Testnevelés
1. évfolyam
NAT2020

Rendszergyakorlatok, gimnasztika, prevencios feladatok:

Egyszerti 1-4 iiteml alapgimnasztika. Rovid tava gyors futds, futds sajat tempoban kiilsé
kényszer nélkiil. Kovetelmény: sajatitsa el az alaki formasigokat, sorakozo, oszlop-,
vonalalakzat, vigyazz! — pihenj! 4allast. Ismerjék meg az egyszerli szabad- és kéziszer
gyakorlatokat. Tanuljdk meg az alapvetd testhelyzeteket, ujjtartasokat, fogasmoddokat,
kartartasokat. Ismerjenek néhany kar-, nyak-, torzsgyakorlatot, labgyakorlatot.

Jarasok, futasok:

Futasok iranyvaltoztatassal. Egyszerii szabalyokon alapuld fogodjatékok. Kovetelmény:
tudjanak jarasgyakorlatokat végezni - hulldmvonalban, kézfogassal, guggolasban,
térdemeléssel, - kiilsd talpélen, ldbujjon, sarkon, - csukott szemmel, tovabba iitemre, iram- €s
iranyvaltoztatassal. Tudjanak egyenletes iramban (gyengébbek kisebb séta beiktatasaval) 4-6
percig futni, vagy 6-8 percig tartd fogo- és futdjatékban részt venni. Fejlédjon futdgyorsasaguk
- gyors indulédsok kiilonb6z0 testhelyzetekbdl, - gyorsfutas 20-30 m-en (versengés). Fejlodjon
reakcio- és cselekvésgyorsasaguk. Tudjanak atfutni alacsony akadalyok felett a futdbmozgas
folyamatossaganak megtartasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Rovid idejl, kis erokifejtésti szokdelések és ugrasok. Kovetelmény: oly mértékben fejlédjon a
gyerekek dinamikus koordinédcios képessége, hogy a feladatot a legcélszeriibben tudjak
teljesiteni. Tudjak a testnevelési Oran tanitott, kidolgozott mozgasformakat és gyakorlatokat
onalléan bemutatni. Dobasok: egy- és kézkezes dobasok, hajitasok kis sullyal (marok-,
teniszlabda, konnyli gumilabdak). Kovetelmény: szakkifejezések megértése: hajitas, lendités,
16kés stb.! Egy- és kétkezes dobasok ismerete. Tudjanak célba dobni, 30%-0s biztonsaggal.
Ismerj€k az alapvetd biztonsagi rendszabalyokat és tartsak be!

Tamasz-, Fiiggés- és egyensulygyakorlatok:

Kuszasok, maszasok, statikus jellegli egyensulygyakorlatok, egyéb természetes mozgasok. A
gyakorlatokhoz hasznalt szerek, eszkdzok nevének ismerete: bordasfal, maszoka stb.
Szakkifejezések megértése: kiiszas, maszas, atblijas, atcsuszas stb. Tovabbhaladads szereken
tdmaszban, fiiggésben.

Labdas gyakorlatok:

A labdavezetés alapjai (guritds, elkapas, dobds, labdavezetés kézzel, labbal, célzas allo és
mozgo targyra). Kovetelmény: a gyakorlatokhoz hasznalt szerek, eszkdzok nevének ismerete:
terpeszallas, harantterpesz, térdeldtdmasz stb. Szakkifejezések megértése, a jatékok neveinek,
szabalyainak ismerete. Ismerjék - a labdafogast - a labdaguritast - a labdaadogatast!



Szabadidds sporttevékenységek:

Végezzenek rendszeres mozgasos tevékenységet a szabadban! Ismerjék meg a specialis
szabadtéri jatékokat: ugroiskola, labdaiskola, labdajatékok, mezei futas stb.

