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1. Tantárgyi címoldal 

 
 

Testnevelés tantárgy 

1-4. évfolyam 

 
Helyi tantárgyi tanterv 

 

 

 

A tantárgy nevelési és fejlesztési célrendszere megvalósításának iskolai keretei: 

 

a Testnevelés tantárgy oktatása a Sarkadi Általános Iskola Kossuth utcai székhelyintézménye, 

(5720 Sarkad, Kossuth utca 17. ) a Sarkadi Általános Iskola Gyulai úti telephelye (5270 

Sarkad, Gyulai út 17. ) és a Sarkadi Általános Iskola Kötegyáni Tagintézménye (5275 

Kötegyán, Táncsics utca 9-11.) 1. 2. 3. és 4. évfolyamán valósul meg. 
 

A tantárgy órakerete:  
 

Évfolyam Heti órakeret Évi órakeret 
Kerettantervi 

alapóraszám 

Helyi tervezésű 

órakeret 

1.       3+2       108+72       170       10 

2.       3+2       108+72       170       10 

3.       3+2       108+72       170       10 

4.       3+2       108+72       170       10 
 

 

Jogszabályi háttér:  

A Kormány 5/2020. (I.31.) Korm. rendelete a Nemzeti alaptanterv kiadásáról, bevezetéséről és 

alkalmazásáról szóló 110/2012. (VI.4.) Korm. rendelet módosításáról. 

 

 A módosított 110/2012. Korm. rend. alapján a mindennapos testnevelés megszervezhető heti 

3+2 óra felosztásban is. 

Heti 3 óra (évi 108 óra) a törzsanyag elsajátítására fordítandó, míg heti 2 óra (évi 72 óra) - az iskola 

lehetőségeinek és felszereltségének megfelelően- különféle más sporttevékenység elsajátítására 

fordítható. Ezen óraszámokat intézményünkre vonatkozóan mozgásos és ügyességi játékokra, 

csapatjátékokra és szabadtéri sportokra fordítjuk. 

 

A tantárgy helyi tantervét kidolgozta: 

Szőke Erika pedagógus 

 

A tantárgy helyi tantervét véleményezte, a nevelőtestület számára elfogadásra javasolta: 

Pappné Szabó Erzsébet igazgató 
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2. Tantárgyi bevezető 

 
A testnevelés tantárgy a tanulókat a játék és a sporttevékenység, illetve a testedzés 

lehetőségeinek és eljárásainak felhasználásával, a pedagógus személyes példamutató 

magatartásán keresztül alakítja, formálja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozó 

ismeretek átadása, a szokások kialakítása az alapfokú oktatás kezdeti szakaszában a 

leghangsúlyosabb. Az alsó tagozat nevelő-oktató tevékenységében ezért kiemelkedő szerepe 

van a testnevelés tantárgy tanításának, amit a szükséges képzettséggel rendelkező pedagógus 

végez. A tantárgy jelentőségét növeli, hogy a koordinációs képességek fejlesztésének 

szenzitív szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehetők. A tanulók természetes igényéből 

fakadó mozgásszükségletet úgy kell kielégíteni, hogy a mozgásműveltség kialakítása és 

fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés 

meghatározó szerepet játszik a tanulók szokásrendjének, életvitelének kialakításában. Ebben a 

korban alapozható meg a mozgás és a mozgástanulás iránti pozitív attitűd, amely jelentősen 

hozzájárul az élethosszig tartó, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel 

megvalósításához. Az egészségfejlesztés területén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, 

elsajátításának igénye az egész nevelési-oktatási szakaszt végigkíséri. 

Az alsó tagozatos testnevelés célja ‒ a prevenciót maximálisan figyelembe véve ‒ a tanulók 

mozgásműveltségének, mozgáskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése, 

hogy alkalmassá váljanak a sikeres mozgásos cselekvéstanulásra és testedzésre. Célként 

szolgál továbbá a diákok önismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek 

formálása, a szabálykövető magatartásminták kialakítása. 

A testnevelés fő célja mellett részcél az 1–4. évfolyam körében megjelenő mozgásszervi 

elváltozásokkal rendelkező, belgyógyászati betegségekben szenvedő gyermekek 

testedzésének, mozgásműveltségük kialakításának biztosítása, az egészségi állapot, a 

teljesítőképesség helyreállítását kínáló testgyakorlatok elsajátítása és rendszeres végzése, a 

preventív szemlélet alkalmazása. 

A testnevelés tantárgy a Nemzeti alaptantervben rögzített kulcskompetenciákat az alábbi 

módon fejleszti: 

A tanulás kompetenciái: A testnevelés tantárgy eredményességéhez fontos a mély és értő 

(motoros) tanulás képességének elsajátítása. A különböző mozgásformák elsajátítása – 

különös tekintettel az általános iskola kezdeti szakaszában – jelentős befolyással van a tanuló 

kognitív fejlődésére, hiszen a mozgásos cselekvés célirányos, komplex kognitív-motoros 

tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulás-tanítás csak akkor valósulhat meg, ha 

annak során figyelembe veszik az életkori és tanulási sajátosságokat, s ha az spirálisan 

építkező és gyakorlatorientált.  

A kommunikációs kompetenciák: A testnevelés – az érthetőség, az árnyaltság és a 

pontosság elvárásainak mentén – fejleszti a nyelvi kommunikáció minőségét. A tantárgy 

fejleszti a hallás utáni szövegértés mellett a kommunikáció más formáit is, úgymint a kéz- és 

karjelzéseket, a testmozgás, a sportolás közbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc 

izmainak játékát. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikáció mentén folynak, elég 

csak a jelzésértékű testtartásokra vagy a távolodó-közeledő mozgások kifejezőerejére 

gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminológia elsajátításával lehetővé válik a 

procedurális tudás átfordítása a gondolkodás révén tervezhető motoros produktummá. 

A matematikai, gondolkodási kompetenciák: A motoros tanulás során elsősorban a 

cselekvéses tényező dominál, de a hatékonysága és eredményessége – a verbális metódusok 

által – a kognitív komponensektől is függ. A nyelvhasználat teszi lehetővé a mozgásos 

cselekvéstanuláshoz szükséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakítását, tervezését. 

A kreatív feladatmegoldásokon alapuló problémamegoldó gondolkodás egyaránt megjelenik a 
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nyílt jellegű mozgáskészségek (pl. sportjátékok) változatos döntéshozatali játékhelyzeteiben 

és a kognitív típusú testnevelési játékokban (pl. táblajátékok mozgásos változatai). 

A személyes és társas kapcsolati kompetenciák: A testnevelés tantárgy a személyes és 

társas kapcsolati kompetenciák fejlesztésének egyik terepe. Az iskolának fejlesztenie 

szükséges a szomatikus egészséggel, a társas-érzelmi jólléttel, a biztonsággal kapcsolatos 

kompetenciákat. A tantárgy tanulásának és tanításának jelentős közösségfejlesztő hatása van. 

Külön kiemelendők a csapatsportokban fontos szerepet játszó együttműködési formák, a 

közösséget alakító tényezők (a közös célkitűzések, a közös gyakorlás élménye, a teljesítmény 

egyént és csapatközösséget formáló szerepe, a csapaton belüli összetartozás és 

egymásrautaltság stb.). 

A kreativitás, a kreatív alkotás, önkifejezés és kulturális tudatosság kompetenciái: A 

tanuló kreatív alkotásokat hoz létre (pl. alkotóképes játéktevékenység vagy bemelegítő 

gyakorlatok és edzésprogramok összeállítása) a tanulási tevékenység ezen területén, és 

elsajátítja a fizikai aktivitás, a testedzés és a sportolás rekreációt támogató elemeit. A tanuló 

megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai játékokon elért eredményeket. 

Értékesnek tartja a magyar, az európai és a világ testkulturális örökségét. 

 

Az iskolai testnevelésóra keretén belül megvalósuló könnyített testnevelés esetében – 

amelyen egészségi állapotváltozásuk miatt ideiglenesen, illetve tartósan csökkent 

teljesítőképességű tanulók vesznek részt – a testnevelő tanárnak az egészségi állapotot és az 

abból adódó egyéni sajátosságot maximálisan figyelembe véve, differenciáltan kell 

megvalósítania a fejlesztési feladatokat. A korszerű gyógytestnevelés szemlélet, amely szakít 

az eddigi korrekciós gyakorlatok túlsúlyára épülő tananyagtartalommal, indokolttá teszi a 

mindennapos testnevelés szerves részként való megjelenést a kerettantervben. A korszerű 

szemléletben elvárásként jelenik meg a korrekciós gyakorlatokkal egyenlő arányban 

megjelenő, a kerettantervben megvalósuló témakörök elsajátítása a gyógytestnevelésre utalt 

tanulók körében is.  

 

A tanulók mozgáshoz fűződő pozitív attitűdjének kialakítása érdekében az értékelés alapja a 

természetes mozgáskészségek és a sportági jellegű előkészítő mozgásformák kivitelezésének 

színvonala, valamint a motoros képességek területén a tanuló önmagához mért fejlődése. Az 

alsó tagozatos diákok életkori sajátosságához igazított pedagógiai eljárások egyik 

legfontosabb eleme a pozitív tanulási légkört kialakító fejlesztő-formáló értékelés. A 

pszichomotoros teljesítmény az érzelmi-akarati tényezőkkel koherens egységet alkotva képezi 

a minősítés alapját. 

