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Bevezeto

Cél

Az iskolai testnevelés és sport az iskola egységes nevel6-oktaté munkajanak szerves részeként
a testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgasos jatékok, sportagi tevékenységek és az ezek-
hez kapcsolodo intellektualis ismeretek), valamint a természet egészségtejleszté tényezdinek in-
tegralt hatasaként hozzajarul ahhoz, hogy a tanuldk életigenld, az egészséget sajat értékrend;jiik-
ben kiemelt helyen kezeld személyiséggé valjanak. Ennek feltétele, hogy ismerjék motorikus ké-
pességeik szintjét, a motorikus képességek fejlesztésének €s/vagy fenntartdsdnak modjat, legyen
személyes és tarsas ¢lményiik a mozgasos jaték, a versengés 6rome. A testnevelés és a sport hoz-
zajarul ahhoz, hogy a didkok megbecsiilik tarsaik teljesitményét, motorikusan képzettek, mozga-
suk kulturalt, felismerik a testnevelés és a sport egészségiigyi €s prevencios értékeit.

- A képességfejlesztés az egyéni adottsdgoknak és szenzibilis fadzisoknak megfeleld legyen.
Alakuljon ki a tanulokban az igény az iskolan kiviili és az iskola utani 6nalldan végzett mozgésos
tevékenységre. Ehhez kapjanak megfelelé mennyiségli és mindségli informaciot.

- A megfelel6 mozgasanyag minden tanuldval torténd rendszeres végzésével, valamint a ge-
rinc- és iziiletvédelmi szempontok alkalmazasaval el kell érni, hogy a tanulok biomechanikailag
helyes testtartasa kialakuljon, automatizalédjon és fennmaradjon.

A legfontosabb idoszak a motoros képességekés készségek fejlesztésében, az egészségtudatos
testnevelési és késobb sportolasi szokdsok kialakitasa, a sportmozgdasok megszerettetésének ér-
dekében.

Kovetelmény

- El kell érni, hogy igénylikké valjon az egészséges életmdd, ezért kezeljék kiemelt helyen az
egészség megdrzését. [smerjék sajat motorikus képességeiket, azok fejlesztésének, fenntartasanak
modjait. Ismerjék €s igényeljék a mozgasos jatékok, a versengés 6romét.

- Becsiiljék meg tarsaik teljesitményét. Mozgasuk koordindlt, esztétikus és kulturalt legyen.
Valjek életmodjuk részévé a rendszeres fizikai aktivitas. Legyenek képesek a természetes mozga-
sok tokéletes végrehajtasara.

- Fejlédjon akaratuk, kitartasuk és egyéb erkolesi tulajdonséagaik.

- Fizikai képzettségiik életkoruknak megfeleld legyen. Ismerjék és alkalmazzak az ismertebb
sportagak, sportjatékok alaptechnikait, szabalyait.

- Alakuljon ki megfeleld higiéniai alap az egészséges sportolashoz, illetve sportolds utani tisz-
talkodashoz.

- Alakuljon ki, automatizalodjon és maradjon fenn a tanulokban a biomechanikailag helyes
testtartas.

Megjegyzés

- A tantervben nincs meghatarozva kotelezd torzsanyag, eloirt sportagak, és az sincs megkotve,
hany orat kell forditani egyes mozgasok oktatasara. Minden testneveld a sajat iskolai koriilmé-
nyeihez igazithatja tanmenete elkészitését.

- A tanterv kidolgozasa az also tagozattol kezdddik. A tanterv egy évfolyamon beliil tobb moz-
gasanyagra van bontva, melyek a meglevd tudasra épiilve évrél-évre egyre nehezebb, bonyolul-
tabb mozgasokkal egésziilnek ki.

- A tanterv 0j, nem hagyoményos sportagakkal bdvithetd az iskola adottsagainak megfelelden.
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A tanitas heti két és fél oraban folyik, de a tanterv rugalmassaga lehetdvé teszi a kisebb, illetve
nagyobb Oraszamot is.