Testnevelés
2. évfolyam
NAT2020

Rendszergyakorlatok, gimnasztika, prevenciés feladatok:

Egyszeri 1-4 iiteml alapgimnasztika. Rovid tavi gyors futds, futds sajat tempoban kiils
kényszer nélkiil. Kovetelmény: sajatitsa el az alaki formasagokat, sorakozd, oszlop-,
vonalalakzat, vigyazz! — pihenj! allast. Ismerjék meg az egyszerli szabad- és kéziszer
gyakorlatokat. Tanuljadk meg az alapvetd testhelyzeteket, ujjtartasokat, fogasmoddokat,
kartartasokat. Ismerjenek néhany kar-, nyak-, torzsgyakorlatot, labgyakorlatot.

Kuszasok, maszasok:

Kuszasok, maszasok, statikus jellegli egyensulygyakorlatok, egyéb természetes mozgasok. A
gyakorlatokhoz hasznalt szerek, eszkdzok nevének ismerete: bordasfal, maszoka stb.
Szakkifejezések megértése: kuszas, maszas, atbljas, atcsuszas stb. Tovabbhaladas szereken
tamaszban, fliggésben. Utanzé mozgasokat tudja megfelelden végrehajtani.

Jarasok, futasok:

Futasok iranyvaltoztatassal. Egyszerli szabalyokon alapuld fogojatékok. Kovetelmény:
tudjanak jarasgyakorlatokat végezni - hulldmvonalban, kézfogassal, guggoléasban,
térdemeléssel, - kiils6 talpélen, labujjon, sarkon, - csukott szemmel, tovabba iitemre, iram- és
iranyvaltoztatassal. Tudjanak egyenletes iramban (gyengébbek kisebb séta beiktatasaval) 4-6
percig futni, vagy 6-8 percig tartd fogo- és futdjatékban részt venni. Fejlédjon futdgyorsasaguk
- gyors induldsok kiilonb6zd testhelyzetekbdl, - gyorsfutas 20-30 m-en (versengés). Fejlédjon
reakcio- és cselekvésgyorsasaguk. Tudjanak atfutni alacsony akadélyok felett a futdbmozgas
folyamatossaganak megtartasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Rovid idejl, kis erdkifejtésii szokdelések és ugrasok. Kovetelmény: oly mértékben fejlédjon a
gyerekek dinamikus koordinacios képessége, hogy a feladatot a legcélszerlibben tudjak
teljesiteni. Tudjak a testnevelési 6ran tanitott, kidolgozott mozgasformakat és gyakorlatokat
onalléan bemutatni. Kovetelmény: szakkifejezések megértése: felugrds, elugras,
indianszokdelés, oldalazo szokdelés.

Dobasok, iitések

Dobasok: egy- és kézkezes dobasok, hajitasok kis sullyal (marok-, teniszlabda, konnyt
gumilabdak). Kovetelmény: szakkifejezések megértése: hajitas, lendités, 16kés stb.! Egy- és



kétkezes dobasok ismerete. Tudjanak célba dobni, 30%-0s biztonsaggal. Ismerjék az alapvetd
biztonsagi rendszabalyokat és tartsak be!

Tamasz-, Fiiggés- és egyensulygyakorlatok:

Egyszerli tamaszugrasok ¢és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa. Statikus
tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsé, oldalsd ¢és hats6 tamaszban kiilonbozo testrészek
hasznalataval, kiilonbozo kar- €s labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyeb utanzo tamaszgyakorlatok végrehajtasa.

Szakkifejezések megértése: egyensuly, tdmasz, fligges, gurulds, guruldatfordulas, mérlegallas,
maszas, pokjaras, rakjaras, fokajaras, térdelés, felguggolas.

Labdas gyakorlatok:

A labdavezetés alapjai (guritas, elkapas, dobas, labdavezetés kézzel, labbal, célzas allo és
mozgo targyra). Kovetelmény: a gyakorlatokhoz hasznalt szerek, eszkdzok nevének ismerete:
terpeszallas, harantterpesz, térdeldtdmasz stb. Szakkifejezések megértése, a jatékok neveinek,
szabalyainak ismerete. Ismerjék - a labdafogast - a labdaguritast - a labdaadogatast!