 

A testnevelés tantárgy tanterve mindegyik évfolyamon 11 témakört kínál, melyekből az 

iskolánk helyi tantervébe a lehetőségeinkhez és sajátosságainkhoz illő, a tanulók 

érdeklődésének leginkább megfelelő tantervi tartalmakat illeszti be.  
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3. A tantárgy órakeretének évfolyamok és témakörök közötti felosztása 

 
 

1. évfolyam 
 

 

Témakör neve 

Kerettantervi 

alapóraszám 

Helyi 

többlet- 

óraszám 

Témakör 

teljes 

időkerete 

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevenció, relaxáció 13  13 

Kúszások és mászások 13  13 

Járások, futások 18  18 

Szökdelések, ugrások 13  13 

Dobások, ütések 10      10 

Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok 18      18 

Labdás gyakorlatok 13     3 16 

Testnevelés és népi játékok 16     4 20 

Küzdőfeladatok és -játékok 15  15 

Foglalkozások alternatív környezetben 23     3 26 

Úszás 18  18 

Összes óraszám 170   10 180 

 

 

2. évfolyam 
 

 

Témakör neve 

Kerettantervi 

alapóraszám 

Helyi 

többlet- 

óraszám  

Témakör 

teljes 

időkerete 

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevenció, relaxáció 13  13 

Kúszások és mászások 13  13 

Járások, futások 18  18 

Szökdelések, ugrások 13  13 

Dobások, ütések 10      10 

Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok 18      18 

Labdás gyakorlatok 13     3 16 

Testnevelés és népi játékok 16     4 20 

Küzdőfeladatok és -játékok 15  15 

Foglalkozások alternatív környezetben 23     3 26 

Úszás 18  18 

Összes óraszám 170   10 180 
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4. évfolyam 
 

 

Témakör neve 

Kerettantervi 

alapóraszám 

Helyi 

többlet- 

óraszám  

Témakör 

teljes 

időkerete 

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevenció, relaxáció 13  13 

Kúszások és mászások 13  13 

Járások, futások 18  18 

Szökdelések, ugrások 13  13 

Dobások, ütések 10      10 

Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok 18      18 

Labdás gyakorlatok 13     5 18 

Testnevelés és népi játékok 16     3 19 

Küzdőfeladatok és -játékok 15  15 

Foglalkozások alternatív környezetben 23     2 25 

Úszás 18  18 

Összes óraszám 170   10 180 

 

 

 

 

3. évfolyam 
 

 

Témakör neve 

Kerettantervi 

alapóraszám 

Helyi 

többlet- 

óraszám  

Témakör 

teljes 

időkerete 

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevenció, relaxáció 13  13 

Kúszások és mászások 13  13 

Járások, futások 18  18 

Szökdelések, ugrások 13  13 

Dobások, ütések 10      10 

Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok 18             18 

Labdás gyakorlatok 13     5 18 

Testnevelés és népi játékok 16     3 19 

Küzdőfeladatok és -játékok 15  15 

Foglalkozások alternatív környezetben 23    2 25 

Úszás 18  18 

Összes óraszám 170   10 180 
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4. Tantárgyi tartalom: témakörök elemzése évfolyamonként 

 

 
1. évfolyam 

 

Témakör neve Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

 a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre; 

 tanári segítséggel megvalósít a biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat. 

 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

 

-A bemelegítés és levezetés felismerése. A 

fizikai terhelés és a fáradás jeleinek 

felismerése.  

-Alapvető tartásos és mozgásos elemek 

szakkifejezéseinek megértése, a testrészek 

és testirányok ismerete. 

-Higiéniai alapismeretek: izzadás, 

mosakodás, váltócipő.  

- Stressz és feszültségoldó alapismeretek. 

-Környezettudatosság: takarékosság, öltözői 

rend, saját felszerelés és a sporteszközök 

megóvása. 

-Személyes felelősség: alapvető 

szabályrendszer, a feladatok megindítását és 

megállítását jelző kommunikációs jelek 

felismerése és alkalmazása, baleset-

megelőzés alapvető szabályainak 

megismerése, rendszabályok  

 

 A leggyakrabban alkalmazott statikus és 

dinamikus gimnasztikai elemek 

végrehajtása 

 2-4 ütemű szabad-, társas és kézi 

szergyakorlatok bemutatás utáni pontos 

és rendszeres végrehajtása 

 Alakzatok (oszlop-, sor-, vonal-, kör- és 

szétszórt alakzat) és alkalmazó 

gyakorlása 

 Menet- és futásgyakorlatok különböző 

alakzatokban 

 Mozgékonyság, hajlékonyság fejlesztése 

statikus és dinamikus szabad-, társas és 

kézi szergyakorlatok végrehajtásával 

 A biológiailag helyes testtartás és 

testséma kialakulását elősegítő 

gyakorlatok elsajátítása, gyakorlása 

 A tartó- és mozgatórendszer izomzatának 

erősítését szolgáló gyakorlatok helyes 

végrehajtása 
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 A gyakorlatvezetési módszerek 

megértése, a gyakorlatok tanári 

utasításoknak megfelelő végrehajtása 

 

 

Témakör neve Kúszások és mászások 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre; 

 tanári segítséggel megvalósít a biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

 A kúszások, mászások alapvető 

balesetvédelmi szabályainak 

megismerése 

 Utánzó mozgások játékos formában; 

utánzó fogók 

 Testséma, térbeli tájékozódó képesség 

és szem-kéz-láb koordináció fejlesztése 

 Izomerő és mozgáskoordináció 

fejlesztése 

 A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése. 

 Az energiabefektetés tudatossága: idő, 

sebesség; erőkifejtés, fogalmak 

ismerete. 

 Kúszások, mászások ellentétes, majd 

azonos oldali kar-láb használattal előre, 

hátra, oldalra vagy egyéb meghatározott 

útvonalon, különböző 

támasztávolságokkal és 

mozgássebességgel (pl. lassított vagy 

szaggatott mozdulatokkal is) 

 Vízszintes felületeken, ferde vagy 

függőleges tornaszereken való mászások, 

átmászások különböző irányokban 

 Törzsizom-erősítés az utánzó mozgások 

játékos felhasználásával 

 Kúszó és mászó csapatjátékok 

 Sor- és váltóversenyek alkalmazása 

utánzó kúszó és mászó feladatokkal 

játékos formában 

 Egyszerű akadálypályák feladatainak 

teljesítése 
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 Kapcsolatok, kapcsolódások: 

testrészekkel; tárgyakkal és/vagy társsal, 

társakkal végzett gyakorlatok ismerete. 

A tematikus területhez kapcsolódó 

mozgásos feladatok elnevezései. Az 

egyes mozgások vezető műveleteinek, 

tanulási szempontjainak fogalmi 

ismerete. 

 

 

 

Témakör neve Járások, futások 

Órakeret  

18 óra 

(18+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− megfelelő általános állóképesség-fejlődést mutat; 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői, a rajthoz kapcsolódó 

vezényszavak, a kapcsolódó balesetvédelmi 

szabályok, idő- és távolságmérés. A tanult 

mozgások ismerete. A kitartás pozitív 

értékként való elfogadása. 

- Az energiabefektetés tudatossága: idő, 

sebesség; erőkifejtés; lefutás fogalmak 

ismerete. 

-Kapcsolatok, kapcsolódások: testrészekkel; 

tárgyakkal és/vagy társsal, társakkal végzett 

gyakorlatok ismerete. 

- A tematikus területhez kapcsolódó 

mozgásos feladatok elnevezései. Az egyes 

mozgások vezető műveleteinek, tanulási 

szempontjainak fogalmi ismerete. 

− Járások egyenes vonalon előre, hátra, 

oldalra, különböző alakzatokban (pl. 

cikcakk alakban, körben) és fordulatokkal 

(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes 

vagy váltakozó lépéshosszal, ritmussal, 

nyújtott és hajlított könyökkel, különböző 

szimmetrikus kartartásokkal 

− Járások mély és magas súlyponti 

helyzetekben (törpejárás, óriásjárás), 

valamint egyéb utánzó formákban (pl. 

tyúklépés, lopakodó járás, pingvinjárás) 

− Járások sarkon, talp élén, lábujjhegyen, 

előre-hátra-oldalra 

− A futások előkészítő és rávezető 

gyakorlatai, versenyformái 

− Saroklendítés, térdemelés futás közben 
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karlendítés nélkül és karlendítéssel, 

szimmetrikus kartartásokkal 

− Sor- és váltóversenyek párban és 

csapatban, szemből és hátulról történő 

váltással 

− Futások 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es 

akadályok felett 

− Állórajt indulások hangjelre, különböző 

testhelyzetekből 

− Futások különböző formában egyenesen, 

irányváltásokkal és íven egyenletes 

tempóban és ritmussal 

− Folyamatos futások 4-6 percen keresztül 

 

 

Témakör neve Szökdelések, ugrások 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői, a rajthoz kapcsolódó 

vezényszavak, a dobásokhoz kapcsolódó 

balesetvédelmi szabályok, idő- és 

távolságmérés. A tanult mozgások ismerete. 

