Testnevelés és sport — 1.-4. évfolyam:

1. évfolyam , elsé félév :

ElGkészit6 és preventiv mozgasformak

Az alapvet6 tartdsos és mozgdsos elemek felismerése, pontos végrehajtdsa.

A testrészek megnevezése.

Kilonbségtétel a jo és a rossz testtartds kozott allé és 16 helyzetben, a medence
kozéphelyzete beallitasa.

A gyakorldshoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszer( kialakitasuk.

A testnevelésérak alapvet6 rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi
szempontjai ismerete. Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgdsformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatéd mozgasok folyamatos végrehajtasa A jatékszabalyok
és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgdsformak mozgdsmintainak végrehajtdsi mddjainak, és a
vezet6 m(iveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

A sporteszkozok szabadidds haszndlata igénnyé és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra toérekedve 2-4 mozgasformabdl allo egyszeri
tornagyakorlat bemutatasa.

1. évfolyam , év vége :

ElGkészit6 és preventiv mozgasformak

Az alapvet6 tartdsos és mozgdsos elemek felismerése, pontos végrehajtdsa.

A testrészek megnevezése.

Kilonbségtétel a jO és a rossz testtartas kozott all6 és U6 helyzetben, a medence

kozéphelyzete beallitasa.



A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszer( kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvet6 rendszabadlyai, a legfontosabb veszélyforrdsai, balesetvédelmi
szempontjai ismerete. Fegyelmezett gyakorlds és odafigyelés a tarsakra.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa A jatékszabalyok
és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgdsformak mozgasmintadinak végrehajtdsi mddjainak, és a
vezet6 mliveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgasformadk a torna és tanc jellegl feladatmegolddsokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtdsra torekedve 2-4 mozgasformabdl allé egyszerd
tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitds a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6z6kon.
Természetes mozgdsformak az atlétikai jellegl feladatmegoldasokban

A futd-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezeté miiveleteinek
ismerete.

Természetes mozgdsformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsaiban
Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorld és feladathelyzetben, sportjaték-el6készitd
kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbdl adédd 6rom, élmény és tanulasi
lehetdség felismerése.

Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kiizd6 jellegl feladatmegoldasokban

Az alapvet6 eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitds mozdulatdnak végrehajtdsa esés kdzben.

Természetes mozgdsformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben

Haszndlhato tudds természetben végzett testmozgasok el6nyeirél és problémairdl.



A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és kdornyezettudatos
viselkedési szabalyanak ismerete.

2. évfolyam , elsé félév :

ElGkészit6 és preventiv mozgasformak

Az alapvet6 tartdsos és mozgdsos elemek felismerése, pontos végrehajtdsa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat mikodésének elemi ismeretei.

Kilonbségtétel a jo és a rossz testtartds kozott alld és 16 helyzetben, a medence
kozéphelyzete beallitasa.

A gyakorldshoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszer( kialakitasuk.

A testnevelésérak alapvet6 rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi
szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszer( eszkbzhasznalat.

Az aktiv-mozgasos relaxacio gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a nyugalom
harmonidjanak felfedezése 6nmagara és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasok folyamatos végrehajtdsa egyszeri

kombinacidkban .

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgasformak .

A manipulativ természetes mozgdsformak mozgdsmintainak végrehajtdsi mddjainak, és a
vezeté m(iveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

2. évfolyam ,év vége :

ElGkészit6 és preventiv mozgasformak

Az alapvet6 tartdsos és mozgdsos elemek felismerése, pontos végrehajtdsa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.



A sziv és az izomzat mikodésének elemi ismeretei.

Kilonbségtétel a jO és a rossz testtartas kozott all6 és Ul6 helyzetben, a medence
kozéphelyzete beallitasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszer( kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvet6 rendszabadlyai, a legfontosabb veszélyforrdsai, balesetvédelmi
szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerl eszkbzhaszndlat.

Az aktiv-mozgdsos relaxdcié gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a nyugalom
harmoénidjanak felfedezése 6nmagara és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasok folyamatos végrehajtdsa egyszerd

kombinacidkban .

A jatékszabdlyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazdsa.

Manipulativ természetes mozgasformak .

A manipulativ természetes mozgdsformak mozgdsmintainak végrehajtdsi mddjainak, és a
vezeté m(iveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Fejl6dés az eszkdzok biztonsagos és célszer(i haszndlataban.

A feladat-végrehajtasok sordn pontossagra, célszerliségre, biztonsagra torekvés.

A sporteszkozok szabadidds haszndlata igénnyé és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra toérekedve 2-4 mozgasformabdl allo egyszeri
tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitds a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6z6kon.
Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kilonféle ritmikus mozgasokban egyénileg, parban
és csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténé térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc kdzben.

A tanult tanc(ok) és jatékok térformdinak megvaldsitasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegl feladatmegoldasokban



A futd-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezeté muiveleteinek
ismerete.

Kil6énb6z6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa valtozd korilmények kozott,
illetve jatékban.