Szabadidés sporttevékenységek:

Végezzenek rendszeres mozgéasos tevékenységet a szabadban! Ismerjék meg a specidlis
szabadtéri jatékokat: ugréiskola, labdaiskola, labdajatékok, mezei futas stb.

Testnevelés
3. évfolyam
NAT2020

Rendgyakorlatok, gimnasztika, prevencios feladatok:

Egyszerti alapformaji 1-8 litemii gimnasztika, esetleg rovidebb gyakorlatsorrda kapcsolva,
statikus egyensulyviszonyok gyakorlasa talajon és szereken. Jatékos testtartast javito feladatok
és jatékok, talpboltozatot erdsitd testgyakorlatok. Tanulasi, testgyakorlasi-edzési anyag
elsajatitasa jatékokban, gyermektdncokban, sportdgakat el6készitd, egyszeriisitett szabalyu
jatékok. Sportagakat elOkészitd jatékok tanuldsa. Rovidebb, egyszerli mozgasrendszerii
koreografidk betanuldsa. Legyenek képesek a tanult szabad- és kéziszer gyakorlatok
alkalmazaséra.

Jarasok és futasok:

Rovid tava vagtafutasok, gyors futdsok iranyvaltoztatdssal. Hosszi tavi futasok sajat
tempoban. Fogodjatékok, kiillonb6zé sor- ¢€s valtoversenyek, fokozatosan nehezedd
szabalyokkal. Kovetelmény - Torekedjenek egyéni teljesitményiik novelésére! - Tudjanak
egyenletes iramban 7-9 percig (12 perc) futni, vagy minimum 10-12 percig tarté futdbmozgast



tartalmazo tevékenységet végezni (fogo-, futd jaték)! - Torekedjenek a maximalis sebesség
elérésére 30-40 m-en!

Szokdelések és ugrasok:

Rovid idejli, fokozatosan ndvekvO erdsziikséglet jellegli szokdelések, ugrasok sajat
erObeosztassal. Tudjanak szokdelni. Jartassagszinten tudjanak néhany 1épés nekifutassal
tavolba ugrani.

Dobasok:

Egy- és kétkezes dobasok, hajitasok, vetések kis stllyal. Célzas allo és mozgd targy(ak)ra,
vizszintes és fliggdleges céliranyokat képezve, a céltargy mozgasanak bonyolitasa, a mozgas
sebességviszonyainak varialasa, a kiszamithatatlansagi tényezok novelése. Tudjanak - allasbol
zsamolyba célba dobni, - kislabdaval tavolba dobni!

Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok:

Kuszasok, maszasok, statikus és dinamikus egyensulygyakorlatok, egyéb természetes
gyakorlatok. Maszoversenyek. Valjanak képessé novekvO erdkifejtésekre a fliggés
gyakorlatokban, fliggeszkedésben és a kéz- labtamasszal (pok-, rakjaras) végzett haladasban.

Labdas gyakorlatok:

A tanitott mozgasformakban, labdagyakorlatokban jol mozogjanak. Ismerjék a labda birtokba
vételének, tovabbitasanak modjat.

Szabadidés sporttevékenységek:

Végezzenek rendszeres mozgasos tevékenységet a szabadban. Az draszervezés szempontjabol
fontos rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtasa. Részvétel a kozos gimnasztikaban. A futés,
az ugras ¢és a dobas feladatok elfogadhatd végrehajtasa. A tamasz-, fliggd- ¢és
egyensulygyakorlatok teljesitése. Részvétel a testnevelési €s sportjatékokban. Biztato kisérletek
a tanult iszasnemben.