A kitartás pozitív értékként való elfogadása. 

- A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése. 

− A Kölyökatlétika ugrásokat előkészítő és 

rávezető gyakorlatainak végzése 

− Helyben szökdelések páros zárt lábbal és 

különböző terpeszekben tapsra, zenére 

− Szökdelések két lábon előre-hátra-oldalra, 

ugrások kisebb, 10-20 cm-es magasságú 

felületekre fel és le 

− Sasszé, oldalazó és indiánszökdelés 

alaptechnikájának elsajátítása 

− Ugrások, szökdelések páros és egy lábon 

egyenlő és változó távolságra elhelyezett 
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 célterületekbe, sportlétrába 

− Elugrások egy lábról maximum 5 m 

nekifutásból ülésbe, guggolásba 

érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra  

− Elugrások egy lábról maximum 5 m 

nekifutásból, guggolásba érkezéssel 

homokba 

− Páros lábról felugrások céltárgyak 

érintésével 

 

 

Témakör neve Dobások, ütések 

 

Órakeret  

10 óra 

(10+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői 

- A dobásokhoz kapcsolódó balesetvédelmi 

szabályok, idő- és távolságmérés.  

- A tanult mozgások ismerete. A kitartás 

pozitív értékként való elfogadása. 

− A Kölyökatlétika dobásokat előkészítő és 

rávezető gyakorlatai, versenyformái 

− Könnyű labda fogása két kézzel, egyszerű 

karmozgások kézben a labdával, helyben 

és haladás közben 

− Labda feldobása és elkapása helyben és 

járás közben 

− Alsó dobás két kézzel társhoz 

− Labda gurítása társnak fekvésben, ülésben 

− Kétkezes mellső lökés, hajítás ülésben, 

térdelésben és állásban társhoz vagy célra 

− Könnyű labda gurítása, terelése floorball-, 

teniszütő, tornabot vagy egyéb eszköz (pl. 

kézben lévő labda) segítségével társhoz 

vagy célfelületre 
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− Labda dobása, gurítása és elkapása társsal 

vagy csoportban, helyben és mozgás 

közben 

 

Témakör neve 
Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok 

 

Órakeret  

18 óra 

(18+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A tér-, izom- és egyensúlyérzék 

fejlesztése 

− A helyes testtartás tudatosítása 

− A ritmus és mozgás összhangjának 

megteremtése 

− A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése 

− Mozgáskapcsolatok a testrészek és a 

társak viszonylatában, a térbeli 

tudatosság összetevőinek felismerése  

− A saját és a társak testi épségének 

fontossága 

 

− Egyszerű talajgyakorlati elemek 

elsajátítása és esztétikus bemutatása 

(gurulóátfordulás előre, hátra, tarkóállás, 

bátorugrás, mérlegállás, kézállást 

előkészítő gyakorlatok) 

− Egyszerű támaszugrások és rávezető 

gyakorlataik elsajátítása, végrehajtása 

− Akadálypályák leküzdése 

magasságokhoz, mélységekhez 

alkalmazkodó mozgáscselekvésekkel 

− Függésben alaplendület 

− Mászókulcsolás megtanulása, mászási 

kísérletek (rúdon, kötélen) 

− Statikus támaszgyakorlatok gyakorlása 

mellső, oldalsó és hátsó támaszban 

különböző testrészek használatával, 

különböző kar- és lábtartásokkal 

kivitelezett egyensúlyi helyzetekben, 

valamint egyéb utánzó támaszgyakorlat 

végrehajtása 

− Dinamikus támaszgyakorlatok különböző 
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irányokba haladással, fel- és lelépéssel, 

állandó támasztávolságokkal, egyenletes 

sebességgel, ritmussal, egyénileg, 

párokban vagy csoportban 

− Statikus mellső, hátsó és oldalsó 

függőállások, majd függések különböző 

fogásmódokkal, láb- és kartartásokkal; 

utánzó függőállások 

− Dinamikus függőállások, függések 

haladással oldalra, fel/le, fordulattal, 

állandó fogástávolságokkal, egyenletes 

sebességgel, ritmussal 

− Egyszerű statikus és dinamikus 

egyensúlyozási gyakorlatok végrehajtása 

 

 

Témakör neve 
Labdás gyakorlatok 

 

Órakeret  

13 óra 

(13+3 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a megtanultak birtokában örömmel, a csapat teljes jogú tagjaként 

vesz részt a játékokban; 

− játék közben az egyszerű alaptaktikai elemek tudatos alkalmazására 

törekszik, játék- és együttműködési készsége megmutatkozik; 

− célszerűen alkalmaz sportági jellegű mozgásformákat sportjáték-

előkészítő kisjátékokban; 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A labdás tevékenységek 

balesetmegelőzési szabályainak 

tudatosítása 

− Kézzel és lábbal, helyben és haladással 

történő labdavezetési módok 

alaptechnikáinak elsajátítása 

− A különböző méretű és tömegű labdákkal 

labdavezetési, gurítási, dobási, rúgási és 

elkapási feladatok a távolság variálásával, 

helyben, önállóan, majd társak 

bevonásával különböző testhelyzetekben 

és különböző irányokba történő 
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− A labdás alaptechnikák vezető 

műveleteinek tudatosítása  

− Az érintőfelületek tudatosítása 

könnyített szerekkel (pl. lufival) 

 

mozgással 

− Labdagörgetések gyakorlása kézzel, 

lábbal, egyenes vonalon előre, oldalra, 

hátra, körbe vagy változó irányokba 

− Magasan (fej fölött) érkező labda két-, 

majd egykezes talajra pattintott átvétele  

− A kézzel (kosárérintés, alkarérintés), 

lábbal (dekázás) és fejjel történő pattintó 

érintések alaptechnikái feladatainak 

végrehajtása 

− A labdaérzék-fejlesztő, pontosságot, a 

hibaszázalék csökkenését előtérbe 

helyező páros, csoportos versengések 

 

 

Témakör neve 
Testnevelési és népi játékok 

 

Órakeret  

16 óra 

(16+4 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a megtanultak birtokában örömmel, a csapat teljes jogú tagjaként 

vesz részt a játékokban; 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A különböző testnevelési játékok 

balesetmegelőzési szabályainak 

tudatosítása 

− Egyszerű fogó- és futójátékok által a 

teljes játékteret felölelő 

mozgásútvonalak kialakítása, a játéktér 

határainak érzékelése 

− A népi játékokon keresztül a közösségi 

élmény megtapasztalása, a nemi 

szerepek gyakorlása 

− A kooperativitás, a közös célirányos 

− Az elsősorban statikus akadályokat 

felhasználó fogó- és futójátékokban az 

irányváltoztatások, mély súlyponti 

helyzetben történő elindulások-

megállások, cselezések ütközés nélküli 

megvalósítása 

− A sportjátékokat előkészítő testnevelési 

játékokban a támadó és védő szerepekhez 

tartozó ismeretek elsajátítása, feladatainak 

gyakorlása 

− A végtagok helyzetének, az izmok 
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együttműködés erősítése páros és 

csoportos játékok (pl. váltó- és 

sorversenyek) által 

 

feszültségi állapotának, valamint az egész 

test érzékelését, az egyensúlyozó 

képességet fejlesztő szoborjátékok, 

utánzó játékok, egyéb népi játékok, 

valamint változatos akadálypályák 

teljesítését igénylő páros és csoportos 

játékok végzése 

− Statikus célfelületek eltalálására törekvő – 

különböző dobásformákra, rúgásokra, 

ütésekre épülő, változatos tömegű és 

méretű eszközöket felhasználó – célzó 

játékok rendszeres végzése 

− A labdával és egyéb eszközökkel történő 

manipulatív mozgásformák játékos 

formájú gyakoroltatása egyénileg, párban 

és csoportokban. A tartó- és 

mozgatórendszer izomzatának erősítése, 

kúszásokat, mászásokat, statikus 

helyzeteket tartalmazó váltó- és 

sorversenyek, futó- és fogójátékok 

 

Témakör neve 
Küzdőfeladatok és -játékok 

Órakeret  

15 óra 

(15+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 
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− A küzdőjátékok balesetmegelőzési 

szabályainak, a sportszerű küzdés 

szemléletének megismerése 

− A mozgásos feladatok végrehajtásának 

vezető műveletei, a gyakorlatok fogalmi 

készlete, a küzdés baleset-megelőzési és 

szabályrendszerének ismerete 

 

