MINIMALIS KOVETELMENY AZ 1. EVFOLYAM VEGEN

Rendgyakorlatok:
- tudja végrehajtani a vezényszonak megfelel6 alakzatot.

Gimnasztika:

- tudjon gimnasztikai gyakorlatokat végezni bemutatott v. a pedagogus altal
elmondott utasitasok alapjan.

Jarasok és futdsok:

-valtozo feltételeknek megfeleléen tudja szabalyozni jarasat, futasat.

-tudjon 5-7 percig futni megallds nélkiil. Tudjon futni iram- és irdnyvaltoztatdssal,
targykeriiléssel stb.

-tudjon 25 m-t maximdlis sebességgel lefutni

-fogdjatékokban legyen képes a szabdlyok betartasira

Szokdelések és ugrdsok:
-helybdl és nekifutassal torténd ugrasok dsszerendezett végrehajtasa
-helybdl tavolugras

Dobasok:

-tudja a tevékenység céljanak megfelelden hasznalni a labdat, prébdlja a technikat minél
pontosabban gyakorolni

-ismerje a hasznalt szerek nevét

-célbadobds zsdmolyra, karikdba

-tdvolba dobas kislabdaval

Témasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok:

-legyen képes kiilonboz6 jatékos €s egyszerii egyensulygyakorlatok elvégzésére valtozo
koriilményekkel

-legyen képes a testtomeg megtartisara fliggésben €s tdmaszban

Labdas gyakorlatok:

-tudja a labdét guritani, vezetni, feldobni, elkapni, a tanult dtad4dsi modokkal a tarsnak
atadni.

-szlalom labdavezetés 10 m-es palyan

-tudjon labdat adogatni parban

Kiizd¢ feladatok és jatékok:
-kultaralt, sportszerti test-test elleni kiizdelem elfogaddsa és végrehajtasa

Uszas:
-az uszoda és a természetes vizek ismerete.
-vizbiztonsag, helyes vizfekvés ismerete



TESTNEVELES MINIMUM KOVETELMENY

2. EVFOLYAM

RENDSZERGYAKORLATOK, GIMNASZTIKA:

Sajatitsa el az alaki formasagokat, sorakozo, oszlop-, vonalalakzat, vigyazz! - pihenj! allast. Tér és térkoz
betartasa. Ismerjék meg az egyszerii szabad- és kéziszer gyakorlatokat. Tanuljak meg az alapveté
testhelyzeteket, fogasmédokat, kartartasokat. Ismerjenek néhany kar-, nyak-, torzsgyakorlatot,
labgyakorlatot.

Sorakozas: vonalban, oszlopban, tér és térkoz.

Egyenes, feszes allas. Alapallas, vigyazz- és pihenj allas. Testfordulatok. Koralakitas kézfogassal. Menet
meginditasa és megallitasa. Jaras, lépéstartassal. Ritmikus feladatok énekre, zenére. Gimnasztikai
alapgyakorlatok: nyak, kar, torzs, labgyakorlatok, testtartasjavito torzsgyakorlatok. Kéziszer, pad,
bordasfal és tarsas gyakorlatok. Jatékok (mozdulatlansag, szobor).

Ertékelés

A gyakorlashoz hasznalt szerek, eszk6zok nevének ismerete.

A szakkifejezések megértése, gyakorlatok neveinek ismerete (pl. terpesz-, zsugor-, nyujtottiilés, vagy
csipore, mellhez, tarkora).

JARASOK, FUTASOK

Tudjanak jarasgyakorlatokat végezni

— hullamvonalban, kézfogassal, guggolasban, térdemeléssel,

— Kkiilsé talpélen, labujjon, sarkon,

— csukott szemmel, tovabba iitemre, iram- és iranyvaltoztatassal. Tudjanak egyenletes iramban ( kisebb
séta beiktatasaval) 4-6 percig futni,

-fogo- és futdjatékban részt venni.