Testnevelés
4. évfolyam
NAT2020

Rendgyakorlatok, gimnasztika, prevencios feladatok:

Egyszerli alapformdju 1-8 iitemli gimnasztika, esetleg rovidebb gyakorlatsorra kapcsolva,
statikus egyensulyviszonyok gyakorlasa talajon és szereken. Jatékos testtartast javito feladatok
és jatékok, talpboltozatot erdsitd testgyakorlatok. Tanulési, testgyakorlasi-edzési anyag
elsajatitdsa jatékokban, gyermektdncokban, sportagakat elokészitd, egyszeriisitett szabaly
jatékok. Sportagakat elokészitd jatékok tanulasa. Rovidebb, egyszerli mozgasrendszeri
koreografiak betanulasa. Legyenek képesek a tanult szabad- és kéziszer gyakorlatok
alkalmazasara.



Jarasok és futasok:

Rovid tavu vagtafutasok, gyors futdsok iranyvaltoztatdssal. Hossz(i tava futasok sajat
tempoban. Fogojatékok, kiillonbozé sor- ¢és valtoversenyek, fokozatosan nehezedd
szabalyokkal. Kovetelmény - Torekedjenek egyéni teljesitményiik novelésére! - Tudjanak
egyenletes iramban 7-9 percig (12 perc) futni, vagy minimum 10-12 percig tarté futdbmozgast
tartalmazo tevékenységet végezni (fogo-, futd jaték)! - Torekedjenek a maximalis sebesség
elérésére 30-40 m-en!

Szokdelések és ugrasok:

Rovid idejli, fokozatosan ndvekvO erdsziikséglet jellegli szokdelések, ugrasok sajat
erObeosztassal. Tudjanak szokdelni. Jartassagszinten tudjanak néhany 1épés nekifutassal
tavolba ugrani, az ugras erejét €s tavolsagat szabalyozni.

Dobasok:

Egy- és kétkezes dobasok, hajitasok, vetések kis stllyal. Célzas allo és mozgo targy(ak)ra,
vizszintes és fliggdleges céliranyokat képezve, a céltargy mozgasanak bonyolitasa, a mozgas
sebességviszonyainak varidldsa, a kiszamithatatlansagi tényezok novelése. Tudjanak - 4llasbol
zsamolyba célba dobni, - kislabddval tadvolba dobni!

Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok:

Kuszasok, maszasok, statikus és dinamikus egyensulygyakorlatok, egyéb természetes
gyakorlatok. Maszoversenyek. Valjanak képessé novekvO erokifejtésekre a fiiggés
gyakorlatokban, fliggeszkedésben és a kéz- labtamasszal (pok-, rakjaras) végzett haladasban.

Labdas gyakorlatok:

A tanitott mozgasforméakban, labdagyakorlatokban jol mozogjanak. Ismerjék a labda birtokba
vételének, tovabbitasanak modjat. Labdavezetés gyakorldsa mindkét kézzel.

Szabadidos sporttevékenységek:

Végezzenek rendszeres mozgésos tevekenységet a szabadban. Az oraszervezés szempontjabol
fontos rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtasa. Részvétel a kozos gimnasztikaban. A futés,
az ugras ¢és a dobas feladatok elfogadhatd végrehajtasa. A tamasz-, fliggd- ¢és
egyensulygyakorlatok teljesitése. Részvétel a testnevelési €s sportjatékokban. Biztato kisérletek
a tanult tszasnemben.

Testnevelés
5. évfolyam
NAT2020

Futoiskola feladatainak ismerete bemelegités céljabol. Bemelegitésre alkalmas gimnasztikai
gyakorlatok ismerete, pedagogus utasitdsdra megfeleld végzése.

ATLETIKA: rovid tava vagtafutas, gyors futisok irdnyvaltoztatassal.



Ugrasok / egy valasztott /
Tavolugras: Helyes technikai végrehajtas guggolo technikaval.
Magasugras: Ugras 1ép6 technikaval.
Kislabda hajitas: Helybdl és nekifutasbol, helyes technikai végrehajtas.
Kotetlen kitartd futds 5-6 perc egyéni képességeknek megfelelden.
Ertékelés: A mozgasformak helyes és eredményes végrehajtasa.

