaival.

www.mozaik.info.hu

12



MOZAIK KERETTANTERV « NAT 2003

Testnevelés és sport 5-8. évfolyam

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Speciélisan el8készitd, a labdas
tigyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

A helyi adottsagok, a tanuldk ér-
dekl6dése €s a tanar irdnyultsdga
fliggvényében valasztott két
sportjaték technikai és taktikai
elemeinek tokéletesitése.
Témad4s és védekezés alapvetd
megolddsai az adott sportjatékok-
ban.

A sportjatékot és a motorikus ké-
pességek fejlesztését szolgilo, a
tanulok jatékigényét kielégits
testnevelési jatékok.

Labdajéatékokban a tarsakhoz és a
labdédhoz val6 igazodas, emberfo-
gdsos védekezés.

Legyen képes a tanult technikai
elemeket alkalmazni passziv,
majd aktiv védvel szemben.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

Ismerje az adott sportjaték jaték-
szabdlyait, és azokat alkalmazza a
kiilonboz6 taktikai elemeknél.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az id&ja-
ras figyelembevételével a tanérak
lehetSleg a szabadtéren valosul-
janak meg.

Képezzék a tananyag szerves ré-
szét a tirazasok, szabadban iz-
het$ sportok, téli sportjatékok.

Edz8djon az idGjarashoz. A sza-
badban végzett futis valjon sza-
madra 6romet adé tevékenységgé.
Ismerjék meg a téli foglalkozasok
oromét és veszélyeit.
Alkalmazkodjanak a novekvd
terhelés elviseléséhez.

Rendszeresen folytasson szabad-
téri sporttevékenységet.

Uszas

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A valasztott tiszdsnem gyakorl4-

sa.

A teljesitmény novelése.

Egy masik dszdsnem kar-, 1db- és
1égzéstechnikdjanak 6sszehango-
lésa.

Rajttechnikak.

Vizi jatékok.

Teljesitményképes uszastechnika
kialakitésa.

Egy masik dszdsnem technikdja-
nak elsajatitdsa.

200 m biztonsagos ledszasa.

Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek. A felmérése-
ket a gerinc- és iziiletvédelem
szabdlyainak betartasaval kell vé-
gezni.

Mutasson fejlédést 6nmagahoz
viszonyitva.

www.mozaik.info.hu
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Testnevelés és sport 5-8. évfolyam

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevenci6
— Atlétika

— Torna

— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozasok a szabadban
— Uszés

— Felmérések

Rendgyakorlatok

8. EVFOLYAM

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A testnevelésben alkalmazott
rendgyakorlatok teljes kore.

Az alakisédg célszertiségének el-
fogadésa.

A szervezett rendhez val6 tudatos
alkalmazkodas.

Ertse a rendgyakorlatok jelentd-
ségét.

Fegyelmezetten tudja kdvetni az
utasitdsokat.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Altalanosan és sokoldaldan fej-
leszt6 nyujto és erdsitS hatasu 2-
4-8 iitemd szabad, illetve szabad-
gyakorlati alapformdja paros-
tarsas, kéziszer- €s szergyakorlat-
ok.

A labboltozat siillyedését ellen-
sulyz6 és boltozaterdsitd gyakor-
latok.

Az egyoldalu terhelést megel§z6
és kdros hatasait javité gyakorla-
tok.

Légz6gyakorlatok.

2tz

El6készits jatékos feladatok.

Legyen képes pontosan végre-
hajtani a megfelel$ bemelegités-
hez sziikséges gyakorlatokat.
Tudatosan alkalmazza az erdsitd
és nyujté hatdsd gyakorlatokat.

Tudjon 8-10, reggeli torndra is
alkalmas szabadgyakorlatot,
kéziszergyakorlatot tervezni és
végrehajtani.

Mutasson sajat magdhoz mérten
fejlédést az év sordn.

Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specidlisan el6készitd (cél- és ra-
vezetl) gyakorlatok a feldolgo-
zand6 anyag fiiggvényében
(futé-, ugré-, dobdiskola).

Futdsok:

A korabban tanult rajtformak
pontos, célszeri alkalmazésa.
Rovid tavu vagtafutdsok.
Iramfutds (tempofutds) a tav fo-
kozatok novelésével, illetve a tav
ismételt lefutdsdval meghatédro-
zott pihendk beiktatdsdval.

Ismerjék a vagtafutds alapelemeit,
a gyors indulés feltételeit, az allo-
és térdeldrajt technikéjat.

Rendelkezzenek koordinalt futé-
technikdval, ismerjék a helyes
1égzés szabalyait.

Hajtsa végre az inditas jeleinek
megfeleld mozgaselemeket.

Legyen képes kitartdan futni
a fiu: 12 percig,
a lany: 9 percig.

www.mozaik.info.hu
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Testnevelés és sport 5-8. évfolyam

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Tartds futas.

Futés feladatokkal, akadalyokkal,
Atfutdsok akadalyok felett.
Valtofutas.

Ugréasok:

Magasugrés 4tlép6 és flopp tech-
nikéval.

Tévolugrds guggold vagy oll6z6
technikdval.

Dobésok:

Kislabdahajitas 6tos 1épésritmus-
sal.