— indulasok kiilonbo6zo testhelyzetekbol,

— futas 20-30 m-en . Fejlodjon reakcio- és cselekvésgyorsasaguk. Tudjanak atfutni alacsony akadalyok
felett a futomozgas megtartasaval.

Jarasgyakorlatok.

Utanz6 jarasok: ,,hegymaszé”, ,,gélya”, ,,orias”, ,,torpe”, ,majom” stb.

Jaras dalra, zenére: ,,Kis kacsa fiirdik...”, ,,Tekeredik a kigyé...”, ,,A gazda rétre megy...”, ,,Megy a
g0z0s...” sth.

Futasok:

— Kkotetlen, tartos futas,

— futas kiilonb6z6 akadalyok lekiizdésével,

— egyéni versenyek rovid tavon,

— gyorsfutas parokban,

— futas szerek folott,

— reagalas kiillonb6z6é jelekre,

— gyorsfutas cikcakkban. Jatékok: ,,Nappal és éjszaka”, ,, Kecskézés”, ,,Utolso par elore fuss”.

Sportversenyek: ,,Tiiz, viz, repiil6”, ,,Hazatlan mékus”, ,,Or bacsi ”, ,,Kézfogas a haz” stb.
Ertékelés

A tanult jatékok nevének, szabalyinak ismerete.
Onmagukhoz mért fejlodés a jarasban, tartés, gyorsfutisban (dicséret, elismerés, piros pont stb.).



SZOKDELESEK, UGRASOK

— A gyakorlashoz felhasznalt szerek, eszk6zok nevének ismerete.

— A jatékok, gyakorlatok nevének, szabalyainak ismerete.

— Oly mértékben fejlodjon a gyerekek dinamikus koordinacios képessége, hogy a feladatot a
legcélszeriibben tudjak teljesiteni.

Tudjak a testnevelési oran tanitott mozgasformakat és gyakorlatokat bemutatni, fel- és leugrani, egy és
paros labrol rugalmasan talajra érkezni.

Szokdelések
— paros és egy labon helyben, haladassal, elére, hatra, oldal iranyban,
— paros és egy labon vonalak, ugrokotelek folott,

Ugrasok

— helybél, paros labrél,

— fel- és elugrasok egy és paros labrol, futasboél,

— akadalyok folott,

— felfutas tornaszerekre

— dalra, zenére: ,,Macko, macké” stb.

— nekifutas (3-5 1épés) elugras egy labrol, érkezés paros labra.

Jatékok: ,,Pam-pam paripam”, ,,Koszori, koszora”, (békaugras, nydlugras, galopp).
Ertékelés

Az ugrasban, szokdelésben, jatékfeladatokban nyidjtott mozgasiigyesség javulasa alapjan egyéni és
csoportos értékelés.

DOBASOK

— a gyakorlashoz hasznalt szerek, eszk6zok nevének ismerete!
— szakkifejezések megértése: hajitas, lendités, 16kés stb.!

— egy- és kétkezes dobasok ismerete!

— babzsak feldobasa, elkapasa helyben

— kiilonféle dobasok elore, hatra oldalt.

— célba dobas 4-5 m-re

Jatékok: ,,Célba dobo verseny babzsakkal”, ,,Dobalé érbacsi”.
Ertékelés

Ertékeljiik és jutalmazzuk (piros pont, tarsai megtapsoljik) a labda feldobasaban, elkapasaban, tovabba a
talalat pontossagaban elért javulasukat.

Pontozzuk az elért fejlédésiiket a kislabdadobasban.

TAMASZ-, FUGGES- ES EGYENSULYGYAKORLATOK

A gyakorlatokhoz hasznalt szerek, eszk6zok nevének ismerete: bordasfal,maszoka stb.
Szakkifejezések megértése: kiszas, maszas, atbijas, atcsiszas, stb.

