TESTNEVELES
kovetelmények
5-8 évfolyamok

5. évfolyam

Cél

A rendgyakorlatok minden osztaly visszatérd anyagat képezik, ezért elsajatitasa neveld-
oktatdmunkank alapvetd célja. Ennek érdekében feladatunk:

- atanulok szabalyhoz és alakzathoz kotott mozgasanak kialakitésa,

- az alaki formasagok megismertetése, begyakoroltatasa, els6sorban rendgyakorlati 6rarészek
keretében. Minden oran kovetkezetesen hasznaljuk és alkalmazzuk az egységes
vezényszavakat.

Gimnasztikai feladatik végeztetésével célunk a kitarto, figyelemosszpontositasra nevelés,
illetve a pontos végrehajtas.

Péros, tarsas gyakorlatok végzésekor az egyiittmiikodés, segitokészség érzésének formalasa
Kovetelmény

A fejlesztési kdvetelmények részletesen jennek meg az ora lebontasanal.
Minimalis:

Rendgyakorlatok, gimnasztika:

— ismerjék meg a tanulok az alaki formasagokat,

— a rendgyakorlatok szolgaljak és jaruljanak hozza fegyelmiik kialakitasahoz.
Gimnasztikai gyakorlatok végzésénél torekedjenek a pontos, sz€p kivitelezésére.
Tudjék a gyakorlatokat zenére, vezényszd nélkiil végezni.

Emelt szinti:

Tudjanak 6-8 gyakorlatot 6nalldan osszeallitani és bemutatni.

Legyenek képesek 10-12 percen at folyamatosan gimnasztikai gyakorlatot végezni.
Atlétika:

Sajatitsak el a gyerekek:



— a magas- ¢és a tavolugras alapvetd fazisainak, a nekifutdsnak €s az ugrasnak 1ényeges
elemeit,

— a hajitas legjellegzetesebb mozzanatat, az ivképzést,

— sajatitsak el a hajitasnal a kar és a vall mozgasanak 6sszhangjat
Emelt szintli tantervii:

— tudjak megvalasztani a futas tavjanak megfeleld iramot

Torna:

— A tanul6 alakitsa helyesen részmozdulataiban az egyes talajelemeket.

— Erezze tamaszhelyzetét biztonsagosnak nem szokvanyos testhelyzetben,
atfordulasokban.

— Tamaszugrasokndl a nekifutds, elugras, tamaszvétel legyen lendiiletes, folyamatos.
Emelt szintii tantervii:

— Alakuljon ki elugrast kovetden az elsd és masodik ive.

— Fiiggésben tudja végrehajtani az egyes tanult elemeket.

— A fiiggd helyzetben tudja uralni a szert.

— Tudjon bemutatni 6ndlldan osszedllitott gyakorlatot.

— Kotelez6 elemek: guruldatfordulasok minden fajta testhelyzetbdl mindenfajta befejezé
helyzetbe, fejenéllas, kézenatfordulés oldalt, fellendiilés kézallasba.

Sportjatékok:
Kézilabda:

— A tanul6 tegyen szert fogasbiztonsagra a fej és térdmagassag kozott, a szembdl €s
oldalrol

— érkezd labdak helyben torténd megfogasaban és a labdaatadasokban.
— Tudjon 3-5 m-es tavolsagra pontos atadasokat végrehajtani.
— Labdaatvételre vald helyezkedésben torekedjen a védotdl elszakadni.

Kosérlabda:



— Rendelkezzen fogas- és dobasbiztonsaggal, mozgés kozben a tarsakkal végzett
labdaadogatasban.

— Labdaatvételre valo helyezkedésben torekedjen a védotdl elszakadni, iires helyre futni.
Labdarugas:

— Szerezzen biztonsagot az all6 és szembdl lassan guruld labda ragasaban, eltalalasaban,
a labda megallitasaban, labdavezetés belsdvel.

— Védekezésben a tamado fedezésében.

Tamadasban a védotol valo elszakadasban, tires helyre helyezkedésben.
Természetben lizhetd sportok és szabadidds tevékenységek:

— Ismerjék meg a téli foglalkozasok 6romét és veszélyét.

— Villaljék a szabadtéri tevékenységet.