− Ismerkedés a bőrérintés és testközelség 

elfogadását, a társakkal szembeni bizalom 

kialakítását elősegítő páros, csoportos és 

csapat jellegű játékos, valamint 

kooperatív jellegű képességfejlesztő 

feladatokkal 

− Az állásban és egyéb kiinduló 

helyzetekben végrehajtható, a reakcióidőt, 

a gyorsaságot, az egyensúlyérzéket, az 

erőt fejlesztő, társérintés nélküli páros, 

csoportos és csapat jellegű eszközös 

küzdőjátékok, játékos feladatmegoldások 

szabálykövető végrehajtása 

− A küzdőjátékokban jellemző támadó és 

védő szerepek gyakorlását elősegítő, a 

gyorsaságot, az egyszerű reagálási 

képességet, az egyensúlyérzéket fejlesztő 

páros, csoportos és csapat jellegű 

feladatmegoldások alkalmazása 

társérintés bekapcsolásával 

− Küzdelemre képessé tevő egyszerű 

technikák koordinációs 

fejlődésmenetének megfelelő 

végrehajtása 

− A saját és az ellenfél erejének 

felbecsülése egyszerű páros és csoportos 

küzdőfeladatok során 

− A fizikai kontaktussal, a társ 

erőkifejtésének érzékelésével, annak 

legyőzési szándékával kapcsolatos 

egyszerű húzásokra, tolásokra épülő páros 

küzdőjátékok különböző kiinduló 

helyzetekből, a test különböző részeivel, 

eszközökkel vagy anélkül 

 

 

 

Témakör neve 
Foglalkozások alternatív környezetben 

Órakeret  

23 óra 

(23+3 óra) 
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A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− nyitott az alapvető mozgásformák újszerű és alternatív 

környezetben történő alkalmazására, végrehajtására. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A szabadtéri foglalkozások baleset- és 

természetvédelmi szabályainak 

megismerése  

− A szabadtéri foglalkozások öltözködési 

szabályainak megismerése  

 

− A szabadban, illetve a természetben való 

közlekedés szabályainak gyakorlása  

− Szabadtéri népi játékok elsajátítása 

(fogójátékok, ugróiskolák) 

− Szabadtéri testnevelési játékok 

elsajátítása 

− Gördülő mozgásformák és téli játékok 

(roller, kerékpár; hógolyózás, szánkó) 

megismerése  

− Szabadtéri akadálypályák leküzdése 

− Természetben űzhető sportágak 

megismerése (túrázás, korcsolyázás, 

kerékpározás)  

 

 

Témakör neve 
Úszás 

Órakeret  

23 óra 

(23+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− megfelelő általános állóképesség-fejlődést mutat. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek 
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− Az öltözői rend és az uszodai 

magatartás kialakítása 

− A helyes higiéniai, öltözködési 

szokások kialakítása 

− A kitartás, önfegyelem és 

küzdőképesség fejlesztése 

− Az állóképesség, a monotóniatűrés 

fejlesztése 

− Az önbizalom és a mások iránti 

bizalom kialakítása, növelése 

− A víz tulajdonságainak 

megismerése, valamint a 

vízmélységgel kapcsolatos 

életvédelmi tudnivalók elsajátítása 

− Segédeszközök felhasználásával a 

tanulási folyamat hatékonyságának 

növelése 

 

 

 

Az esetleges technikai akadályok miatt ezen 

óraszámok átcsoportosításra kerülhetnek. 

Felhasználandó a „Testnevelési és népi 

játékok”, valamint a „Foglalkozások 

alternatív környezetben” témaköröknél.  

 

− A vízben végzett játékok, mozgások 

megszerettetése 

− A szárazföldön végzett rávezető és 

célgyakorlatok elsajátítása és helyes 

végrehajtása 

− Vízhez szoktató gyakorlatok elsajátítása, 

gyakorlása 

− Vízhez szoktatás időszakában 

sikerélmény biztosítása 

− Lebegések, merülések végrehajtása 

segítséggel és segítség nélkül 

− Siklások elsajátítása hason, háton, 

deszkával és deszka nélkül / eszközzel és 

eszköz nélkül 

− Egyszerű vízbeugrások (talpas ugrás) 

karikákba, lebegő tárgyak felett, 

segítséggel és segítség nélkül 

− Egy választott úszásnem megtanulása és 

folyamatos gyakorlása 

− A választott úszásnem lábtempójának 

gyakorlása deszkával és deszka nélkül / 

eszközzel és eszköz nélkül 

− A választott úszásnem kartempójának 

gyakorlása 

− A választott úszásnem kar- és 

lábtempójának, ritmusának 

összehangolása, gyakorlása 

− Vízben végezhető játékok tanulása és 

végzése 
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A magasabb évfolyamba lépés feltételei: 

A tanuló:  

-ismerje a helyes testtartás egészségre gyakorolt pozitív hatásait; 

- mozgásműveltsége szintjénél fogva pontosan hajtsa végre a keresztező mozgásokat; 

- futását összerendezettség, lépésszabályozottság, ritmusosság jellemezze; 

- a különböző ugrásmódok alaptechnikáit és előkészítő mozgásformáit a vezető műveletek 

ismeretében tudatosan és koordináltan hajtsa végre; 

- a különböző dobásmódok alaptechnikáit és előkészítő mozgásformáit a vezető műveletek 

ismeretében tudatosan és koordináltan hajtsa végre; 

- tanári segítséggel valósítsa meg a biomechanikailag helyes testtartás kialakítását elősegítő 

gyakorlatokat; 

- a támasz- és függésgyakorlatok végrehajtásában a testtömegéhez igazodó erő- és 

egyensúlyozási képességgel rendelkezzen; 

- labdás ügyességi szintje tegye lehetővé az egyszerű taktikai helyzetekre épülő folyamatos, 

célszerű játéktevékenységet. 

- a testnevelési és népi játékokban tudatosan, célszerűen alkalmazza az alapvető 

mozgásformákat; 

- játék közben az egyszerű alaptaktikai elemek tudatos alkalmazására törekedjen, játék- és 

együttműködési készsége mutatkozzon meg; 

- célszerűen alkalmazza a sportági jellegű mozgásformákat a sportjáték-előkészítő 

kisjátékokban; 

- labdás ügyességi szintje tegye lehetővé az egyszerű taktikai helyzetekre épülő folyamatos, 

célszerű játéktevékenységet; 

- ismerje és képes legyen megnevezni a küzdőfeladatok, esések, tompítások játék- és baleset-

megelőzési szabályait; 

- vállalja a társakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerű test-test elleni küzdelmet 

valósítson meg; 

- ellenőrzött tevékenység keretében mozogjon a szabad levegőn, egyúttal tudatosan 

felkészüljön az időjárás kellemetlen hatásainak elviselésére sportolás közben; 

- a szabadban végzett foglalkozások során nem csupán ügyeljen környezete tisztaságára és 

rendjére, hanem erre hívja fel társai figyelmét is; 

- az elsajátított egy (vagy több) úszásnemben helyes technikával ússzon; 

- aktívan vegyen részt az uszodában végzett mozgásformák elsajátításában, gyakorlásában 
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2. évfolyam 
 

Témakör neve Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

 a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre; 

 tanári segítséggel megvalósít a biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat. 

 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

 

-A bemelegítés és levezetés felismerése. A 

fizikai terhelés és a fáradás jeleinek 

felismerése.  

-Alapvető tartásos és mozgásos elemek 

szakkifejezéseinek megértése, a testrészek 

és testirányok ismerete. 

-Higiéniai alapismeretek: izzadás, 

mosakodás, váltócipő.  

- Stressz és feszültségoldó alapismeretek. 

-Környezettudatosság: takarékosság, öltözői 

rend, saját felszerelés és a sporteszközök 

megóvása. 

-Személyes felelősség: alapvető 

szabályrendszer, a feladatok megindítását és 

megállítását jelző kommunikációs jelek 

felismerése és alkalmazása, baleset-

megelőzés alapvető szabályainak 

megismerése, rendszabályok  

 

 A leggyakrabban alkalmazott statikus és 

dinamikus gimnasztikai elemek 

végrehajtása 

 2-4 ütemű szabad-, társas és kézi 

szergyakorlatok bemutatás utáni pontos 

és rendszeres végrehajtása 

 Alakzatok (oszlop-, sor-, vonal-, kör- és 

szétszórt alakzat) és alkalmazó 

gyakorlása 

 Menet- és futásgyakorlatok különböző 

alakzatokban 

 Mozgékonyság, hajlékonyság fejlesztése 

statikus és dinamikus szabad-, társas és 

kézi szergyakorlatok végrehajtásával 

 A biológiailag helyes testtartás és 

testséma kialakulását elősegítő 

gyakorlatok elsajátítása, gyakorlása 

 A tartó- és mozgatórendszer izomzatának 

erősítését szolgáló gyakorlatok helyes 

végrehajtása 

 A gyakorlatvezetési módszerek 

megértése, a gyakorlatok tanári 

utasításoknak megfelelő végrehajtása. 
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Témakör neve Kúszások és mászások 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre; 

 tanári segítséggel megvalósít a biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

 A kúszások, mászások alapvető 

balesetvédelmi szabályainak 

megismerése 

 Utánzó mozgások játékos formában; 

utánzó fogók 

 Testséma, térbeli tájékozódó képesség 

és szem-kéz-láb koordináció fejlesztése 

 Izomerő és mozgáskoordináció 

fejlesztése 

 A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése. 

 Az energiabefektetés tudatossága: idő, 

sebesség; erőkifejtés, fogalmak 

ismerete. 