Ertékelés

- A kovetelményrendszer akkor adhat realis visszajelzést a tantervi cél teljesitésérol, ha értéke-
1ési szempontjait a nevelésben, az oktatasban és a képzésben felmutatott értékek.

- A nevelést a tanulok aktivitdsanak, és a szabaly, valamint moralis rendszerhez vald viszonyu-
lasuk felbecstiilésén, az oktatast a sportdgban mutatott teljesitmények, a képzést a tanulok telje-
sitményeinek dnmagukhoz viszonyitott fejlédése alapjan értékeljiik. Ezek szabalyozott dsszeveté-
sét kidolgoztuk. A tanuldk neveltsége és képzettsége a célrendszerben jelzett kovetelményeknek
megfeleléen az érdemjegyben jelenik meg. Az egy szempontu teljesitményértékelésen alapulod
kovetelmények hibait ismerjiik. A tanuldk adottsagai - a pedagogiai kdzhit szerint - erdsebben be-
folyasoljak teljesitoképességiiket a testnevelésben, mint az elméleti tantargyakban. Ahhoz tehat,
hogy a teljesitmények is értékelési szempontként szerepelhessenek: esélyt kell adni arra, hogy a
hatranyos fizikai adottsagokkal rendelkezdk is jo értékelést szerezhessenek.

- Az esélyjavitas egyik lehetdsége a differencialt tananyag kijeldléshez adott modszertani alter-
nativék alkalmazdséaval valosithaté meg. Az értékelés differencidldsanak masik lehetdségét az al-
kati és az alapvetd fizikai adottsagok felmérésére készitett tablazatok értékelésmodositd szem-
pontkénti felhasznalasa biztositja.

- A tanuldk neveltsége 1ényeges tényez6 egy redlis értékelési rendszerben. A tanulok neveltsé-
gét (funkcionalisan) tandrai és tandran kiviili testedzésben felmutatott aktivitasuk és a testedzések
szabaly, valamint erkdlcsi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik alapjan lehet jellemez-
ni.

- A tanuloi munka értékelésében az ,,elégséges” szint megallapitasa nevelési alapkovetelmény
alapjan torténik, amelyet az oktatasban és képzésben nyujtott gyenge teljesitmény nem ronthat le.
Az alapkdvetelmény teljesitése a legalabb ,.elégséges” mindsités feltétele. Ez az egyetlen értéke-
1ési szint, amely nem tananyagfiiggd és nem mérhetd teljesitményszinthez kotott. Ennek oka az,
hogy a tanulok adottsagait ilyen modon lehet/kell figyelembe venni.

- A kovetelmény ¢és értékelés dsszefiiggése:

- A kovetelmény megfogalmazas funkciondlis alapon kozelit a célhoz. A célra vonatkoz6 koz-
vetlen kovetelmény megfogalmazast az értékelés €s osztalyozas motivald hatdsaival segiti.

- Az értékelés, osztalyozas:

- A neveltség szintjét becsléssel mérjiik a munka aktivitasan, a szabalyos egészségdrzo és er-
kolcsos cselekvés értékelésén alapul.

- Az oktatas szintjét a sportteljesitményekhez, az orszagos standardokhoz vagy az elsajatitasra
eldirt tananyagmennyiséghez és mindséghez viszonyitjuk.

- A képzés szintjének alapjat a tanulok onmagukhoz viszonyitott fejlédése adja.

- A tantervi kovetelmények miikddése: A tanuld iskolai munkajat végzi, a tanterv és az iskola,
testneveld tanar altal meghatarozott €s elodirt kovetelmények €s értékelés ismeretében. A tanar te-
hat a hdrom szint alapjan mindsiti a tanuld6 munkdjat, majd érdemjegyeket, ezek dsszegzéseként
félévi és év végi osztalyzatot ad.

- Az értékeld rendszer mitkodésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést és gyogytestnevelést
tanitok megfeleljenek a kovetkezd elvarasnak:

- A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinc-iziiletvédelem szabalyainak alkalmazésat,
minden tanuloval rendszeresen végezzék a biomechanikailag helyes testtartast kialakito, automa-
tizalo és fenntartd mozgasanyagot. A testnevelés egésze 6romot €s sikerélményt nyudjtson a tanu-
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l6knak, még az eltérd testi adottsagl tanuloknak is.