— Alkalmazkodjanak a novekvd terhelés elviseléséhez.

Uszas:

- Biztos uszas

Néptanc, modern tanc: alap 1épések elsajatitasa

Emelt szintii tantervii:

— Fit-kid technikai elemek rovidebb koreografiak

6. évfolyam

Cél:

- Fejlédjon a tanuld gyorsasaga, alloképessége, erdnléte.

- Tartsa meg a gyakorlohelyek tisztasagi eldirasait.

- Gimnasztikai és rendgyakorlatokat pontosan hajtsa végre.
- Torekedjen a belesetek elkeriilésére.

- Vallaljon egyszer(i szervezési feladatokat.

- Tudja a futas tdvjanak megfeleld iramot megvalositani.



- Javuljon az el- és felugrasoknal a kar-labmunka hatékonysaga.

- Tudatosuljon a dobdszer minél hosszabb tton valé gyorsitasdnak maodja.
- Tartsa be a jaték- és versenyszabalyokat.

- Fejlessze tudasat, javitsa teljesitményét.

- A tanul6 relativ ereje érje el azt a szintet, ami képesség teszi 6t a torna elemek
végrehajtasara.

- Lendiiletes ¢és torésmentes legyen a végrehajtasa a tornagyakorlatokban.

- Kettd tiszasnem ismerete

Kovetelmény:

A fejlesztési kvetelmények részletesen jennek meg az ora lebontasanal.

Minimalis:

Rendgyakorlatok ¢s gimnasztika:

— gimnasztikaban és rendgyakorlatokban az éltalanos és sokoldalu képességfejlesztés,
— zart alakzatokban a kijeldlt hely gyors megtalélasa

— tav es térkoz gyors felvétele

— meginduldsnal, vonulasnal es megallasnal a megfeleld ,,lJabrend” érzékelése

— koordinacios képességek /térérzékelés, végtaghelyzet érzése, testhelyzet érzése,
izomérzekelés / fejlesztése,

— kéziszer-gyakorlatokkal a szimmetrikus terhelés biztositasa,

— kilonféle tamaszfeladatok elokészitése

Ertékelések (5-6)

— a szervezési feladatok 6nallé megvalodsitasa

— jatékban az 6nallo taktikai feladatok megvalositasa
— technikai ismeretekben javulas,

— munkafegyelem, aktivitas

— onmagukhoz mért fejlodés



— A teljesitményprobéakon az egyéni teljesitmény javulasa alapjan, tovabba a mozdulat-,
mozgasiigyességben mutatott fejlodés alapjan.

— Labdéaval, labda nélkiili mozgasokban a koordinalt mozgast, a labdajatékokban a
tamadasban, védekezésben nyujtott egyéni /a csapat jatékat segitd/ teljesitményt is értékeljiik.

A szabadtéri orékra valo felkésziilés, az ott eltoltott id6 hatékonysaga, aktiv, inaktiv
hozzaallas alapjan értékeljiik tanitvanyaink munkavégzését

7-8. évfolyam
7. évfolyam

Cél:

— A rendgyakorlatok alaki formaisagaiban eldtérbe keriilnek a menet kozben torténd
alakzatvaltozasok, fejlddése, szakadozasok. Ezen alakzatvaltozasoknak a megtanitdsa
fontos mind a zart, mint a nyitott oszlopok sorainak tobbszordsére novelésével az orat
elékészité gimnasztikai anyaghoz, ill., a sportnapok, sportiinnepélyek alakzatainak
kialakitasahoz.

— Fejlessziik a tanuldkat a sportoltdzet, sportfelszerelés hasznélatdban, a személyi higiéniai
sziikségességének tudatositdsaban, betartasdban.

Gyakorlatsorok, gyakorlatf6zések 0sszeallitasa tanari segédlettel.

Kovetelmény

A fejlesztési kovetelmények részletesen jennek meg az ora lebontasanal.

Minimalis:

— Legyen kész a diak képességeinek tovabbfejlesztésére.

— Jellemezze a tanulot a test apoltsaga, a tiszta, rendes sportoltozet.

— A rendgyakorlatokban érvényesiiljon az egyontetii végrehajtasra torekvés, a fegyelmezett
viselkedés.

— A tdmasz- és fliggdszereken tanult gyakorlatokat mutassa be gordiilékenyen.