Természetes mozgdsformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsaiban
Az alapvet6 manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorlé és feladathelyzetben, sportjaték-el6készité
kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbdl adodé 6rom, élmény és tanuldsi
lehet6ség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a kdzos cél
fontossaganak tudatosuldsa.

A sportszer( viselkedés néhany jellemzéjének ismerete.

Természetes mozgdsformak az dnvédelmi és a kiizd6 jellegl feladatmegoldasokban .
Az alapvet6 eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitds mozdulatdnak végrehajtdsa esés kdzben.

A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tdmado- és védémozgasok az ellenfél mozgdsaihoz igazodjanak.
Természetes mozgdsformak a vizbiztonsagot kialakitd és uszégyakorlatokban

Az altaldnos uszodai rendszabalyok, baleset-megel6zési szempontok ismerete, és azok
betartasa.

Tudatos levegévétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

Bator vizbeugras.

Természetes mozgdsformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben
Haszndlhato tudds természetben végzett testmozgasok el6nyeirdl és problémairdl.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és kornyezettudatos



viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszkdzok kreativ felhasznaldsa a jatéktevékenység soran.

Az id6jarasi korilményeknek megfelel6en 6ltozkddés okainak ismerete.

3. évfolyam , elsé félév :

ElGkészit6 és preventiv mozgasformak .

Egyszerd, altaldnos bemelegit6é gyakorlatok végrehajtdsa 6nalldan, zenére is.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A gyakorladshoz sziikséges egyszer(bb alakzatok, térformak 6nalld kialakitasa.

Az alapvet6 tartdsos és mozgdsos elemek 6nallé bemutatasa.

A testneveléséran megfelelG cipd és oltozet, tisztalkodas igényének megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6sodé személyes felel6sség a magatartdsi szabalyrendszer
betartdsaban és a sportszerlien viselkedés terén.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerd, folyamatos és magabiztos
végrehajtasa.

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsok kombindldsa térben, szabalyozott
energia befektetéssel, eszkodzzel, tarsakkal.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgdsformak célszer(, folyamatos és magabiztos végrehajtdsa.
A pontossag, célszer(iség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszkozok szabadidGs hasznalatanak allanddsuldsa.

Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban

Tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem 6sszekotése zenére is.

A képességszintnek megfelel6 magassagu eszkozokre helyes technikdval torténd fel- és
leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tdmaszugrasok soran.



Gurulasok, atforduldsok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kézben
viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

3.évfolyam ,év vége :

ElGkészit6 és preventiv mozgasformak .

Egyszerd, altaldnos bemelegit6é gyakorlatok végrehajtdsa 6nalldan, zenére is.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A gyakorladshoz sziikséges egyszer(bb alakzatok, térformak 6nalld kialakitasa.

Az alapvet6 tartdsos és mozgdsos elemek 6nallé bemutatasa.

A testneveléséran megfelelG cipd és oltozet, tisztalkodas igényének megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6sodé személyes felel6sség a magatartdsi szabalyrendszer
betartdsaban és a sportszerlien viselkedés terén.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgdsformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszer(, folyamatos és magabiztos
végrehajtasa.

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsok kombindldsa térben, szabalyozott
energia befektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgdsformak célszer(, folyamatos és magabiztos végrehajtdsa.
A pontossag, célszerliség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszkozok szabadidGs hasznalatanak allanddsuldsa.

Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban

Tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem 6sszekotése zenére is.

A képességszintnek megfelel6 magassagu eszkozokre helyes technikdval torténd fel- és
leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tdmaszugrasok soran.

Gurulasok, atforduldsok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kézben



viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

Természetes mozgdsformak az atlétikai jellegl feladatmegoldasokban

A futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok vezet6 miveleteinek ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtdsa, valtozod koriilmények kozott.

A 3 lépéses dobdritmus ismerete.

A kiilonb06z6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos korilmények kozott,
illetve jatékban.

Tartds futds egyéni tempdban, akdr jardsok kozbeiktatasdval is.

A Kolyokatlétika eszkoz- és versenyrendszerének ismerete.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsaiban
A tanult sportjatékok alapszabdlyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazdsa az el6készit6 jatékok soran.
Az egyszer(i védd és a tamadd helyzetek felismerése.

A sportszer( viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgdsformak az dnvédelmi és a kiizd6 jellegl feladatmegoldasokban
Néhany onvédelmi fogas bemutatdsa parban.

El6re, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A toldsok, huzdsok, emelések és hordasok erékifejtésének optimalizdlédasa.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgdsformak a vizbiztonsagot kialakitd és uszégyakorlatokban

Egy Uszdsnemben 25 méter lelszdsa biztonsagosan.

Az uszodai rendszabdlyok természetessé valasa.

Természetes mozgdsformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben

Legalabb 4 szabadidés mozgasforma és alapszabalyainak ismerete. A tanult szabadidés
mozgasformak sporteszkozei biztonsdgos hasznalatdnak, alaptechnikai

és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténd sportoldssal egyitt jaréd

veszélyforrasok ismerete.