- A targyi feltételek aranyaban igyekezzék sokoldalu, harmonikus nevelési és képzési alapot
biztositani.

- Igazsdgosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.
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1-2. évfolyam
Oraszam:
Heti 6raszam: 4 6ra/hét/éviolyam
Uszas 6raszam: 1 ora/hét/évfolyam

1-2. évfolyamon a tantargy 6sszoraszama: 180 ora/év/évfolyam

Részei:

- Mozgasmiiveltség, mozgaskultira
- Ismeretek, személyiségfejlesztés

- Rendgyakorlatok

- Gimnasztika

- Jarasok és futasok

- Szokdelések

- Ugrasok

- Dobasok

- Tamasz-, fliggd- és egyensulygyakorlatok
- Labdéas gyakorlatok

- Kiizd6 feladatok és jatékok

- Foglakozasok a szabadban

- Uszas

- Motoros tesztek, allapotfelmérés

Megjegyzés: A tanterv az elso két évet egyetlen egységként kezeli. A gyerekek iskolaba lépésiik
idején igen eltérd képességiiek, tuddsuak. A tanulok fizikai és szellemi tulajdonsa-

gait a masodik év végeére lehet megkozelitéleg azonos szintre hozni.

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Elemi szervezési feladatok megolda-
séhoz sziikséges alapvetd alaki gya-
korlatok és vezényszavak ismerete.
(Oszlop-, sorbaallas, Jobbra 4t, balra
at, Lépés indulj, Lépés allj, stb.)

Ertsék a vezényszavakat, tud-
jék végrehajtani.
Legyenek képesek Osszeren-
dezett, fegyelmezett mozgas-
ra, viselkedésre.

Hajtsak végre a vezény-
szonak megfeleld alak-
zatot.

Gimnasztika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A gimnasztika jatékos és hatarozott
formaju egyszeriibb, 2-4 {iteli szabad-
, tarsas-, kéziszergyakorlatai. Jatékos

Bemutatds utan litemre vé-
gezz¢ék az elmondott gyakor-
latokat. A gimnasztikai gya-

Gimnasztikai gyakorla-
tok végzése bemutatott
v. a pedagogus altal el-

zenére végzett gyakorlatok. Labda, | korlatok segitségével a testré- | mondott utasitdsok
ugralokotél gyakorlatok. Pad, bordés- | szek fokozatos sokoldalu ter- | alapjan.
Testnevelés 1-4. o. helyi tanterv 4
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fal és tarsasgyakorlatok. A biome-
chanikailag helyes testtartast tudato-
sito, kialakitod, automatizald és fenn-
tartd gyakorlatok rendszeres végzése.
A korosztaly jellemzdinek megfeleld
illesztéssel a testnevelési Ora tobbi
eleméhez.
Képességfejleszto, fittségnovelo
gyakorlatok.

Egyszeri alapformaji, erdsité és
nyujto hatasu gimnasztikai gyakor-
latok.

helése, erdsitése.
Alloképesség fejlesztése. Ak-
tiv és egyre tudatosabb test-

mozgassal el6zzék meg a
testtartasi  rendellenességek
kialakulasat.

A helyes testtartas kialaki-
tasa és fenntartasa a gya-
korlatok elsajatitasaval.

Jarasok és futasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Jarasok, futdsok, utanzo és szerep ja-
tékok.

A gyakorlasat biztosité fogojatékok,
egyéni-, sor- és valtoversenyek futds-
feladatokkal.

Tartos futds, gyorsfutds, futds irdny-
valtoztatassal, akadalykeriiléssel.

Tudjanak gyorsan, illetve ki-
tartéan futni, iramukat a tav-
hoz és a terephez igazitani,
futas kozben akadalyokat le-
kiizdeni.

Utanzo jarasok segitsék he-
lyes testtartdsukat, erdsitsék
labboltozataikat.