Oly mértékben fejlodjon a dinamikus koordinaciés képesség, hogy a feladatokat biztonsagosan tudja
teljesiteni.



Legyen képes a kézzel, 1abbal torténo hely- és helyzetvaltozasok, egyszerii mozgasformak végrehajtasara.

— haladas utanzé jarasokkal (kutyafutas, pokjaras, santa roka),
— csuszas, atbujas, kaszas, atmaszas,

— guruléatfordulasok elére guggolétimaszbdl,

— tarkoallas,

— felugras zsamolyra

Jatékok: sor- és valtoversenyek ,,Santa réoka”, ,,Pokjaras” stb.

— jatékos fiiggésgyakorlatok természetes akadalyokon

— feladatok bordasfalon, maszokotélen, maszokan.

Jatékok: ,, Kotélhazas”, ,,Lajharmaszas” stb.

— allas egy labon (sarkon, labujjon),

— egyensilyozo jaras vonalon elére

Jatékok: gépkocsik kéz és labtamaszban, sor és valtoversenyek utanzoé jarassal.
Ertékelés

Az ,iigyességben” bekovetkezett valtozast Kkisérjiik figyelemmel és ismerjiik el:
gurulasok, tarkoéallas, utanzé jarasok.

LABDAS GYAKORLATOK

A gyakorlatokhoz hasznalt szerek, eszk6zok nevének ismerete: terpeszallas, harantterpesz, térdelétimasz
stb.

Szakkifejezések megértése, a jatékok neveinek, szabalyinak ismerete.

Ismerjék

— a labdafogast két kézzel,

— a labdaguritast, labdaterelgetést,

— a labdaadogatast, labdapofozast,

— a labda leejtését és feldobasat, — atadasokat, labdapattintast!

Labdajatékok ismerete!

— a labda fogasa, guritasa, terelgetése kézzel, labbal, guritas tarshoz oda-vissza terpesziilésben,
— labdaadogatas, feldobott labda elfogasa,

— labdapattogtatas,

—labdadobas tavolba

Jatékok: ,,Labdacica”, ,,Dobal6 érbacsi”, ,,Vigyazz a labdara”, ,,Valtoverseny labdaval” stb.
Ertékelés

Ertékeljiik a dobas iranyanak, tavolsaganak, erokozlésének dsszhangjat, a labdaérintést, ,,birtoklast”,
labdatovabbitast kézzel, labbal.

KUZDO FELADATOK ES JATEKOK

Alakuljon ki sajat teljesitményével kapcsolatos egészséges becsvagy.
Biztonsagos mozgas a paros gyakorlatok végzésében.

Tartalom

— allasban hiizasok-tolasok parokban (Huzd-told el a parodat!),

— a tars attolasa (hattal iilve egymasnak),

— labralépés,

— kakasviadal.



Jatékok: ,,Lovascsata”, ,,Korszakitas” stb.
Ertékelés
Ertékeljiik az egyes feladatok pontos végrehajtasat, a szabalyok betartasat, a sportszerii kiizdelmet.

USZAS

Ne féljen a derékig éré vizben!

Abban 6nalléan tudjon jarni, futni, haladni, labdazni!
Ne okozzon félelmet az arcra, szembe Kkeriil6 viz!
Tudjon:

— szarazon szabalyosan ki- és belégzést végezni,

— viz ala bukni és kb. 3-5 szamolasig ott maradni,

Testnevelés 3.osztaly

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika

— Jarasok és futasok

— Szokdelések

— Ugrasok

— Dobéasok

— Téamasz-, fiiggd- és egyensulygyakorlatok
— Labdés gyakorlatok

— Kiizdo feladatok és jatékok
— Foglakozasok a szabadban
— Uszis

Rendgyakorlatok:

- Alakzatok felvétele és valtoztatdsa a reprodukalds szintjén.

Minimum kovetelmény :

- Ismerjék a szervezési szakkifejezéseket: igazodds, takards, oszolj, nyitddas, litemtartds,
szakadozds stb.!