 Kapcsolatok, kapcsolódások: 

testrészekkel; tárgyakkal és/vagy társsal, 

társakkal végzett gyakorlatok ismerete. 

A tematikus területhez kapcsolódó 

mozgásos feladatok elnevezései. Az 

egyes mozgások vezető műveleteinek 

fogalmi ismerete. 

 Kúszások, mászások ellentétes, majd 

azonos oldali kar-láb használattal előre, 

hátra, oldalra vagy egyéb meghatározott 

útvonalon, különböző 

támasztávolságokkal és 

mozgássebességgel (pl. lassított vagy 

szaggatott mozdulatokkal is) 

 Vízszintes felületeken, ferde vagy 

függőleges tornaszereken való mászások, 

átmászások különböző irányokban 

 Törzsizom-erősítés az utánzó mozgások 

játékos felhasználásával 

 Kúszó és mászó csapatjátékok 

 Sor- és váltóversenyek alkalmazása 

utánzó kúszó és mászó feladatokkal 

játékos formában 

 Egyszerű akadálypályák feladatainak 

teljesítése 
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Témakör neve Járások, futások 

Órakeret  

18 óra 

(18+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− megfelelő általános állóképesség-fejlődést mutat; 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői, a rajthoz kapcsolódó 

vezényszavak, a kapcsolódó balesetvédelmi 

szabályok, idő- és távolságmérés. A tanult 

mozgások ismerete. A kitartás pozitív 

értékként való elfogadása. 

- Az energiabefektetés tudatossága: idő, 

sebesség; erőkifejtés; lefutás fogalmak 

ismerete. 

-Kapcsolatok, kapcsolódások: testrészekkel; 

tárgyakkal és/vagy társsal, társakkal végzett 

gyakorlatok ismerete. 

- A tematikus területhez kapcsolódó 

mozgásos feladatok elnevezései. Az egyes 

mozgások vezető műveleteinek, tanulási 

szempontjainak fogalmi ismerete. 

− Járások egyenes vonalon előre, hátra, 

oldalra, különböző alakzatokban (pl. 

cikcakk alakban, körben) és fordulatokkal 

(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes 

vagy váltakozó lépéshosszal, ritmussal, 

nyújtott és hajlított könyökkel, különböző 

szimmetrikus kartartásokkal 

− Járások mély és magas súlyponti 

helyzetekben (törpejárás, óriásjárás), 

valamint egyéb utánzó formákban (pl. 

tyúklépés, lopakodó járás, pingvinjárás) 

− Járások sarkon, talp élén, lábujjhegyen, 

előre-hátra-oldalra 

− A futások előkészítő és rávezető 

gyakorlatai, versenyformái 

− Saroklendítés, térdemelés futás közben 

karlendítés nélkül és karlendítéssel, 

szimmetrikus kartartásokkal 

− Sor- és váltóversenyek párban és 

csapatban, szemből és hátulról történő 

váltással 

− Futások 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es 

akadályok felett 

− Állórajt indulások hangjelre, különböző 

testhelyzetekből 
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− Futások különböző formában egyenesen, 

irányváltásokkal és íven egyenletes 

tempóban és ritmussal 

− Folyamatos futások 4-6 percen keresztül 

 

Témakör neve Szökdelések, ugrások 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői, a rajthoz kapcsolódó 

vezényszavak, a dobásokhoz kapcsolódó 

balesetvédelmi szabályok, idő- és 

távolságmérés. A tanult mozgások ismerete. 

A kitartás pozitív értékként való elfogadása. 

- A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése. 

 

− A Kölyökatlétika ugrásokat előkészítő és 

rávezető gyakorlatainak végzése 

− Helyben szökdelések páros zárt lábbal és 

különböző terpeszekben tapsra, zenére 

− Szökdelések két lábon előre-hátra-oldalra, 

ugrások kisebb, 10-20 cm-es magasságú 

felületekre fel és le 

− Sasszé, oldalazó és indiánszökdelés 

alaptechnikájának elsajátítása 

− Ugrások, szökdelések páros és egy lábon 

egyenlő és változó távolságra elhelyezett 

célterületekbe, sportlétrába 

− Elugrások egy lábról maximum 5 m 

nekifutásból ülésbe, guggolásba 

érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra  

− Elugrások egy lábról maximum 5 m 

nekifutásból, guggolásba érkezéssel 

homokba 

− Páros lábról felugrások céltárgyak 

érintésével 
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Témakör neve Dobások, ütések 

 

Órakeret  

10 óra 

(10+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői 

- A dobásokhoz kapcsolódó balesetvédelmi 

szabályok, idő- és távolságmérés.  

- A tanult mozgások ismerete. A kitartás 

pozitív értékként való elfogadása. 

− A Kölyökatlétika dobásokat előkészítő és 

rávezető gyakorlatai, versenyformái 

− Könnyű labda fogása két kézzel, egyszerű 

karmozgások kézben a labdával, helyben 

és haladás közben 

− Labda feldobása és elkapása helyben és 

járás közben 

− Alsó dobás két kézzel társhoz 

− Labda gurítása társnak fekvésben, ülésben 

− Kétkezes mellső lökés, hajítás ülésben, 

térdelésben és állásban társhoz vagy célra 

− Könnyű labda gurítása, terelése floorball-, 

teniszütő, tornabot vagy egyéb eszköz (pl. 

kézben lévő labda) segítségével társhoz 

vagy célfelületre 

− Labda dobása, gurítása és elkapása társsal 

vagy csoportban, helyben és mozgás 

közben 

 

Témakör neve 
Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok 

 

Órakeret  

18 óra 

(18+0 óra) 
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A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A tér-, izom- és egyensúlyérzék 

fejlesztése 

− A helyes testtartás tudatosítása 

− A ritmus és mozgás összhangjának 

megteremtése 

− A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése 

− Mozgáskapcsolatok a testrészek és a 

társak viszonylatában, a térbeli 

tudatosság összetevőinek felismerése  

− A saját és a társak testi épségének 

fontossága 

 

− Egyszerű talajgyakorlati elemek 

elsajátítása és esztétikus bemutatása 

(gurulóátfordulás előre, hátra, tarkóállás, 

bátorugrás, mérlegállás, kézállást 

előkészítő gyakorlatok) 

− Egyszerű támaszugrások és rávezető 

gyakorlataik elsajátítása, végrehajtása 

− Akadálypályák leküzdése 

magasságokhoz, mélységekhez 

alkalmazkodó mozgáscselekvésekkel 

− Függésben alaplendület 

− Mászókulcsolás megtanulása, mászási 

kísérletek (rúdon, kötélen) 

− Statikus támaszgyakorlatok gyakorlása 

mellső, oldalsó és hátsó támaszban 

különböző testrészek használatával, 

különböző kar- és lábtartásokkal 

kivitelezett egyensúlyi helyzetekben, 

valamint egyéb utánzó támaszgyakorlat 

végrehajtása 

− Dinamikus támaszgyakorlatok különböző 

irányokba haladással, fel- és lelépéssel, 

állandó támasztávolságokkal, egyenletes 

sebességgel, ritmussal, egyénileg, 

párokban vagy csoportban 

− Statikus mellső, hátsó és oldalsó 

függőállások, majd függések különböző 

fogásmódokkal, láb- és kartartásokkal; 

utánzó függőállások 

− Dinamikus függőállások, függések 

haladással oldalra, fel/le, fordulattal, 



 

 

Sarkadi Általános Iskola 

Pedagógiai program - Helyi tanterv 

2020 

 

25 

állandó fogástávolságokkal, egyenletes 

sebességgel, ritmussal 

− Egyszerű statikus és dinamikus 

egyensúlyozási gyakorlatok végrehajtása 

 

Témakör neve 
Labdás gyakorlatok 

 

Órakeret  

13 óra 

(13+3 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a megtanultak birtokában örömmel, a csapat teljes jogú tagjaként 

vesz részt a játékokban; 

− játék közben az egyszerű alaptaktikai elemek tudatos alkalmazására 

törekszik, játék- és együttműködési készsége megmutatkozik; 

− célszerűen alkalmaz sportági jellegű mozgásformákat sportjáték-

előkészítő kisjátékokban; 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A labdás tevékenységek 

balesetmegelőzési szabályainak 

tudatosítása 

− Kézzel és lábbal, helyben és haladással 

történő labdavezetési módok 

alaptechnikáinak elsajátítása 

− A labdás alaptechnikák vezető 

műveleteinek tudatosítása  

− Az érintőfelületek tudatosítása 

könnyített szerekkel (pl. lufival) 

− A különböző méretű és tömegű labdákkal 

labdavezetési, gurítási, dobási, rúgási és 

elkapási feladatok a távolság variálásával, 

helyben, önállóan, majd társak 

bevonásával különböző testhelyzetekben 

és különböző irányokba történő 

mozgással 

− Labdagörgetések gyakorlása kézzel, 

lábbal, egyenes vonalon előre, oldalra, 

hátra, körbe vagy változó irányokba 

− Magasan (fej fölött) érkező labda két-, 

majd egykezes talajra pattintott átvétele  

− A kézzel (kosárérintés, alkarérintés), 

lábbal (dekázás) és fejjel történő pattintó 

érintések alaptechnikái feladatainak 
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végrehajtása 

