TESTNEVELES
kovetelmények
1-4. évfolyamok

1-2. évfolyam

1. évfolyam

Cél

— arendgyakorlatokkal a tanulok alakzathoz kotott mozgasat alakitjuk ki,

— az elokészitd gyakorlatokkal adjunk lehetOséget az iskoldba 1épd tanulok kozotti
kiilonbség csokkentésére,

— futas gyakorlatoknal elsddleges a tanulasi célok kitizése /gyorsfutas, kitartod futas stb./

— alapvet6 ugrasformak elsajatitasa /helybdl, nekifutassal, egy és paros labbal/

— alapvetd dobasszabalyozas

— fiiggés- ¢és tAmaszhelyzetben kuszasok, maszasok és mas természetes mozgasok

— alabdajatékokhoz sziikséges egyszerli dobds- és fogasmddok elsajatitasa,

— alapvetd atlétikai-, és tornatechnikdk eldmozditdsa, az ehhez sziikséges képességek
kialakitasa

— a sporttevékenységet hassa at a jatékossagra vald torekvés, legyen a testnevelés az
Ooromszerzés forrasa.

Emelt szintii tantervii:

— az egyensulyi helyzet fenntartdsa a névekvo nehézségii feladathelyzetekben,

— karemelés, ill. leszoritds tars ellendlldsaval szemben

—  huzasok, tolasok parokban

— leiilések, feldallasok parokban kézfogassal és hatukat dsszetamasztva

Kovetelmény

Fejlesztési:

- Legyenek képesek Osszerendezett, fegyelmezett mozgasra, viselkedésre.

- A gimnasztikai gyakorlatok segitségével a testrészek fokozatos sokoldalt terhelése,

erdsitése.

- Alloképesség fejlesztése. Aktiv es egyre tudatosabb testmozgassal elézzék meg a testtartasi

rendellenességek kialakulasat.

- Sajatitsanak el egyszerli tornajellegli tdmasz es fiiggéshelyzeteket, legyenek képesek hely-

es helyzetvaltoztatasokra tdimaszban es fliggésben.

- Fejlédjon kondicionalis es koordinacios képességiik, mozgasos cselekvésbiztonsaguk.

- Ugyesség, elemi szintii jaték es egyiittmiikddési készség. Szabalyok betartasa, becsiiletes

jaték. Labdaérzék fejlesztése.

Minimalis:

— egyszerli szabadgyakorlatok végzése,

— tudjanak felugrani egy €s paros labrol, szokdelni egy €s paros labon

— ismerjenek témanként 2-3 jatékot /fogdjatékok, szerepjatékok,

— hajtsak végre a vezényszonak megteleld alakzatot.

— gimnasztikai gyakorlatok végzése bemutatott v. a pedagdgus altal elmondott utasitasok
alapjan.

— tudja szabalyozni jarasat, futdsat

— atevékenység céljdnak megfeleléen hasznalja a labdat

—  képesek legyenek maszokotélen maszokulcsolassal maszni

— rendszeres mozgasos tevékenységek a szabadban



Emelt szintii tantervii:

— legyenek képesek kotetlen, tartos futasra

— ismerjék az egy- és kétkezes also és felso dobasokat,

— tudjanak bemutatni néhdny egyszerii torna mozgdsformat /gurulédtfordulasok, kézallas,
ciganykerék stb./

Ertékelés

A szervezési szakkifejezések ismerete.

A tanult jatékok és gyakorlatok ismerete.

A tanult mozgasok alapveto jellemzdinek ismerete.
Onmagukhoz mért fejlédés.

2. évfolyam

Cél

— rendgyakorlatokkal a tanulok mozgasat célszeriien és gyorsan valdsitsuk meg,

— a jatékos és utanzo gyakorlatok mellett kapjon helyet a hatarozott formaju szabad- és
kéziszer gyakorlat,

— a futas feladatoknal a fontosabb mozgasformak helyes technikajanak elsajatitasa, tovabba
a jatékok kozbeni egyszerli feladatok megoldasa,

— korrekcids mozgasok megtanitasa az egyensulyozasoknal,

— alabdaval val6 ismétlédo talalkozasokkal a labda birtokbavétele

Kovetelmények

Fejlesztési:

- Legyenek képesek Osszerendezett, fegyelmezett mozgésra, viselkedésre.