Az egyéni képességek, adottsagok figyelembe vétele.
ASZTALITENISZ: szabalyos adogatas, tenyeres ¢€s fonak alapjaték
TORNA: 4 elemet tartalmazo6 6nalldéan 0sszeallitott talajgyakorlat bemutatasa.
Ertékelés: Alakitsa helyesen a részmozdulatokban az egyes talajelemeket.
Vilaszthato:
Szekrényugras: 3 részes szekrényre nekifutas utan felguggolas, majd homoritott leugras.
Ertékelés: A részmozdulatok helyes végrehajtasa.
Sportjatékok / egy valasztott /

KOSARLABDA: Labdavezetés targykeriiléssel. Fektetett dobas végrehajtasa labdavezetésbél.
Biintet6 dobas.

LABDARUGAS: Folyamatos labdavezetés targykeriiléssel. Gurulé labda megallitisa. Kapura
16vés, allo labdaval.

KEZILABDA: Folyamatos labdavezetés targykeriiléssel. Labdavezetésbdl kapura 16vés
kitdmasztas utan.

ROPLABDA: Koséar-, és alkarérintéssel emelgetés 5x5.

Ertékelés: Rendelkezzen megfeleld labdabiztonsaggal a bemutatds soran. A végrehajtott
mozgasformak a bemutatott sportjaték szabalyainak feleljen meg.

Testnevelés
6. évfolyam
NAT2020

Futdiskola feladatainak ismerete bemelegités céljabol. Bemelegitésre alkalmas gimnasztikai
gyakorlatok ismerete, pedagdgus utasitasara megfeleld végzése.

ATLETIKA: révid tava vagtafutas, gyors futasok iranyvaltoztatassal.

Ugrasok / egy valasztott /

Téavolugras: Helyes technikai végrehajtas guggolo technikéaval.



Magasugras: Ugras 1ép6 technikaval.
Kislabda hajitas: Helybdl és nekifutasbol, helyes technikai végrehajtas.
Kotetlen kitartd futds 5-6 perc egyéni képességeknek megfelelden.
Ertékelés: A mozgasformak helyes és eredményes végrehajtasa.

Az egyéni képességek, adottsagok figyelembe vétele.
ASZTALITENISZ: szabalyos adogatas, tenyeres ¢s fonak alapjaték
TORNA: 4 elemet tartalmazo6 6nalldéan 0sszeallitott talajgyakorlat bemutatasa.
Ertékelés: Alakitsa helyesen a részmozdulatokban az egyes talajelemeket.
Valaszthato:
Szekrényugras: 3 részes szekrényre nekifutas utan felguggolas, majd homoritott leugras.
Ertékelés: A részmozdulatok helyes végrehajtasa.
Sportjatékok / egy valasztott /

KOSARLABDA: Labdavezetés targykeriiléssel. Fektetett dobas végrehajtasa labdavezetésbél.
Biintetd dobas.

LABDARUGAS: Folyamatos labdavezetés targykeriiléssel. Gurulé labda megallitisa. Kapura
16vés, allo labdaval.

KEZILABDA: Folyamatos labdavezetés targykeriiléssel. Labdavezetésbdl kapura 16vés
kitdmasztas utn.

ROPLABDA: Koséar-, és alkarérintéssel emelgetés 5x5.

Ertékelés: Rendelkezzen megfeleld labdabiztonsdggal a bemutatis soran. A végrehajtott
mozgasformak a bemutatott sportjaték szabalyainak feleljen meg.

Testnevelés
7. évfolyam
NATZ2020

Futoiskola feladatainak ismerete bemelegités céljabol. Bemelegitésre alkalmas gimnasztikai
gyakorlatok ismerete, pedagogus utasitdsara megfeleld végzése.

ATLETIKA: rovid tavu, vagtafutas, gyors futasok irAnyvaltoztatassal.

Ugrasok / egy valasztott /

Tavolugras: Helyes technikai végrehajtas guggolo technikaval.