− A labdaérzék-fejlesztő, pontosságot, a 

hibaszázalék csökkenését előtérbe 

helyező páros, csoportos versengése 

 

Témakör neve 
Testnevelési és népi játékok 

 

Órakeret  

16 óra 

(16+4 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a megtanultak birtokában örömmel, a csapat teljes jogú tagjaként 

vesz részt a játékokban; 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A különböző testnevelési játékok 

balesetmegelőzési szabályainak 

tudatosítása 

− Egyszerű fogó- és futójátékok által a 

teljes játékteret felölelő 

mozgásútvonalak kialakítása, a játéktér 

határainak érzékelése 

− A népi játékokon keresztül a közösségi 

élmény megtapasztalása, a nemi 

szerepek gyakorlása 

− A kooperativitás, a közös célirányos 

együttműködés erősítése páros és 

csoportos játékok (pl. váltó- és 

sorversenyek) által 

 

− Az elsősorban statikus akadályokat 

felhasználó fogó- és futójátékokban az 

irányváltoztatások, mély súlyponti 

helyzetben történő elindulások-

megállások, cselezések ütközés nélküli 

megvalósítása 

− A sportjátékokat előkészítő testnevelési 

játékokban a támadó és védő szerepekhez 

tartozó ismeretek elsajátítása, feladatainak 

gyakorlása 

− A végtagok helyzetének, az izmok 

feszültségi állapotának, valamint az egész 

test érzékelését, az egyensúlyozó 

képességet fejlesztő szoborjátékok, 

utánzó játékok, egyéb népi játékok, 

valamint változatos akadálypályák 

teljesítését igénylő páros és csoportos 

játékok végzése 
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− Statikus célfelületek eltalálására törekvő – 

különböző dobásformákra, rúgásokra, 

ütésekre épülő, változatos tömegű és 

méretű eszközöket felhasználó – célzó 

játékok rendszeres végzése 

− A labdával és egyéb eszközökkel történő 

manipulatív mozgásformák játékos 

formájú gyakoroltatása egyénileg, párban 

és csoportokban. A tartó- és 

mozgatórendszer izomzatának erősítése, 

kúszásokat, mászásokat, statikus 

helyzeteket tartalmazó váltó- és 

sorversenyek, futó- és fogójátékok 

 

Témakör neve 
Küzdőfeladatok és -játékok 

Órakeret  

15 óra 

(15+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A küzdőjátékok balesetmegelőzési 

szabályainak, a sportszerű küzdés 

szemléletének megismerése 

− A mozgásos feladatok végrehajtásának 

vezető műveletei, a gyakorlatok fogalmi 

készlete, a küzdés baleset-megelőzési és 

szabályrendszerének ismerete 

 

− Ismerkedés a bőrérintés és testközelség 

elfogadását, a társakkal szembeni bizalom 

kialakítását elősegítő páros, csoportos és 

csapat jellegű játékos, valamint 

kooperatív jellegű képességfejlesztő 

feladatokkal 

− Az állásban és egyéb kiinduló 

helyzetekben végrehajtható, a reakcióidőt, 

a gyorsaságot, az egyensúlyérzéket, az 

erőt fejlesztő, társérintés nélküli páros, 

csoportos és csapat jellegű eszközös 

küzdőjátékok, játékos feladatmegoldások 
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szabálykövető végrehajtása 

− A küzdőjátékokban jellemző támadó és 

védő szerepek gyakorlását elősegítő, a 

gyorsaságot, az egyszerű reagálási 

képességet, az egyensúlyérzéket fejlesztő 

páros, csoportos és csapat jellegű 

feladatmegoldások alkalmazása 

társérintés bekapcsolásával 

− Küzdelemre képessé tevő egyszerű 

technikák koordinációs 

fejlődésmenetének megfelelő 

végrehajtása 

− A saját és az ellenfél erejének 

felbecsülése egyszerű páros és csoportos 

küzdőfeladatok során 

− A fizikai kontaktussal, a társ 

erőkifejtésének érzékelésével, annak 

legyőzési szándékával kapcsolatos 

egyszerű húzásokra, tolásokra épülő páros 

küzdőjátékok különböző kiinduló 

helyzetekből, a test különböző részeivel, 

eszközökkel vagy anélkül 

 

 

 

Témakör neve 
Foglalkozások alternatív környezetben 

Órakeret  

23 óra 

(23+3 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− nyitott az alapvető mozgásformák újszerű és alternatív 

környezetben történő alkalmazására, végrehajtására. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 
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− A szabadtéri foglalkozások baleset- és 

természetvédelmi szabályainak 

megismerése  

− A szabadtéri foglalkozások öltözködési 

szabályainak megismerése  

 

− A szabadban, illetve a természetben való 

közlekedés szabályainak gyakorlása  

− Szabadtéri népi játékok elsajátítása 

(fogójátékok, ugróiskolák) 

− Szabadtéri testnevelési játékok 

elsajátítása 

− Gördülő mozgásformák és téli játékok 

(roller, kerékpár; hógolyózás, szánkó) 

megismerése  

− Szabadtéri akadálypályák leküzdése 

− Természetben űzhető sportágak 

megismerése (túrázás, korcsolyázás, 

kerékpározás)  

 

 

Témakör neve 
Úszás 

Órakeret  

23 óra 

(23+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− megfelelő általános állóképesség-fejlődést mutat. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− Az öltözői rend és az uszodai 

magatartás kialakítása 

− A helyes higiéniai, öltözködési 

szokások kialakítása 

− A kitartás, önfegyelem és 

küzdőképesség fejlesztése 

− Az állóképesség, a monotóniatűrés 

fejlesztése 

− Az önbizalom és a mások iránti 

bizalom kialakítása, növelése 

− A víz tulajdonságainak 

− A vízben végzett játékok, mozgások 

megszerettetése 

− A szárazföldön végzett rávezető és 

célgyakorlatok elsajátítása és helyes 

végrehajtása 

− Vízhez szoktató gyakorlatok elsajátítása, 

gyakorlása 

− Vízhez szoktatás időszakában 

sikerélmény biztosítása 

− Lebegések, merülések végrehajtása 

segítséggel és segítség nélkül 
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megismerése, valamint a 

vízmélységgel kapcsolatos 

életvédelmi tudnivalók elsajátítása 

− Segédeszközök felhasználásával a 

tanulási folyamat hatékonyságának 

növelése 

 

 

 

Az esetleges technikai akadályok miatt ezen 

óraszámok átcsoportosításra kerülhetnek. 

Felhasználandó a „Testnevelési és népi 

játékok”, valamint a „Foglalkozások 

alternatív környezetben” témaköröknél.  

 

− Siklások elsajátítása hason, háton, 

deszkával és deszka nélkül / eszközzel és 

eszköz nélkül 

− Egyszerű vízbeugrások (talpas ugrás) 

karikákba, lebegő tárgyak felett, 

segítséggel és segítség nélkül 

− Egy választott úszásnem megtanulása és 

folyamatos gyakorlása 

− A választott úszásnem lábtempójának 

gyakorlása deszkával és deszka nélkül / 

eszközzel és eszköz nélkül 

− A választott úszásnem kartempójának 

gyakorlása 

− A választott úszásnem kar- és 

lábtempójának, ritmusának 

összehangolása, gyakorlása 

− Vízben végezhető játékok tanulása és 

végzése 

 

 

A magasabb évfolyamba lépés feltételei: 

A tanuló:  

-ismerje a helyes testtartás egészségre gyakorolt pozitív hatásait; 

- mozgásműveltsége szintjénél fogva pontosan hajtsa végre a keresztező mozgásokat; 

- futását összerendezettség, lépésszabályozottság, ritmusosság jellemezze; 

- a különböző ugrásmódok alaptechnikáit és előkészítő mozgásformáit a vezető műveletek 

ismeretében tudatosan és koordináltan hajtsa végre; 

- a különböző dobásmódok alaptechnikáit és előkészítő mozgásformáit a vezető műveletek 

ismeretében tudatosan és koordináltan hajtsa végre; 

- tanári segítséggel valósítsa meg a biomechanikailag helyes testtartás kialakítását elősegítő 

gyakorlatokat; 

- a támasz- és függésgyakorlatok végrehajtásában a testtömegéhez igazodó erő- és 

egyensúlyozási képességgel rendelkezzen; 

- labdás ügyességi szintje tegye lehetővé az egyszerű taktikai helyzetekre épülő folyamatos, 

célszerű játéktevékenységet. 