- Vallaljanak tervezési feladatokat!

- Segitsék egymast onzetleniil!

Legyenek képesek:

— a tanult szabad- és kéziszer gyakorlatok alkalmazasara, 6nall6 kombindldsara tanéran
— Az egyszerl lab, nyak, kar és vall, has, hat, torzs egyenstlyozo és iigyességi, nehéz
labgyakorlatok pontos végrehajtasara!




Gimnasztika:
- Gimnasztikai gyakorlatok végzése a pedagogus utasitdsainak megfelelden.

Jarasok és futasok:

- A véltozo feltételeknek megfelelden tudja szabalyozni jarasat, futasat.

-A helybdl és nekifutassal torténd ugrasok dsszerendezett végrehajtasa.

-A tevékenység céljanak €s a labda sajatossagainak megfeleld dobasmod megvalasztasa és
végrehajtasa.

Minimum kévetelmény:

— Az akadalypalyak utmutatassal torténd felépitése, valtoztatdsa, megsziintetése.

— Torekedjenek egyéni teljesitményiik novelésére!

— Tudjanak egyenletes iramban 7-9 percig (12 perc) futni, vagy minimum 10-12 percig tartd
futémozgast tartalmaz6 tevékenységet végezni (fogd-, futd jaték)!

— Torekedjenek a maximélis sebesség elérésére 30-40 m-en!

Szokdelések és ugrasok:

-A helybdl és nekifutassal torténd ugrasok dsszerendezett végrehajtasa.

Minimum kovetelmény:

A tanult jatékok és gyakorlatok neveinek, szabdlyainak ismerete. Tudjanak szokdelni

— péros ldbon karkorzésekkel,

—negyed-, félfordulattal, térdkulcsolassal,

—ugrokotéllel, hatra, helyben, mozgas kozben,

— tarsak altal hajtott lengdkotéllel paros és egy labon!

— Tudjak az egyszerii gyakorlatok 1ényegi hibait korrigélni!

— Mutassanak be jartassdgszinten kiilonféle szokdelési variaciokat, fel-, le- és atugrasokat!
— Biztonsdggal végezzék a sorozatugrdsokat, szerekre valé mozgéast, futdssal, ugrdssal.
-Jartassagszinten tudjanak néhany 1épés nekifutdssal tavolba ugrani.

Dobasok:

-A tevékenység céljanak €s a labda sajatossagainak megfeleld dobasmoéd megvalasztasa és
végrehajtésa.

Minimum kévetelmény:

- Ismerjék a gyakorlashoz hasznalt kiilonb6zé méretii, sulyu, és anyagu labdéak tulajdonsagait,
nevét!

Ertsék a haszndlt szakkifejezéseket!

- Ismerjék az egy- és kétkezes dobasok biztonsagi rendszabalyait!

Tudjanak

— allasbol, jarasbol fekvo és fliggd karikaba, vagy zsdmolyba célba dobni,

— kislabddval tdvolba dobni!

Labdas gyakorlatok:

-Vegyen részt tobbféle labdajatékban.

Minimum kovetelmény:

- A tanitott mozgasformak, labdagyakorlatok 6nallé gyakorlésa.

- A labda tovébbitasdban, elfogdsaban ad6dé 1ényegi hibdk 6nall6 korrekcidja.




- A tanul6k helyezkedjenek a labda vérhat6 érkezési irdnydba, figyelembe véve a labda
sebességét is.

- J61 mozogjanak.

- Legyen 0sszhang a labdaval egyiitt mozgo tarsukkal.

- Ismerjék a labda birtokba vételének, tovabbitasdnak mddjat, vezetését kézzel, 1abbal,
mozgds kozben is.

- Tudjanak elhajolni, elugrani a labda eldl jaték kdzben.