4. évfolyam , elsG félév :

ElGkészit6 és preventiv mozgasformak

Egyszerd, altaldnos bemelegit6é gyakorlatok végrehajtdsa 6nalldan, zenére is.
Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erbsitd, ernyeszt6 és 1égz6 gyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszer(ibb alakzatok, térformak 6nallé kialakitasa.

Az alapvet6 tartdsos és mozgdsos elemek 6nallé bemutatasa.

A testneveléséran megfelelG cipd és oltozet, tisztalkodas igényének megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6sodé személyes felel6sség a magatartasi szabdlyrendszer
betartdsaban és a sportszerlien viselkedés terén.

Kilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulds kdzott. A ,tudatos jelenlét” ismerete és annak
alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszer(, folyamatos és magabiztos
végrehajtasa.

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsok kombindldsa térben, szabalyozott
energia befektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint azok
mozgdastanulasi szempontjainak (vezetd m(iveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgdsformak célszer(, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
A manipulativ természetes mozgasformak kombinaldsa térben és szabdlyozott

energia befektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallé tanulas és fejlédés pozitiv éilményének

megerdsodése.



A pontossag, célszer(iség és biztonsag igénnyé vélasa.
A sporteszkdzok szabadidGs hasznalatanak allanddsuldsa.

Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban

Részben 6nalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem Osszekotése zenére is.

A képességszintnek megfelel6 magassagu eszkdzokre helyes technikdval térténd fel- és
leugras.

Nyujtott karral torténé tamasz a tdmaszugrasok soran.

Guruldsok, atforduldsok, fordulatok, dinamikus kar-, térzs- és labgyakorlatok kozben
viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

4. évfolyam , év vége :

El6készit6 és preventiv mozgasformak

Egyszerd, altaldnos bemelegité gyakorlatok végrehajtdsa onadlléan, zenére is.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erbsitb, ernyeszt6 és 1égz6 gyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszer(ibb alakzatok, térformak 6nallé kialakitasa.

Az alapvet§ tartasos és mozgdsos elemek 6nallé bemutatasa.

A testnevelésoran megfelel6 cip6 és Oltozet, tisztdlkodas igényének megszilarduldsa.

A jatékok, versenyek sordn er6sodé személyes felel6sség a magatartdsi szabalyrendszer
betartasaban és a sportszer(ien viselkedés terén.

Kilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kozott. A ,,tudatos jelenlét” ismerete és annak
alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszer(, folyamatos és magabiztos
végrehajtdsa.

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsok kombindlasa térben, szabalyozott

energia befektetéssel, eszkdzzel, tarsakkal.



A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint azok
mozgastanulasi szempontjainak (vezeté muveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak célszer(, folyamatos és magabiztos végrehajtdsa.
A manipulativ természetes mozgasformak kombinaldsa térben és szabalyozott

energia befektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nalld tanulds és fejl6dés pozitiv éiményének
megerdsodése.

A pontossag, célszer(iség és biztonsag igénnyé valdsa.

A sporteszkozok szabadid6s hasznalatanak allanddsuldsa.

Természetes mozgasformadk a torna és tanc jellegl feladatmegolddsokban

Részben 6nalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem Osszekdtése zenére is.

A képességszintnek megfelel6 magassagu eszkdzokre helyes technikaval torténd fel- és
leugras.

Nyujtott karral torténd tamasz a tamaszugrasok soran.

Gurulasok, atforduldsok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kézben
viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.

Természetes mozgdsformak az atlétikai jellegl feladatmegoldasokban

A futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok vezeté miveleteinek ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtdsa, valtozd koriilmények kozott.

A 3 lépéses dobdritmus ismerete.

A klilonb06z6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos korilmények kozott,
illetve jatékban.

Tartds futds egyéni tempdban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.



A Kolyokatlétika eszkoz- és versenyrendszerének ismerete.

A tanult sportjatékok alapszabdlyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készits jatékok soran.
Az egyszer(i véd6 és a tamadd helyzetek felismerése.

Az emberfogasos és a terlletvédekezés megkilonboztetése.

Torekvés a legcélszer(ibb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfelel6 0sszjatékra torekvés.

A sportszer( viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformdk az dnvédelmi és a kiizd6 jellegl feladatmegolddsokban
ElGre, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és horddsok erékifejtésének optimalizalédasa.

A sportszer( kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsara torekvés.

Az sajat agresszid kezelése.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgdsformak a vizbiztonsagot kialakitd és Uszégyakorlatokban

Egy Uszasnemben 25 méter ledszasa biztonsagosan.

Az uszodai rendszabdlyok természetessé valasa.

A tanult Uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgdsformak az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekben

Legalabb 4 szabadid6s mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidds mozgasformak sporteszkdzei biztonsdgos hasznalatanak, alaptechnikai
és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.

A szabadid6s mozgasformdk 6nszervezé médon torténé felhasznalasa szabad
jatéktevékenység sordn.

A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténd sportoldssal egyitt jaréd

veszélyforrasok ismerete