- A gimnasztikai gyakorlatok segitségével a testrészek fokozatos sokoldali terhelése,

erositeése.

- Alloképesség fejlesztése. Aktiv es egyre tudatosabb testmozgéssal elézzék meg a testtartasi

rendellenességek kialakulasat.

- Sajatitsanak el egyszerii tornajellegli tamasz es fliggéshelyzeteket, legyenek képesek hely-

es helyzetvaltoztatdsokra tdmaszban es fiiggésben.

- Fejl6djon kondicionalis es koordinacios képességiik, mozgasos cselekvésbiztonsaguk.

- Ugyesség, elemi szintii jaték es egyiittmiikddési készség. Szabalyok betartasa, becsiiletes

jatek. Labdaérzek fejlesztése.

Minimalis:

— a tanuld ismerje az egy- ¢és kétsoros oszlopban, ebbdl testfordulattal vonalba torténd
sorakozast, kdszontést, jelentésadast,

— kotélhajtast végezni helyben, futds kozben, ugrasfeladatot végezni egy ¢és két labon,
helybdl tavolt ugrani

— célba dobni 50 %-os biztonsaggal, javuljon teljesitményiik a tdvolba dobasoknal.

— tamaszban, fliggésben és bizonytalan egyenstlyi helyzetben a megtanult gyakorlatokat
alkalmazni.

— egyszerl szabad- és kéziszer gyakorlatok végzése,

— tudjanak felugrani egy €s paros labrol, szokdelni egy €s paros labon

— ismerjenek témanként 2-3 jatékot /fogdjatékok, szerepjatékok,

— hajtsak végre a vezényszonak megfeleld alakzatot.

— 2-4 gimnasztikai gyakorlat ismerete



— Ismerjenek témanként 3-4 0y jatékot. /Hogy a kakas?, J6jj velem!, Hatozés, Fekete-fehér,
Egyszerli fogo stb./, koreografalt mozgéssorokat.

Emelt szintii tantervii:

— ismerjen egyre tobb hatdrozott lapformaju szabad- és kéziszer gyakorlatot, tudja ezeket
osszekotni,

— tornaelemek osszekotése (pl. ciganykerek+kézallasbol guruloatfordulas)

— kitarto, gyors, jatékos futasgyakorlatok, indulasok,iranyvaltasok ismerete

— legyenek képesek a térbeli tajékozodo mozgasra forditott testhelyzetben

— tartos futas 4-8 percig pihend nélkiil, ill. kisebb sétakkal,

— azlitkozések elkeriilése a fogojatékokban,

—  kiizdofeladatok tarssal (pl. kakasviadal)

— hajitasok és dobasok helyes technikai végrehajtasa

Ertékelés
A rendgyakorlatokban, gimnasztikai mozgasokban a tarssal, csoporttal vald egyiittmozgas
milyensége. A szakkifejezések megértése, a jatékok nevének, szabalyainak és végrehajtasi
modjainak ismerete alapjan, tovabba képes-e a gyermek folyamatosan 6-8 percig megallas
nélkil, teljesitményét javitva futni. Képes-e a teljesitményprobakban javulni. A
teljesitményprobakban 6sztdl tavaszig elért javulas, valamint az ugrasiigyességben tortént
fejlodés alapjan.
A tanult mozgasformak /guruléatforduldsok, hid, gyertya stb./ és gyakorlatok /kombinaciok/
0nallo bemutatdsa, "a szakszerli feladatmegoldas" szempontjabol.
Ertékeljiik a tanulo alkalmazkodasaban tortént elérelépést.
Ertékeljik az egyes feladatok pontos végrehajtasat, a szabalyok betartasat, sportszerii
kiizdelmet.
Ertékeljiik aktivitasukat, egészséges versenyszellemiiket.

3—-4. évfolyam
3. évfolyam

Cél

— a gimnasztika az Un. bemelegitd funkcioén tal jaruljon hozza a tanuldk erdnlétének, a
keringési- 1égzési rendszer miikodésének fejlesztéséhei,

— a futdsoknal a 3. osztalyban egyrészt az alloképesség fejlesztése a hangsulyos, masrészt a
megfeleld cselekvési mod megvalasztasa, alkalmazasa

— ugrasoknal feladathelyzetekkel noveljiik a tanulok alkalmazkodoképességét /akadalypalya
valtozatai/

— ahely- és helyzetvaltoztatassal kapcsolatos feladatok végzése

— alabdaval valo6 fogasbiztonsag kialakitasa

— mozdulatgyorsasag fejlesztése eséseknél, guruldsoknal.