— Mutasson be 4-5 gyakorlatelembdl 6nalléan Gsszeallitott torna gyakorlatokat.

— Ugrésainal a nekifutas, a kitamasztas, a lendités legyen folyamatos, torésmentes.

— Labdarugas: hatékonyan vegyen részt a védo- és tamadojatékban.

— Jellemezze versenyzéseit a kiizdelem, az eréfeszités, a jobb teljesitmény érdekében.

Labdajatékok:

— A tarsakhoz és a labdahoz val6 igazodas, emberfogasos védekezés.

— A tanult technikai elemek passziv, majd aktiv véddvel szembeni végrehatasa.

Torna:

— Guruléatfordulas eldre, hatra sorozatban is, repiild guruldatfordulés.

— Kézallasok

— Terpeszatugras, guggold atugras

— Gylri: lebegofiiggés, lefiiggés, hatso fliggés, homoritott leugras

Emelt szintii tantervii:

— talajon, gyiriin, gerenddan 4-5 elem és ugrason 2 valasztott tamaszugras/Diakolimpiai
gyakorlatok/

— Kézilabda: tamadasban tudjon gyors, valtozatos iranyu adogatast végezni a védok
megzavardsa miatt.

— Kosarlabda: tamadasban adllando mozgassal szakadjon el a védotol, a labdaatvételre,
kosarra dobdsra.

— Szabadidejében kezdeményezzen dltala ismert jatékokat.



Néptanc, modern tanc: alap Iépések elsajatitasa
Emelt szintii tantervii:
— Fit-kid technikai elemek rovidebb koreografidik

Ertékelés

A tanul6 tanoran kiviili tevékenységében: egyéb sportos tevékenységét /rekreacio/

— tanoran kiviili iskolai testnevelés /tomegsport/, valamint sportagi eredményeit vegylik
figyelembe.

Tanoran:

— jaték, és szabalyismeret,

— aktivitas az orakon,

— munkafegyelem

— taktikai, technikai ismeret,

— elért teljesitmény

— Onmagahoz mért fejlodés

A tanulé mozgéaskulturdjaban, higiéniai szokasainak valtozdsdban, fegyelmezett, kitartd

munkavégzésében tortént pozitiv vagy negativ valtozas alapjan.

Az atlétikai szamokban eredményességre torekvés, valamint a kitartd munkavégzésben

nyujtott teljesitmény alapjan.

8. évfolyam

Cél:

Rendgyakorlatokban: nem csak osztalykozosségben, hanem nagyobb egységben vald alaki
mozgés elsajatitasa

Gimnasztikai gyakorlatoknal: jatékos szabadgyakorlati alapformdjt, hatarozott formaju
szabadgyakorlat, kéziszer ill. szergyakorlatok végeztetése.

Atlétika:

A munkabird képesség novelése. Sokoldalusdg az oktatasban: atlétikai feladatok valtozo
feltételek kozotti végrehajtasaval. Torekedniink kell annak megvalositasara, hogy az atlétikai
oktatasi anyag keretén beliil a fizikai és koordinacios képességek a korabbinal még inkabb
harmonikusan fejlédjenek.

az oktatas soran az egyénre szabott technikak kialakitasa, csiszolasa, javitasa, gyakoroltatasa
kertil elétérbe.

Torna:

Alakitsuk ki a tanuldkban: a mozgasok fizikai torvényszerliségeinek megértését, az értelmes
mozgastanulds igényét, az egyes elemkapcsolatok 6nalld6 mddon torténd feldolgozasat, a
mozgasuk allandoé tokéletesitésének fontossagat, a segitségnyljtas magas szinti készségeét.
Sportjatékok:

Kézilabda: (kiegészitd tananyag, roplabdéaval felcserélhetd)

Tanitvanyaink a technikai, taktikai ismeretanyagbol a védekezd, tamado jatékbol a
sportolashoz legsziikségesebb tudasanyagot alapszinten, az iligyesebbek magasabb szinten
sajatitsak el.

Kosarlabda:

A koordinalt, egymashoz igazod6 feladat-végrehajtast tokéletesiteni, az ellenfél és csapattars,
a jatékban résztvevok tevékenységének tisztelete, a durvasdgmentes jaték, a célszerliség
elérése.