— labda pattogtatasa, valtott kézzel, kiilonbozo testhelyzetekben és tovahaladassal, egy labon,
szokdeléssel, szlalomozva

— labda guritdsa, vezetése helyben, mozgaskdzben feladatokkal,

— ataddsok: egy-, kétkezes, felsd, pattintott stb.,

— dobdsok, hajitdsok tdvolba, célba,

— ragasok tavolba, célba, labdavezetés labbal meghatirozott ttvonalon, valamint kis teriileten
az iitkozések elkeriilésével,

— labda visszafejelése.

Elokészito és preventiv mozgasformak:

Egyszer(, altalanos bemelegito gyakorlatok végrehajtasa onalldéan, zenére is.
A nytjto, erdsitd, ernyesztd és légzdgyakorlatok pozitiv hatdsainak ismerete.
A gyakorlashoz sziikséges egyszerilibb alakzatok, térformak 6nallo kialakitasa.
Az alapvetd tartdsos €s mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban :

A képességszintnek megfeleld magassag eszkozokre helyes technikaval torténd fel- és
leugrés.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tdmaszugrasok soran.

Gurulésok, atforduldsok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és 1abgyakorlatok kozben
viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempoviltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult jatékok eredeti kozosségi funkcidjdnak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban:

A futé-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A kiilonb6z6 intenzitasu és tartamtl mozgasok fenntartdsa jatékos kortiilmények kozott, illetve
jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban, akdr jarasok kozbeiktatasdval is.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban:

A tanult sportjatékok alapszabdlyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete €s azok alkalmazasa az elokészitd jatékok soran.
Az egyszerii védd és a tdmado helyzetek felismerése.



Torekvés a legcélszeribb jatékhelyzet-megoldasra.
A csapatérdeknek megfeleld 0sszjatékra torekvés.
A sportszerl viselkedés értékké valésa.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és uszégyakorlatokban:
Egy tszdsnemben 25 méter letiszdsa biztonsdgosan.
Az uszodai rendszabdlyok természetessé valdsa.
A tanult dszdsnem fogalmi készletének ismerete.
Tudjanak:
- aviz alatt 5-10 mp-ig tart6zkodni,
- biztonsiagosan, egyenstly-vesztés nélkiil a vizen fennmaradni,
- mély vizben lemeriilni.

Ismerjék:
- asiklast, az uszdsnem kar-, labtempdjat, 1égvételét, ezek 0sszekapcsolasat,
- avizbe ugrédsokat (talpas, fejes )
- vizi jatékokat
- tartds uszast két tiszdsnemben.

Testnevelés 4. évfolyam minimum kévetelmény

- Az 6raszervezés szempontjabdl fontos rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtasa.
- Részvétel a kozos gimnasztikdban.

- Maszas kotélen 2 — 3 fogassal.

- A futds, ugras és a dobds feladatok elfogadhat6 végrehajtasa.

- A tamasz, fliggd és egyensulygyakorlatok teljesitése.

- Részvétel a testnevelési sportjatékokban.

Uszas: 3 — 4. osztaly

- Tudjanak 5 — 10 mdsodpercig a vizalatt tartézkodni.
- Biztonsigosan, egyensuly vesztés nélkiil a vizen fennmaradni.
- Mély vizben lemeriilni.

Ismerjék:
- Siklast
- Az dszdsnem kar és 1abtempdjét, 1égvételét ezek dsszekapcsoldsat.
- A vizbe ugrdsokat.
- Jatékokat a vizben.
- Biztonsagos mozgas a derékig, mellig ér6 vizben.

Minimum kdvetelmény
5. osztily



A rendgyakorlatok betartasa, egyszertibb szervezési feladatok vallalasa. Gimnasztikai gyakorlatok, valamint a
sokoldalu elokészitd feladatok egyéni és egyiittes végzése, azok szakkifejezésének ismerete.