Kovetelmény

Fejlesztési:

— A gyakorlatokra vonatkozo6 szakkifejezéseket megérteni, a gyakorlohelyek, szerek és
eszk6zok nevét ismerni, az 61t6z6 rendet, a higiénés szokasokat kialakitani;

— Az draszervezés szempontjabol sziikséges foglalkozasi formakat és alakzatokat
felismerni, azokat egylittesen, gyorsan és célszerlien végrehajtani.



- Rendelkezzenek, a tanulok altalanos futokészséggel (ami a késdbbiekben az atletikus

mozgasokban ¢€s a sportjatékokban alapvetden sziikségessé valik.

- Képes legyen Osszerendezett ugrasokat végrehajtani.

- A tanult gimnasztikai gyakorlatokbol dsszeallitott mozgasokat folyamatosan es pontosan

a pedagbgus utasitasainak megfelelden (litemtartassal es zenére is) végrehajtani, a jatékos

képességfejlesztd gyakorlatokat, testnevelési jatékokat es sportszeri test-test elleni kiizdelem

fogasait elsajatitani.

Minimalis:

— arendgyakorlatok valtozatos felhasznalasaval a tanulok tudatos, rendezett mozgatésa,

— hatarozott alapformaju szabad- és kéziszer-gyakorlatok ismerete, a Kkar-, torzs-,
labgyakorlatok pontos végrehajtasa

— jarasokat, futasokat végezni, kiillonboz6 feladatokkal, futni 4-6 percig, gyorsfutast végezni
30-40 m-en,

— adobas erejének szabalyozasara,

— ahajitomozdulat helyes végrehajtasara,

— ismerjen talajtorna elemeket, elemkapcsolatokat, szekrényugrasokat, fiiggésben
gyakorlatokat, egyensulygyakorlatokat.

— tudjon esni, valtozatos terepen ligyesen mozogni.

— r6vid, egyszerli mozgasrendszerii koreografidkat tudjon.

Emelt szintii tantervii:

— rajtgyakorlatok, futoversenyek

—  kotéelmaszas, rudmaszas

— tornagyakorlatok

— madszasok bordasfalon

— labdas jatékok

—  kiizdégyakorlatok (pl. kézvivas fekvotamaszban)

Ertékelés

A tanult jatékok és gyakorlatok nevének, szabalyainak és végrehajtasi modjainak az ismerete.
Az dnmagukhoz mért fejlodés. Gimnasztikdban 6nalloan dsszeallitott gyakorlatsor bemutatasa
alapjan.

A gyorsfutasban, a gyors induldsokban a tartos futasban nyujtott fejlédésiik alapjan.
szokdeléseknél a koordinacios képesség /szokdelési variaciok nehezitett feltételek mellett is/
alapjan.

Téavolba dobas kislabdaval a fejlodést értékeljiik.

Tornafeladatok célszerli, gazdasadgos végrehajtasat, az egyszerti gyakorlatik 1ényegi hibainak
onallo korrekciojat értékeljik.

A labdas ligyesség terén, valamint a jatékban nytjtott fejlodésiik, teljesitményiik figyelembe
vételével végezziik a tanulok értékelését, osztalyzasat.

Ertékeljiik a szabalyos, sportszerii kiizdelmet, marasztaljuk el a szandékos durvasagot.

4. évfolyam

Cél
Kiilonbozo alakzatok kialakitdsa, az ora el6tti, utdni teenddk elvégzésének tudatositasa.



Véltozatos szabad-, tarsas-, kéziszer-gyakorlatokkal jaruljanak hozzd tanitvanyaink
testtartasanak javitasahoz, mozgésszervi hibainak /kiilon gondot kell forditani a térzsizomzat,
a labboltozat izomzatanak fejlesztéséhez/ kikiiszoboléséhez.

Futasoknal 4. osztalyban az optimalis megoldasra valo torekvés a cél.

Az ugras erejének, tavolsaganak szabalyozasa. A torna fliggés-,tamaszszerein gyakorlatok
végzese.

Bonyolultabb mozgasok végrehajtasanak képessége, dinamikus egyensuly fenntartéasa.