Viltoz6  feltételeknek
megfeleléen tudja sza-
balyozni jarasat, futasat.
Tudjon 6-8 percig futni
megallas nélkiil. Tudjon
futni iram- és irdnyval-
toztatassal, targykerii-
1éssel stb. Tudjon 30 m-
t maximalis sebességgel
lefutni.

Szokdelések és ugrasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Szokdelések egy, valtott, paros labon
meghatarozott tavolsagig, kiilonbozo
modon és feltételek kozott, kéziszer
(ugralokotel) segitségével is. Helybol
¢s nekifutassal végzett természetes
ugrasfeladatok ¢€s kapcsolodo jaté-
kok, versenyugrasok. Tudjanak tarto-
sabb
Tudjanak sorozatugrast, fel- és leug-

ideig ugralokotéllel ugralni.

rast, ugrast tavolba, atugrast végezni.

Kiilonboz6 szokdelések,
utanz6 jatékos ugrasok koor-
Eszko-

z0k, targyakra valo le-, fel-,

dinalt végrehajtasa.

atugrasok, szokdelések, ezek
Osszekapcsolasa. Sajatitsak el
a kiilonb6z6 ugrasok, szokde-
lések végrehajtasanak helyes
technikajat. Ugyesség fejlesz-
tés.

Helybdl és nekifutassal
torténd ugrasok 0Ossze-
rendezett végrehajtasa.

Ugrokotél
30 mp-ig folyamatosan.

gyakorlatok

Helybdl tavolugras:
fin: 119 - 128 cm,
lany: 114 - 118 cm.

Dobasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Kiilonb6zé méretli és st-
lya labdék tavolba és cél-
bajuttatasa guritassal, haji-

Egymastol eltérd dobasmo-
dok végrehajtasa.

Dobodkészség  kialakitasa:

A tevékenység céljanak megfeleléen
hasznalja a labdat, probalja a techni-
kat minél pontosabban gyakorolni.
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tassal egy ¢és két kézzel.
Dobassal kombinalt jaté-
kok és versengések.

egykezes
gyelem Osszpontositasa a
c¢lbedobasnal.

felsddobas. Fi-

Ismerje a hasznalt szerek nevét. Cél-

bedobas zsamolyra, karikdba 6 m-

161.

Tavolba dobas kislabdaval
Fiu: 14-20 m. Lany: 13-14 m.

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Jatékos tamasz és fliggésgya-
korlatok talajon, zsdmolyon,
bordasfalon, maszokan.
Egyenstlygyakorlatok, jara-
sok vonalon, padon felada-
tokkal.

Jatékok, versengések.
Guruléatfordulas eldre-hatra,
tarkoallas.

Bordésfal gyakorlatok.

Lebegodallas, mérlegallasi ki-

és fiiggésben

izomzattal

feladathelyzetekben.

Sajatitsanak el egyszerii tornajel-
legli tdmasz és fiiggéshelyzete-
ket, legyenek képesek hely- és
helyzetvaltoztatdsokra tamaszban

Eletkoruknak megfelelden fejlett
legyenek  képesek
uralni testtomegiiket a jatékos

Fejlédjon kondicionalis és koor-
dinécios képességiik, mozgasos

Legyen képes kiilonbozo
jatékos és egyszerli egyen-
sulygyakorlatok elvégzésé-
re valtozé koriilményekkel.
A

fliggésben és tamaszban.

testtomeg megtartasa
Maszokotélen  maszokul-
csolassal maszasi kisérle-
tek.

Tudja bemutatni az 6ran ta-
nult tdmasz ¢és egyensuly

sérletek. cselekvésbiztonsaguk. gyakorlatokat 6nalloan.
Labdas gyakorlatok
"l:artalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
A labdakezelés egyszerii | Ugyesség, elemi szintli ja- | Labdajatékok. Tudja a labdat guri-
modjai, ezek alkalmazasa|ték és  egylittmiikodési | tani, vezetni, feldobni, elkapni, a

testnevelési jatékokban.
labdajatékok.
Labdaguritas, elkapas, fel-

Egyszerli

dobas, labdapattogtatas, do-
bas tavolba, célba, utanzoja-

rasban labda terelgetése.

készség. Szabalyok betarta-
sa, becsiiletes jatek.
Labdaérzék fejlesztése.

lyan.

m-€S

tanult atadasi modokkal a tarsnak
atadni.
Szlalom labdavezetés 15 m-es pa-

Labdaadogatas parokban 1 perc 3

tavolsagbol 30-40 atadas.