- a testnevelési és népi játékokban tudatosan, célszerűen alkalmazza az alapvető 

mozgásformákat; 

- játék közben az egyszerű alaptaktikai elemek tudatos alkalmazására törekedjen, játék- és 

együttműködési készsége mutatkozzon meg; 
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- célszerűen alkalmazza a sportági jellegű mozgásformákat a sportjáték-előkészítő 

kisjátékokban; 

- labdás ügyességi szintje tegye lehetővé az egyszerű taktikai helyzetekre épülő folyamatos, 

célszerű játéktevékenységet; 

- ismerje és képes legyen megnevezni a küzdőfeladatok, esések, tompítások játék- és baleset-

megelőzési szabályait; 

- vállalja a társakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerű test-test elleni küzdelmet 

valósítson meg; 

- ellenőrzött tevékenység keretében mozogjon a szabad levegőn, egyúttal tudatosan 

felkészüljön az időjárás kellemetlen hatásainak elviselésére sportolás közben; 

- a szabadban végzett foglalkozások során nem csupán ügyeljen környezete tisztaságára és 

rendjére, hanem erre hívja fel társai figyelmét is; 

- az elsajátított egy (vagy több) úszásnemben helyes technikával ússzon; 

- aktívan vegyen részt az uszodában végzett mozgásformák elsajátításában, gyakorlásában 
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3. évfolyam 
 

 

 

Témakör neve Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

 a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre; 

 tanári segítséggel megvalósít a biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat. 

 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

 

-A leggyakrabban alkalmazott statikus és 

dinamikus gimnasztikai elemek 

elnevezésének, technikai végrehajtásának 

ismerete 

- A bemelegítés és levezetés felismerése. A 

fizikai terhelés és a fáradás jeleinek 

felismerése.  

-Alapvető tartásos és mozgásos elemek 

szakkifejezéseinek megértése, a testrészek 

és testirányok ismerete. 

-Higiéniai alapismeretek: izzadás, 

mosakodás, váltócipő.  

- Stressz és feszültségoldó alapismeretek. 

-Környezettudatosság: takarékosság, öltözői 

rend, saját felszerelés és a sporteszközök 

megóvása. 

-Személyes felelősség: alapvető 

szabályrendszer, a feladatok megindítását 

és megállítását jelző kommunikációs jelek 

felismerése és alkalmazása, baleset-

megelőzés alapvető szabályainak 

megismerése, rendszabályok  

 

 2-4 ütemű szabad-, társas és 

kéziszergyakorlatok bemutatás utáni 

önálló végrehajtásra törekvő, pontos és 

rendszeres kivitelezése. Menet- és 

futásgyakorlatok különböző alakzatokban 

 Alakzatok (oszlop-, vonal-, kör- és 

szétszórt alakzat) alkalmazó gyakorlása 

 Menet- és futásgyakorlatok különböző 

alakzatokban 

 Mozgékonyság, hajlékonyság fejlesztése 

statikus és dinamikus szabad-, társas és 

kéziszergyakorlatokkal 

 A biológiailag helyes testtartást és 

testsémát kialakító gyakorlatok 

végrehajtása önállóan 

 A tartó- és mozgatórendszer izomzatának 

erősítését szolgáló gyakorlatok helyes 

végrehajtása 

 A szervezet általános bemelegítését 

szolgáló gyakorlatok végzése 

 Egyszerű gimnasztikai gyakorlatok 

zenére 
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-A gyakorlatvezetési módszerek 

megértése, a gyakorlatok tanári 

utasításoknak megfelelő végrehajtása 

 

 

 

Témakör neve Kúszások és mászások 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre; 

 tanári segítséggel megvalósít a biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

 A kúszások, mászások alapvető 

balesetvédelmi szabályainak 

megismerése 

 Utánzó mozgások játékos formában; 

utánzó fogók 

 Testséma, térbeli tájékozódó képesség 

és szem-kéz-láb koordináció fejlesztése 

 Izomerő és mozgáskoordináció 

fejlesztése 

 A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése. 

 Az energiabefektetés tudatossága: idő, 

sebesség; erőkifejtés, fogalmak 

ismerete. 

 Kapcsolatok, kapcsolódások: 

testrészekkel; tárgyakkal és/vagy társsal, 

 A kúszások, mászások alapvető 

balesetmegelőzési szabályainak 

következetes betartása 

 Kúszások, mászások, átbújások párban és 

csapatban fizikai kontaktus nélkül a 

társ(ak) mozgásával azonos vagy eltérő 

formában, fizikai kontaktussal kooperatív 

jelleggel, szerek használatával 

 Utánzó mozgások játékos formában, 

különböző tornaszereken 

 Izomerő- és mozgáskoordináció-fejlesztés 

mászó feladatokkal 

 Különböző vízszintes tornaszereken, 

rézsútos felületen és/vagy függőleges 

irányba történő kúszások, mászások 

 Törzsizom-erősítés az utánzó mozgások 

játékos felhasználásával, különböző 

tornaszereken 

 Akadálypályák leküzdése 

 Egyéni, páros és csapatversenyek, játékok 
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társakkal végzett gyakorlatok ismerete. 

A tematikus területhez kapcsolódó 

mozgásos feladatok elnevezései. Az 

egyes mozgások vezető műveleteinek 

fogalmi ismerete. 

 Sor- és váltóversenyek alkalmazása 

utánzó kúszó-mászó feladatokkal, játékos 

formában, különböző tornaszereken 

 

 

 

Témakör neve Járások, futások 

Órakeret  

18 óra 

(18+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− megfelelő általános állóképesség-fejlődést mutat; 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői, a rajthoz kapcsolódó 

vezényszavak, a kapcsolódó balesetvédelmi 

szabályok, idő- és távolságmérés. A tanult 

mozgások ismerete. A kitartás pozitív 

értékként való elfogadása. 

- Az energiabefektetés tudatossága: idő, 

sebesség; erőkifejtés; lefutás fogalmak 

ismerete. 

-Kapcsolatok, kapcsolódások: testrészekkel; 

tárgyakkal és/vagy társsal, társakkal végzett 

gyakorlatok ismerete. 

- A tematikus területhez kapcsolódó 

mozgásos feladatok elnevezései. Az egyes 

mozgások vezető műveleteinek, tanulási 

szempontjainak fogalmi ismerete. 

 Járások előre, hátra, oldalra és váltakozó 

irányokba, vegyes és aszimmetrikus 

kartartásokban 

 Járások egyensúlyvesztő feladatokkal 

(támadójárás, járás törzsfordításokkal, 

előre és oldalra hajlításokkal) 

 Járások sarkon, talpéleken, lábujjhegyen, 

különböző irányba és forgás közben 

 A Kölyökatlétika eszközeivel 

futófeladatok önálló gyakorlása és 

alkotása 

 Saroklendítés, térdemelés futás közben 

síkon és kis akadályok felett, előre, hátra 

és oldalra karkörzésekkel kombinálva 

 Oldalazó futás keresztlépésekkel, 

szimmetrikus kartartásokkal 

 Sor- és váltóversenyek, szemből, hátulról 

és váltózónából történő váltással 

különböző feladatokkal kombinálva 
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 Futások 6-7 m-re elhelyezett akadályok 

felett 

 Állórajt kisebb távolságra különböző 

hangjelekre, érintésre, vizuális jelekre 

indulással 

 30 m síkfutás sávban az állórajt szabályai 

szerint lendületes átfutással a célvonalon 

időre 

 Folyamatos futás különböző terepen és 

feladatokkal játékos formában 

 Futások különböző formában egyenesen, 

irányváltásokkal, fordulatokkal és íven, 

állandó vagy váltakozó lépéshosszal, 

ritmussal 

 Futások párban és csoportban 

tempótartással és -váltással, gyors irány- 

és sebességváltással fogó- és 

kidobójátékok közben 

 Folyamatos futások 6-8 percen keresztül 

 

Témakör neve Szökdelések, ugrások 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 



 

 

Sarkadi Általános Iskola 

Pedagógiai program - Helyi tanterv 

2020 

 

36 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői, a rajthoz kapcsolódó 

vezényszavak, a dobásokhoz kapcsolódó 

balesetvédelmi szabályok, idő- és 

távolságmérés. A tanult mozgások ismerete. 

A kitartás pozitív értékként való elfogadása. 

- A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése. 

 

 A Kölyökatlétika eszközeivel ugró és 

szökdelő feladatok önálló gyakorlása és 

alkotása 

 Indiánszökdelés ellentétes és azonos 

karlendítéssel, sasszé és oldalazó 

szökdelések páros karlendítésekkel, 

körzésekkel 

 Ritmusra végrehajtott szökdelések 

helyben 2-4 lábhelyzet váltogatásával, 

páros zárt és egy lábon ugrókötélhajtás 

közben 

 Szökdelések helyváltoztatás közben előre, 

oldalra, hátra, meghatározott területre 

különböző variációkban (sportlétra 

gyakorlatanyaga) 

 Elugrások páros lábon és egy lábon 

akadályok nélkül, illetve 20-30 cm-es 

akadályokra (zsámolyra) fel és le, 

valamint átugorva 8-10 ismétléssel 

 Távolugrás rövid lendületből: maximum 

10 m-es nekifutásból egy lábról elugrás 

60 cm-es ugrósávból szivacsba vagy 

homokgödörbe érkezéssel guggolásba 

 Magasugrás szemből és oldalról, 3-5 

lépés lendületszerzéssel történő 

felugrások egy lábról növekvő 

magasságra 

 Páros lábról felugrás helyből és 1-2 lépés 

nekifutásból céltárgy elérésére törekedve 

 

Témakör neve Dobások, ütések 

 

Órakeret  

10 óra 

(10+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 
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Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői 

- A dobásokhoz kapcsolódó balesetvédelmi 

szabályok, idő- és távolságmérés.  