A labda birtokbavétele: kézzel valdé megfogés, érintéses labdakezelés, pattintd érintés,
eszkozzel valo labdakezelés, meghatarozott jatékban valo részvétel.

Az edzettség fenntartasa.

Kovetelmény
Fejlesztési:

6. kotetlen futassal 6-8 percig futnitanult gimnasztikai gyakorlatokbol
Osszeallitott mozgasok folyamatos ¢€s pontos, a pedagdgus utasitasainak
megfeleld (litemtartassal és zenére is) végrehajtasa

7. Legyen képes elviselni a kisebb {itkozéseket, fejlédjon talajfogasanak

biztonsaga

Legyen képes kivalasztani a dobofeladatnak legmegteleldbb mozgasformat.

9. Térbeli tajekozodo képesség fejlesztése. [zomérzékelés alakitasa és fejlesztése.
Tornagyakorlatok koordinalt és esztétikus végrehajtasa.

o

Minimalis:

10. tudjanak altalanos hatast, valamint a torzs- és karizomzat erdsitd, nyujto, vall-
¢s csipdiziiletet lazitd gimnasztikai jellegli kéziszer-gyakorlatot végezni
/ezekbdl 6nalldan gyakorlatot Osszeallitani/.

11. kotetlen futassal 6-8 percig futni,

12. Kiilonboz6 alakzatok kialakitasa.

13. gyorsfutast 30-40 m-en /versenyzés/,

14. feladatokkal ugrokotel-athajtast végezni,

15. fejlédjon labdatigyességiik, koordinacids képességiik,

16. rendszeresen végezzenek mozgast szabadban

17. Enekes-tancos jatékok /kiolvasok, parvalasztok, parcserélék, fogyod-gyarapodo,
vonulos-kapuzos jatékok/

18. Ritmusgyakorlatok, egyenletes jaras kozben kiilonbozd ritmusképletek
tapsolasa.

19. Legalabb 5 énekes-tancos jaték ismerete

20. Rovid, egyszerli mozgasrendszerli koreografidkat tudjon.

21. A siker és kudarc sportszeri elviselése

22. Szokdeld-iskolak

Torna:

23. Hosszl bukfenc

24. Mells6 mérlegallas

25. Fliggbleges repiilés

Kiizdé feladatok:
26. Grundbirké6zas alapjai

Labdas feladatok:
27. Labdavezetés mindkét kézzel
28. Kapura-, kosarra dobas: kisérletek



Emelt szintii tantervii:
29. tavolugrast végezni néhany lépés nekifutassal - ugrosavbol,
30. magasugrdast 4-5 lépés nekifutassal lépo technikaval,
31. helybdl, jarasbol, lassu futasbol kislabdadobdst végezni,
32. 12 perces futas
33. labdajatékok alapszabalyainak ismerete és alkalmazasa
Torna:
34. repiilo guruloatfordulas,
35. lebegoallas,
36. diakolimpiai gyakorlatok
Uszds: (mellékletben)
Ertékelés
Az iskola délutani "sportos" foglalkozéasain val6 részvétel.
A tanult jatékok €s gyakorlatok neveinek, szabalyainak ismerete.
A jatékban a taktikai feladatok megoldasa.
Munkafegyelem, aktivitas.
Onmagukhoz mért fejlédés
A futé alloképességben, futd gyorsasagban, valamint a reakcidgyorsasagban elért
teljesitmény, fejlédés alapjan.
A kislabdahajitdsndl a hajitomozdulat, a végrehajtdsi modd, valamint a dobasokban,
16késekben elért fejlodés az elbirdlas alapja.
A torndban tanitott mozgéisformak ¢és gyakorlatok eredményes elsajatitasa, tovabba az
altalanos er6 és alloképességekben kimutathato fejlédés alapjan.
Labdagyakorlatokban a labdafogas, elkapas, birtoklds, ill. tovabbitas feladathelyzetben, jaték
kozben nyujtott teljesitményilik, valamint a teljesitményprobakon nyujtott eredményiik,
javulasuk alapjan.
Ertékeljik a kiizdd feladatoknal a szabalyos, sportszerii kiizdelmet, marasztaljuk el a
szandékos durvasagot.
Ertékeljiik a gyerekek szervezési készségét, aktivitasukat, egészséges versenyszellemiiket.