Kiizd6 feladatok és jatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Huzasok, tolasok parok-
ban, csoportokban.
Emelések, hordasok

Elemi ¢és specidlis iligyesség
a paros kiizdelmekben.

Kulturalt, sportszerii test-test elleni

kiizdelem elfogadasa és végrehajtasa.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Edzettség az idgjaras kellemet-
len hatdsainak elviselésére.

Specialis szabadtéri jatékok, sorverse-
nyek, évszaktol fliggden. (Ugrdiskoldk,

Testnevelés 1-4. o. helyi tante
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kitasa.

Alkalmazkodoképesség  kiala-

fogdcskak, labdazas.) Rendszeres moz-
gasos tevékenységek a szabadban.

Uszas

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Vizhez szoktatd jatékok. Sikla-
sok hason ¢és haton.

Kar-
uszasnemben, ezek Osszehango-

¢s labtempo valasztott
lasa, levegdvétel.

Jatékok a vizben. M¢élyvizben
uszas.

Vizbiztonsag szerzése.
Gyakorlottsag a melluszés-
ban.

M¢élyvizben vizbiztonsdg meg-
szerzese.

100-300 m biztonsagos leusza-
sa segédeszkozok nélkiil.

Testnevelés 1-4. o. helyi tanterv
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3. évfolyam

Oraszam:

Heti 6raszam: 4 ora
Uszas draszam: 1 ora
Eves 6raszam: 180 ora

3 6ra/ hét Eves: 108 6ra 1 éra / hét tiszas Eves: 36 o6ra o: 144 6ra

Részei:

- Mozgasmiiveltség, mozgaskultira

- Ismeretek, személyiségfejlesztés

- Rendgyakorlatok
- Gimnasztika

- Jarasok és futasok
- Szokdelések

- Ugrasok

- Dobasok

- Tamasz-, fliggd- és egyensulygyakorlatok

- Labdéas gyakorlatok

- Kiizdé feladatok és jatékok
- Foglakozasok a szabadban

- Uszas

- Motoros tesztek, allapotfelmérés

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Sorakozés kétsoros vo-
nalban: igazodas, taka-
ras, jelentésadas. Test-
fordulatok helyben, két
litemben. Jaras litemtar-
tassal. Nyitodasok és za-
rodasok, fejlodések ¢és
szakadozasok jaras koz-
ben.

Legyenek képesek:

- a gyakorlatokra vonatkoz6 szakkifejezé-
seket megérteni, a gyakorlohelyek, -szerek
¢és eszk0zoOk nevét ismerni, az 61t6z0i ren-
det, a higiénés szokasokat kialakitani;

- az Oraszervezés szempontjabol sziikséges
foglalkozasi formékat és alakzatokat fel-
ismerni, azokat egyiittesen, gyorsan és cél-
szerlien végrehajtani;

Alakzatok felvétele és
valtoztatdsa a reprodu-
kalas szintjén.

Gimnasztika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Hatérozott formaji szabad-, tarsas- €s
kéziszergyakorlatok. Feladatok rit-
musra, énekre, zenére. Jatékos képes-
ségfejlesztés. Testnevelési és egyéb
jatékok. Huzodzkodasi kisérletek. A

A tanult gimnasztikai gyakor-
latokbol 6sszeallitott mozga-
sokat folyamatosan és ponto-
san a pedagogus utasitdsainak

megfelelden (litemtartassal és

Gimnasztikai gyakorla-
tok végzése a pedagod-
gus utasitdsainak meg-
felelden.