Sulylokés oldal felallasbol.
Lokések tomott labddval egy és
két kézzel.

Energikus elugras, térnyerd 1ég-
munka az ugrdsoknél

Ismerjék a 16ké és hajité mozdu-
lat kozotti kiilonbséget.

Onmagahoz mérten fejlédjon ug-
roiigyessége.

Helybdl tdvolugrasban a fit leg-
alabb 180 cm-es, a lany 160 cm
eredményt érjen el.

Kislabdahajitdsban a fid legalabb
30 m, a lany 25 m-es eredményt
érjen el.

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Talaj:

Guruléétfordulas elére-hétra, so-
rozatban és kiilonb6z4 testhely-
zetekbdl is.

Repiil§ gurul6atfordulés sériilést
nem okoz6 targyak és térs felett.
Fejenallas, fellendiilés futélagos
kézallasba.

Kézenatfordulas oldalt.
Szabadatforduldsok el6re, segit-
ségaddssal.

Meérlegallasok.

Ugrdsok hosszdba és keresztbe
allitott 4-5 részes szekrényen.
Felugras, leterpesztés, terpesz- és
guggoldatugras.

Dobbant6 hasznélata.
Fiiggéshelyzetek és gyakorlatok
gytrin és kotélen.

Lendiilet el6re-hatra lebeg6fiig-
gés, lefiiggés, hatsofiiggés, homo-
ritott leugras.

Miszasok fel-le, fliggeszkedési
kisérletek.
Egyensulygyakorlatok gerenda,
(pad merevitd).

Test- és helyzetvéltoztatasok.
Meérlegallasok, testfordulatok.

Ritmikus sportgimnasztika, aero-
bic (csak ldnyoknak).
Sportgimnasztikdban tanult ele-
mek és kombinéciok.

Sajatitsa el az egyes szereken a
legalapvetSbb elemeket készség-
szinten.

Legyen képes 6-8 tanult mozgas-
elemekbdl 6ndllé gyakorlat be-
mutatdsdra.

Ismerje és alkalmazza az 0ssze-
kots elemeket.

Legyen képes

a fiu: felguggolas leterpesztés 4
részes szekrényen,

a lany: guruléatfordulds segitség-
addéssal.

Fiigg8szeren 2-3 gyakorlatelem
Osszekapcsoldsa

Zenei és mozgdsritmus 6sszehan-
goldsa.

Legyen képes egy-egy elem be-
mutatdsdra, sziikség szerint segit-
ségadéssal.

3-4 elem Osszekapcsoldsa, kar-
tartdsok, érintéjards, harmaslépés.
Lendiilet el6re-hatra, hatsé fiig-
gés.

Mozgédsa mutasson Osszefiiggést
a zene sajatossagaival.

www.mozaik.info.hu
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Testnevelés és sport 5-8. évfolyam

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specidlisan el6készitd, a labdas
ligyességet fejlesztS feladatok és
testnevelési jatékok.

A helyi adottsagok, a tanuldk ér-
deklddése és a tandr irdnyultsdga
fliggvényében valasztott két
sportjaték technikai és taktikai
elemeinek tokéletesitése.
Témad4s és védekezés alapvetd
megolddsai az adott sportjatékok-
ban.

A sportjatékot és a motorikus ké-
pességek fejlesztését szolgdlo, a
tanuldk jatékigényét kielégitd
testnevelési jatékok.

Labdajatékokban a tarsakhoz és a
labddhoz val6 igazodas, emberfo-
gasos védekezés.

Legyen képes a tanult technikai
elemeket alkalmazni passziv,
majd aktiv védével szemben.

Jatékban torekedjen a pontszer-
zésre és erre Osztdondzze trsait is.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

Ismerje az adott sportjaték jaték-
szabdlyait, és azokat alkalmazza a
kiilonboz6 taktikai megolddsok-
nal.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az id6ja-
ras figyelembevételével a tandrak
lehetSleg a szabadtéren valésul-
janak meg.

Képezzék a tananyag szerves ré-
sz€ét a turazasok, szabadban (iz-
hetd sportok, téli sportjatékok.

Edz&djon az idGjarashoz. A sza-
badban végzett futds viljon sz4-
madra 6romet adé tevékenységgé.
Ismerjék meg a téli foglalkozasok
oromét és veszélyeit.

Ismerjék meg az iskola kinélta
szabadid@s sporteszkozoket és
hasznaljak azokat.

Rendszeresen folytasson szabad-
téri sporttevékenységet.

Uszas

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az Uszés tdvolsagidnak novelése a
vélasztott két tiszdsnemben.
Vizaldbukds.

7z 2

Az el6z6 évfolyamokon tanultak-
ra épitve a teljesitményképes
uszoétechnika kialakitdsa két

Tudjon folyamatosan letszni
300-400 m-t legaldbb egy tszas-
nemben.

Vizi jatékok. uszasnemben. Fejlédjon alloképessége a masik
uszasnemben is (50-100 m).
Felmérések
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek. A felmérése-
ket a gerinc- és iziiletvédelem
szabdlyainak betartdsaval kell vé-
gezni.

Mutasson fejl6dést onmagahoz
viszonyitva.
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