Gyors meginduldsok és futdsok jelre. Alloképességi futds 10-12 percig egyéni iramban, a futésebességnek a
tavhoz igazitdsa. Ugrdsok a kar- és ldbmunka 6sszhangjanak megteremtésével. Kislabdahajitds a dobds hatulrdl
torténd inditasaval, a labda minél hosszabb titon torténd gyorsitasaval.

Labdakezelés mozgas kozben. Tamadasban labdaatvételre( iires helyre ) helyezkedés, illetve labdatovabbitas a
szabadon 1év6 tarsnak, védekezésben a labdat birtoklo zavarasa.

Egy meghatdrozott tdvolsag tiszdsa egy vagy két iszasnemben.

A szabadban végzett mozgdsos tevékenységek (jatékok) végzése.

A motorikus képességi tesztek végrehajtdsa.

A tanult sportjatékok szabdlyismerete.

6. osztaly

A gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa. A bemelegitést, a sokoldalt el6készitést és a testtartasi
rendellenességek megeldzését szolgdld gyakorlatok végzése.

Atlétikaban az egyéni adottsagoknak ¢€s a feladat jellegének megfeleld feladatmegoldéasok: laza, konnyl gyors
(vagta) futds, valamint 10-12 percig kitartd futas névekvo intenzitassal, kar-és lablendités jelentéségének
ismerete, a hajité mozdulat ismerete.

Labdajatékokban a tarsakhoz és a labddhoz val6 igazodas, emberfogdsos védekezés.

A motorikus képességi tesztek teljesitése.

A tanult sportjatékok szabdlyismerete.

Testnevelés

Minimum k&vetelmény

7. osztaly

A rendgyakorlatok pontos és gyors végrehajtisa. A gyakorlatok (részben) 6ndll6 végzése, az ismétlésszdm és az
intenzitds novelésével azok hatdsfokdnak emelése, a fizikai képességek fejlesztése. Erolkodés nélkiil vagtafutas,
idore, kitartd futas 12 percig.

Energikus elugras, térnyerd 1égmunka ugrasoknal. A hajitasnal és a 16késnél a lendiiletszerzés és a kidobas
harmonikus 0sszekapcsolasa.

Labdajatékokban a legdltalanosabb tdmadasi és védekezési megoldasok ismeretének birtokaban a sportjatékok
aktiv, élményszeri jatszasa. Szabalyismeret, gyakorlati és elméleti sikon is.

8. osztaly

Rendgyakorlatoknal a kapott utasitdsok fegyelmezett, pontos végrehajtdsa. Onéllé bemelegités legaldbb 4
percben, a tanult gimnasztikai gyakorlatok alapjan. Hatdsainak életkoruknak megfeleld ismerete.

Az atlétikai mozgasok Osszerendezett végzése, javuld eredményességii bemutatasa.

A tornagyakorlatokban a helyes testtartds .

Alapvet6 labdakezelési ismeretek birtoklasa , a jatékhelyzetekhez valo alkalmazkodas.

Sportszer(i kiizdeni tudds, a sportjatékok elméleti és gyakorlati jaték-és szabéalyismerete.

Motorikus prébak

-feliilés, hasizom mérése:fél perc alatt
-torzsemelés, hatizom mérése: fél perc alatt
-helybdl tavolugras, 1ab izomerejének mérése
-medicinlabdadobas, hatrafelé

-fekvotamasz, elfaradasig
-stlypontemelkedés mérés

-ingafutas, idére



-Cooper-futds, 12 perc kitarté futds

Labdajatékok

Kézilabda:

-labdavezetés, kapuralovés
-labdavezetés, felugrasos kapuralvés
-egykezes felss passz

Kosarlabda:

-egy letités , fektetett dobds
-labdavezetés, fektetett dobas
-temp6 dobds

Labdartgas:
-belsés passz
-labd avezetés, kapuralovés

Atlétika:

-60m sikfutds

-100m sikfutds

-400m futas

-800m futas

-12 perc kitarté futds, Cooper teszt