Testnevelés 1-4. o. helyi tanterv
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biomechanikailag helyes testtartast
tudatosito, kialakitd, automatizalo és

fenntarto  gyakorlatok

végzése. A korosztaly jellemzdinek
megfeleld illesztéssel a testnevelési

rendszeres

zenére is) végrehajtani, a ja-
tékos képességfejlesztd gya-
korlatokat, testnevelési jaté-
kokat és sportszeri test-test
elleni kiizdelem fogasait elsa-

ora tobbi eleméhez.

jatitani.

Jarasok és futasok

Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
Jarads, futds zenére, | Rendelkezzenek a tanuldk altaldnos fu- | A valtozé feltételeknek meg-
litemtartassal. tokészséggel (ami a késObbiekben az | felelden tudja szabalyozni ja-

Futoéiskola feladatok,
futo- és fogojatékok.
Kitartd ¢és gyorsfuta-
sok. Gyorsindulasok.
Térdelo- €s allorajt.
Alloképességi futasok

atlétikus mozgasokban ¢és a sportjaté-
kokban alapvetden sziikségessé valik).
Tudjanak 8-9 percig kitartéan futni,
vagy futdmozgast tartalmazd tevé-
kenységet(jatékot) végezni, illetve a
valtozo feltételeknek megfelelden futa-

rasat, futasat.
A helybdl és nekifutassal tor-
ténd ugrasok oOsszerendezett
végrehajtasa.
A tevékenység céljanak ¢és a
labda sajatossagainak megfe-

egyenletes tempoban.

sukat szabalyozni.

lelo dobasmoéd megvalasztasa
¢s végrehajtasa.

Szokdelések és ugrasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Szokdelo iskola, valtott 1a-
bu szokdelés -elsajatitasa.
Akadalyversenyek
szokdelo feladatokkal.
Kotélathajtasok.
Tavolugras néhany 1épés

ugro,

nekifutasbol, elugrosavbol.

Legyenek képesek a helybdl és nekifu-
tassal torténd ugrasokat Osszerendezet-
ten végrehajtani (hangsulyozott elru-
gaszkodas, a kar- és labmunka 0ssz-
hangjanak megteremtése)
Ugrokotelezésnél 1 perc alatt meghata-
rozott ugrasszamot teljesiteni.

A helybdl és nekifutas-
sal torténd ugrasok Os--
szerendezett végrehajta-
sa.

Dobasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Hajitasok és dobasok egy és két kézzel
tavolba ¢€s célba kiilonb6z6 méreth lab-

daval.

A hajitd mozdulat helyes
végrehajtasa.
Egymastol eltéré dobasmo-

A tevekenység céljanak
¢s a labda sajatossagai-
nak megfeleld dobas-

Kislabdahajitas allohelybdl, kilépéssel | dok végrehajtasa. moéd megvalasztasa és
harantterpeszbe, lassu sétabol tavolba. végrehajtasa.
Labdas gyakorlatok
T-artalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény

A labda egyéni elképzelés
szerinti mozgatasa (dobas-
sal, rugéssal, labdavezetés-
sel) és birtokbavétele. Cél-

Legyen képes a labdat kézzel, illetve
birtokba
venni (a jatékokban sikerélményt bizto-

labbal vezetni, tovabbitani,

sitd szinten). Alkalmazkodjon a mozgé

Vegyen részt tobbféle
labdajatékban.

Testnevelés 1-4. o. helyi tanterv
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zott dobasok mozg6 térsra.
Az elsajatitott mozgasok
versenyhelyzetben val6 al-
kalmazaésa.

labdahoz és a tarsakhoz, kiilonitse el a
tamado- és a védomozgast, ismerje fel a
megoldasi lehetdségeket, tartsa be a ja-
ték és magatartasi szabalyokat.

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az elsajatitott melliszas
folyamatos fejlesztése, a
hatiiszas megtanulasa.
Jatékok, versenyek.

Biztonsagos mozgés a vizben.
Alapfoku iszastudas.
Helyes 1égzdtechnika kialakitasa.