Labdarugas:

A technikai ismeretben a tudas kiilonbség kiegyenlitése paros és egyéni labdas feladatok
végzésével, a posztonkénti feladatok elsajatitasa, a timadod jaték csiszoldsa, az emberfogasos
védekezés és alkalmazasa, a kapus technikai, taktikai tuddsanak bovitése, a jatékrendszer
iSmerete.

Onvédelem, kiizdésportok:

tudatositsuk tanitvanyainkban: az Onvédelmi sportrol talzott elvarast ne tanusitsanak /a
sportag ismerete nem teszi Oket legydzhetetlenné/

A specialis el6készitd gyakorlatik megismertetése.

A tdmeges izmokon val6 atgordiilés

Helyes eséstechnika elsajatitasa.

Természetben iizhet6 sportok és szabadidos tevékenységek:

Biztositsunk széles kinalatot, hogy mindenki talaljon szdmara megfeleld sportagat.

A foglalkozasokat a lazabb keretek ellenére aprolékosan szervezziik, gondosan hatarozzuk
meg a jatékszabalyokat, ezzel is biztositva a sériilések elkertilését.

Kovetelmény:

A fejlesztési kdovetelmények részletesen jennek meg az 6ra lebontasanal.

Minimalis:

Mutasson a tanuld sajat teljesitményében fejlodést a tanév soran. A testi apoltsdg valjék

természetes kovetelménnyé. Tudjon szabad ¢és kéziszer-gyakorlatot Onalldoan tervezni ¢€s

bemutatni. Mutasson be 4-5 gyakorlatelembdl 6nalldan Gsszeallitott tornagyakorlatot. Tudjon

laza, konnyli mozgassal futni. Javuljon ugrotechnikaja, ndvekedjen dobdereje.

Atlétika:

— Fokoz6 futés, vagtafutas, futas nehezitésekkel (terepakadaly).

— Tart6s futas a tér novelésével, valtofutas.

— Szokdeld iskoldk, sorozatugrasok, helybdl ugrasok

— Vetések tomott labdéaval

Emelt szintii tantervii:

Sulylokeés helybdl és becsuszassal tomott labdaval, sulygolyoval.

Torna:

— Repiilé guruléatfordulas, fejenallas, kézenallas, kézenatfordulds oldalra, Osszefiiggd
gyakorlatok

— Felguggolas, terpeszleugras 4 részes szekrény hosszaban.

— Maszas, vandormaszas

—  Gyfirti: 3-4 elembdl allo 6sszefliggd gyakorlat

— Gerenda: Helyvaltoztatasok, guggolotamasz és felallas, mellsé mérleg

— Sportgimnasztikaban tanult elemek és kombinéaciok

Emelt szintii tantervii:

Fiiggeszkedesi kisérletek, fiiggeszkedeés

Lolengésen, korlaton és nyujton alap elemek ismerete

Kézilabda:

Emelt szintii tantervii:

Tudja tartani helyét a védelemben a zona szamara kijelolt helyén, tudjon hatékonyan

védekezi.

Kosarlabda:

Emelt szintii tantervii:

erer

Labdarugas:



Emelt szintii tantervii:

Tudja a védo- és a tamadofeladatot eredményesen alkalmazni.

A testnevelés oOran megszerzett tudasat, képzettségét alkalmazza a szabadid6 hasznos
eltoltésében.

Torténelmi tdncok ismerete és gyakorlata.

A XX. szazad tadnc- és mozgas miivészete.

Egyszerii tincoknak kombinacioja.

Emelt szintii tantervii:

Osszefiiggé fitness gyakorlat bemutatdsa.

Sportagak versenyszabalyainak ismerete.

Ertékelés:

a szakkifejezések alkalmazasa,

szervezési feladatok 6nallé megvalodsitasa

technikai ismeretekben javulas,

munkafegyelem, aktivitas az oran,

az dnmagukhoz mért fejlédés alapjan értékeljiik, osztalyozzuk a tanulokat

a hazi versenyeken valo részvétel, kozremiikddés, ill. eredményesség alapjan. A tanulonak
a teljesitményében, a technikai végrehajtasban a versenyeken elért eredménye alapjan.