Magasugras: Ugras, 1ép0d technikaval.



Kislabda hajitas: Helybdl és nekifutasbol, helyes technikai végrehajtas.
Kotetlen kitartd futas 8-10 perc egyéni képességeknek megfelelden.
Ertékelés: A mozgasformak helyes és eredményes végrehajtasa.

Az egyéni képességek, adottsagok figyelembe vétele.
ASZTALITENISZ: szabalyos adogatas, tenyeres és/vagy fondk csavaras/nyesés
TORNA: 6 elemet tartalmazd onalldan 6sszeallitott talajgyakorlat bemutatésa.
Ertékelés: Alakitsa helyesen a részmozdulatokban az egyes talajelemeket.
Vilaszthato:

Szekrényugras: 4 részes szekrényre nekifutas utan felguggolas, majd homoritott leugrés.
Guggolo atugras.

Ertékelés: A részmozdulatok helyes végrehajtasa.

Sportjatékok / egy valasztott /

KOSARLABDA: Labdavezetés targykeriiléssel. Fektetett dobas végrehajtasa atadasbol egy
letités utan. Biintetd dobas.

LABDARUGAS: Folyamatos labdavezetés targykeriiléssel. Gurulé labda megallitisa. Kapura
16vés, mozgasban 1évo labdaval.

KEZILABDA: Folyamatos labdavezetés targykeriiléssel. Labdavezetésbél kapura 16vés
felugras utan. Biinteté dobas.

ROPLABDA: Koséar-, és alkarérintéssel emelgetés 10x10.

Ertékelés: Rendelkezzen megfeleld labdabiztonsiggal a bemutatis soran. A végrehajtott
mozgasformak a bemutatott sportjaték szabalyainak feleljen meg.

Testnevelés
8. évfolyam
NATZ2020

Futoiskola feladatainak ismerete bemelegités céljabol. Bemelegitésre alkalmas gimnasztikai
gyakorlatok ismerete, pedagdgus utasitasara megfeleld végzése.

ATLETIKA: rovid tavu, vagtafutas, gyors futasok iranyvaltoztatassal.

Ugrasok / egy valasztott /

Tavolugras: Helyes technikai végrehajtas guggolo technikaval.

Magasugras: Ugras, 1ép0d technikaval.



Kislabda hajitas: Helybdl és nekifutasbol, helyes technikai végrehajtas.
Kotetlen kitartd futas 8-10 perc egyéni képességeknek megfelelden.
Ertékelés: A mozgasformak helyes és eredményes végrehajtasa.

Az egyéni képességek, adottsagok figyelembe vétele.
ASZTALITENISZ: szabalyos adogatés, tenyeres €s/vagy fonak csavards/nyesés
TORNA: 6 elemet tartalmazd onalldan Osszeallitott talajgyakorlat bemutatésa.
Ertékelés: Alakitsa helyesen a részmozdulatokban az egyes talajelemeket.
Vilaszthato:

Szekrényugras: 4 részes szekrényre nekifutas utan felguggolas, majd homoritott leugras.
Guggolo atugras.

Ertékelés: A részmozdulatok helyes végrehajtasa.

Sportjatékok / egy valasztott /

KOSARLABDA: Labdavezetés targykeriiléssel. Fektetett dobas végrehajtasa atadasbol egy
letités utan. Biintetd dobas.

LABDARUGAS: Folyamatos labdavezetés targykeriiléssel. Gurulé labda megallitisa. Kapura
16vés, mozgasban 1évo labdaval.

KEZILABDA: Folyamatos labdavezetés targykeriiléssel. Labdavezetésbél kapura 16vés
felugras utan. Biinteté dobas.

ROPLABDA: Koséar-, és alkarérintéssel emelgetés 10x10.

Ertékelés: Rendelkezzen megfeleld labdabiztonsdggal a bemutatis soran. A végrehajtott
mozgasformak a bemutatott sportjaték szabalyainak feleljen meg.