Meghatéarozott tavolsag
biztonsagos  leuszasa
helyes technikaval. 150-
200 m mindkét wszas-
nemben. 500 m folya-
matos uszas.

Ertékelés:

Az értékelés gyakorlati bemutatassal torténik egyénileg, parokban vagy csapat formaban.

Testnevelés 1-4. o. helyi tanterv

10



Thokoly Imre Két Tanitasi Nyelvi Altalanos Iskola, Hajdtszoboszld

Oraszam:

Heti 6raszam:
Uszas draszam:
Eves 6raszam:

Részei:

4. évfolyam

4 Ora
1 6ra
180 ora

- Mozgasmiiveltség, mozgaskultiara

- Ismeretek, személyiségfejlesztés

- Rendgyakorlatok
- Gimnasztika

- Jarasok és futasok

- Szokdelések
- Ugrasok
- Dobasok

- Tamasz-, fliggd- és egyensulygyakorlatok

- Labdéas gyakorlatok
- Kiizd6 feladatok és jatékok
- Foglakozasok a szabadban

- Uszas
- Motoros tesztek, allapotfelmérés
Rendgyakorlatok
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
(Az el6z6 évfolyamban tanultak | Legyenek képesek: Alakzatok felvétele és
gyakorlésa.) - a gyakorlatokra vonatkozé szak- | valtoztatdsa a reprodu-

A menet meginditasa és megal- | kifejezéseket megérteni, a gyakor- | kalas szintjén.

litasa Utemtartassal.

¢s szakadozasok jaras ¢€s futds | vét ismerni, az 61t6z61 rendet, a hi-

Fejlodések | Iohelyek, -szerek és eszkozok ne-

kozben. giénés szokasokat kialakitani;

Tobbsoros vonal, oszlop alaki- | - az oOraszervezés szempontjabol

tasa. sziikséges foglalkozasi formakat és
alakzatokat felismerni, azokat
egylittesen, gyorsan €s célszeriien
végrehajtani.

Gimnasztika
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény

Hatéarozott formaju

4-8 litemii | A tanult gimnasztikai gyakorlatok- | Gimnasztikai gyakorla-

szabad-, tarsas-, kéziszer-, pad- | b6l Osszedllitott mozgasok folya- | tok végzése a pedago-

¢és bordasfalgyakorlatok. matos ¢és pontos, a pedagogus uta- | gus utasitasainak meg-

Feladatok ritmusra, zenére. Tar- | sitdsainak megfeleld (litemtartassal | felelden, majd 6nalldan

Testnevelés 1-4. o. helyi tanterv
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tasjavité gyakorlatok.
Jatékos

Testnevelési és egyeb jatékok.

képességfejlesztés.

¢és zenére is) végrehajtasa.

1S.

Jarasok és futasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

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

A jarasok, futasok, gyors indu-
lasok gyakorlasat biztosito jaté-
kok, versengések.

Térdel6 és allorajtok.

Legyen képes a kiilonboz6 tempdju
jarasok ¢és futasok végrehajtasara.
Legyen képes kitarto futasra 10-12
percig sajat tempoban.

A valtozé feltételeknek
megfelelden tudja sza-
balyozni jarasat futasat.
Hajtsa végre az inditas
jeleinek megfeleld

mozgéselemeket.

Szokdelések és ugrasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Szokdelo iskolak, sorozatugra-
sok egy- és paros labon. Ugro-
1ab kivélasztasa.

Emelkedd szekrénysoron vald

A le, fel, at, sorozat szokdelések,
ugrasok koordinalt végrehajtisa
helyben, tovahaladassal, fordula-

tokkal.

Kozepes lendiiletti neki-
futassal végrehajtott ug-
rasok hangsulyozott el-
rugaszkodassal, harmo-

felfutas, majd leugras. Szokde- | Késziiljon fel és viselje el a talajfo- | nikusan.
1ések emelkedore. gas hatasait. Legyen képes elvisel- | Helybdl tavolugras
Tavolugras meghatarozott elug- | ni a kisebb iitkdzéseket, fejlodjon | fia: 120 cm,
r6 helyrdl. Téavolugrd verse- | talajfogésanak biztonsaga. lany: 100 cm.
nyek.

Dobasok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Hajitasi kisérletek kidobo allasbol

befordulassal és nekifutassal.

Medicinlabda dobas, vetés, 16kés

helybdl és kiilonbozd testhelyze-

tekbdl.
Dobasos testnevelési jatékok.

Legyen képes kivalasztani a do-
bofeladatnak
mozgasformat.

legmegtelelobb

A hajité és 10k6 mozdulat kiala-
kitasa, fejlesztése.

A megfeleld dobasmod
kivalasztasa ¢és végre-
hajtésa.

Célbadobasok.

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Eddig tanult elemek magasabb szinten

valo elsajatitasa.

Vetddés mellsd fekvotamaszbol hatso

fekvdtamaszba.

Kézallasba lendulés bordasfalnal tars

segitségével.
Magas guruldatfordulasok eldre.

Kézen atforduldsok oldalt. Spargak.

Bonyolultabb tornaelemek
elsajatitasa.

Térbeli tajékozodo képes-
ség fejlesztése.
[zomérzékelés alakitasa és
fejlesztése.
Tornagyakorlatok  koordi-

nalt és esztétikus végrehaj-

Testtomegiik megtarta-
sa tdmaszban ¢és fiig-
gésben, majd mozgés
kozben.

Testnevelés 1-4. o. helyi tanterv
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Padon,

szokkenések, fordulatok, labcserék, le-

ugrasok.

Felguggolas, fliggdleges repiilés 2-3 ré-

szes szekrényen.
Leugrasok bordasfalrol.

Kotélmaszas fél- vagy teljes magassa-

alacsony gerendan jarasok,

tasa.

gig.
Jatékok, versengések.
Labdas gyakorlatok
) Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
Labdadtaddsok ¢és  -atvételek | A labdat kézzel, illetve labbal | Vegyen részt tobbféle

(helyben ¢és kdzben).

Labdavezetések (iranyvaltoztatas-

mozgas

sal 1s.) Fejelési kisérletek parok-
ban. A labda levegOben tartdsa
kézzel, labbal és fejjel. Megalla-
sok labdavezetésbdl és tarstol ka-
pott labdéaval. Sportjatékok eloké-
szitése labdas jatékokkal, versen-
gésekkel.

birtokba
venni (a jatékokban sikerélményt

vezetni, tovabbitani,

biztositd szinten), tovabba a
mozg6 labddhoz és a tarsakhoz
alkalmazkodni, a tamado- és a
védomozgast  elkiiloniteni, a

megoldasi lehetdségeket felis-
merni, a jaték és magatartasi sza-

balyokat betartani.

labdajatékban.

Kiizdofeladatok és jatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Esések, gurulasok, tompi-
tasok. Szabadulds fogas-
bol.

Birkozo jellegli kiizddja-
tékok.

Specialis ligyesség a paros kiizdelmek-
ben.

A siker ¢és a kudarc sportszerii elviselése
a kiizd6 feladatokban és a jatékokban.

A kulturalt test-test el-
leni harc elfogadéasa és
betartasa.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
Edzettség az iddjaras kellemetlen hatasa- | Specialis szabadtéri ja-
inak legydzésére. tékok.

Az alkalmazkodoképesség kialakitdsa az | Rendszeres mozgésos
1ddjarasi viszonyokhoz. tevékenységek végzése.
Uszas
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
Az elsajatitott  mell-és | Biztonsagos mozgdas a vizben. Meghatarozott tavolsag

hatiszas mellett a gyors-
uszas megtanulasa.
Jatékok, versenyek. Valto

Alapfoku Giszastudas.
Helyes légzdtechnika kialakitéasa.

biztonsdgos  letszasa
helyes technikaval. 150-

200 m folyamatos uszas

Testnevelés 1-4. o. helyi tanterv
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uszasok.

mindharom Uszasnem-
ben. 800 m folyamatos

uszas.

Testnevelés 1-4. o. helyi tanterv
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