- A tanult mozgások ismerete. A kitartás 

pozitív értékként való elfogadása. 

 Különböző labdák mozgatása kézben, 

átadása kézből kézbe társnak 

 Labda gurítása társnak különböző 

testhelyzetekben, egy és két kézzel 

 Testtömeghez igazodó súlyú, de változó 

méretű labdák lökése, hajítása, vetése 

ülésből, térdelésből, állásból két majd egy 

kézzel, társhoz vagy célra 

 A labda biztonságos elkapása vagy 

sebességének csökkentése párban, 

csoportban, csapatban, pontszerző 

versengések közben 

 Szivacsgerely, kislabda, szoknyás labda, 

sípoló rakéta hajítása harántterpeszből, 

majd maximum 5 m lendületszerzésből 

célra és távolságra 

 Füles labda, gumidiszkosz, szoknyás 

labda, karika vetése egy kézzel oldal- és 

harántterpeszből célra 

 Megfelelő labda pattintása különböző 

ütőkkel, labda vezetése, átadása, célra 

ütése 

 Floorball, asztalitenisz, tollaslabda 

ütésmozdulatainak gyakorlása 

 Egy választott ütős sportág játékszerű 

gyakorlása 

 Sor- és váltóversenyek különböző dobó- 

és ütőfeladatokkal kombinálva 

 

Témakör neve 
Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok 

 

Órakeret  

18 óra 

(18+0 óra) 
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A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A tér-, izom- és egyensúlyérzék 

fejlesztése 

 A helyes testtartás tudatosítása és az 

esztétikus mozgásvégrehajtás igényének 

kialakítása 

− A ritmus és mozgás összhangjának 

megteremtése 

− A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése 

− Mozgáskapcsolatok a testrészek és a 

társak viszonylatában, a térbeli 

tudatosság összetevőinek felismerése  

− A saját és a társak testi épségének 

fontossága 

 Az önfegyelem megteremtése a saját 

gátlások legyőzésében 

 A mozgásritmus térbeli, időbeli és 

dinamikai jellemzőinek kialakítása 

 

 Gurulóátfordulások végrehajtása kiinduló 

helyzet nehezítésével 

 Zsugorfejállás elsajátítása 

 Kézállási kísérletek végrehajtása 

segítségadással, falnál és önállóan 

 Kézenátfordulás oldalra kísérletek 

végrehajtása 

 Egyszerű támaszugrások és függőleges 

repülés végrehajtása 

 Akadálypályák leküzdése térben és 

időben bővülő feladatokkal 

 Egyszerű támaszgyakorlatok kivitelezése 

talajon, tornapadon, zsámolyon, 

ugrószekrényen, bordásfalon és más, 

támaszhelyzetet biztosító tornaszeren 

 Dinamikus támaszgyakorlatok különböző 

irányokba, akadályokon történő 

haladással, fel- és lelépéssel, állandó és 

változó támasztávolságokkal, egyenletes 

és változó sebességgel, ritmussal, 

egyénileg, párokban vagy csoportban, 

hordással vagy anélkül 

 Egyensúlyozási gyakorlatok biztonságos 

végrehajtása helyben és 

helyzetváltoztatásokkal és különböző 

kartartásokkal, talajra rajzolt vonalon 

helyváltoztatással és eltérő irányokba, 

valamint tornaszereken, a munkafelület 

folyamatos szűkítésével 

 Függőgyakorlatok végrehajtása 
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tornaszereken, természetes akadályokon 

 Függőállások, függések haladással 

oldalra, fel/le, fordulattal, állandó vagy 

változó fogástávolságokkal, egyenletes 

vagy változó sebességgel, ritmussal 

 Mászókulcsolással mászás (rúdon, 

kötélen) elsajátítása fokozódó 

gyorsasággal 

 Összerendezett, alkalmazkodó mozgások 

folyamatos végrehajtása akadálypálya 

leküzdése során 

 Egyéni, páros, társas egyensúly és gúla 

jellegű gyakorlatok végrehajtása 

 A tanult elemek, gyakorlatok célszerű 

összehangolása, alkalmazása változó 

feltételek között 

− Az ízületi mozgékonyságot fejlesztő 

gyakorlatok végzése 

 

Témakör neve 
Labdás gyakorlatok 

 

Órakeret  

13 óra 

(13+5 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a megtanultak birtokában örömmel, a csapat teljes jogú tagjaként 

vesz részt a játékokban; 

− játék közben az egyszerű alaptaktikai elemek tudatos alkalmazására 

törekszik, játék- és együttműködési készsége megmutatkozik; 

− célszerűen alkalmaz sportági jellegű mozgásformákat sportjáték-

előkészítő kisjátékokban; 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 
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− A labdás tevékenységek 

balesetmegelőzési szabályainak 

tudatosítása, következetes betartása 

− Kézzel és lábbal, helyben és haladással 

történő labdavezetési módok 

alaptechnikáinak elsajátítása 

− A labdás alaptechnikák vezető 

műveleteinek tudatosítása  

− Az érintőfelületek tudatosítása 

könnyített szerekkel (pl. lufival) 

 A helyben és haladással, kézzel és lábbal 

történő labdavezetési módok végrehajtása 

statikus helyzetű és dinamikusan változó 

mozgást végző akadályok vagy társak 

figyelembevételével 

 A különböző méretű és tömegű labdákkal 

labdavezetési, egy- és kétkezes gurítási, 

dobási, valamint a lábfej különböző 

részeivel rúgási feladatok mozgó társ 

vagy társak bevonásával különböző 

irányokba 

 Labdagörgetések gyakorlása kézzel, 

lábbal egyenes vonalon előre, oldalra, 

hátra, körbe vagy változó irányokba 

 A labdaérzéket fejlesztő, pontosságot, a 

hibaszázalék csökkenését előtérbe 

helyező páros, csoportos versengések 

mellett az időkényszer melletti 

feladatmegoldások bekapcsolása 

 A labdás alaptechnikák fejlesztése, 

alkalmazó gyakorlása párhuzamos, a 

figyelem megosztását szükségessé tevő 

feladatmegoldások bevonásával (idő- és 

térbeli szerkezeti összetevők, az 

energiabefektetés variálásával) 

 Dobások, rúgások helyből statikus 

helyzetű vagy dinamikusan változó 

mozgást végző célfelületre 

 Kézzel (kosárérintés, alkarérintés), lábbal 

(dekázás) és fejjel történő pattintó 

érintések alaptechnikájának elsajátítása, 

az érintőfelületek tudatos használata 

egyszerű egyéni és páros gyakorlatokban, 

különböző méretű és tömegű szerekkel 

(pl. lufival, különböző méretű 

gumilabdával, röplabdával) 

 

 

Témakör neve 
Testnevelési és népi játékok 

Órakeret  

16 óra 

(16+3 óra) 
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A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a megtanultak birtokában örömmel, a csapat teljes jogú tagjaként 

vesz részt a játékokban; 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A különböző testnevelési játékok 

balesetmegelőzési szabályainak 

tudatosítása 

− Egyszerű fogó- és futójátékok által a 

teljes játékteret felölelő 

mozgásútvonalak kialakítása, a játéktér 

határainak érzékelése 

− A népi játékokon keresztül a közösségi 

élmény megtapasztalása, a nemi 

szerepek gyakorlása 

− A kooperativitás, a közös célirányos 

együttműködés erősítése páros és 

csoportos játékok (pl. váltó- és 

sorversenyek) által 

 

 Dinamikusan változó méretű, alakú 

játékterületen egyszerű fogó- és 

futójátékok által a játéktér határainak 

érzékelése 

 A statikus és dinamikus akadályokat 

felhasználó fogó- és futójátékokban a 

mély súlyponti helyzetben történő 

irányváltoztatások, elindulások-

megállások, cselezések ütközés nélküli 

megvalósítása 

 A sportjátékokat előkészítő testnevelési 

játékokban a támadó és védő szerepekhez 

tartozó ismeretek tudatos alkalmazása 

 A végtagok helyzetváltoztatásának, az 

izmok feszültségi állapotának, a test 

érzékelésének fejlesztése, az 

egyensúlyozó képesség fejlesztése, 

szoborjátékokkal, utánzó játékokkal, 

egyéb népi játékokkal, valamint 

változatos akadálypályák teljesítését 

igénylő páros és csoportos játékok által 

 Statikus és dinamikus célfelületek 

eltalálására törekvő – különböző 

dobásformákra, rúgásokra, ütésekre épülő 

– változatos tömegű és méretű eszközöket 

felhasználó célzó játékok rendszeres 

alkalmazása egyéni, páros és csoportos 

formában 

 A kooperativitás, a közös célirányos 
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együttműködés erősítése páros és 

csoportos játékok (pl. váltó- és 

sorversenyek, társkimentő fogójátékok) 

által 

 Sportjátékok labda nélküli előkészítő 

jellegű mozgásainak gyakorlása, 

védőként az érintő távolság megtartása, 

oldalirányú mozgások keresztlépés 

nélküli megvalósítása 

 A támadó és védő szerepek kialakítását 

elősegítő páros és csoportos versengő 

játékok 

 A labdával és egyéb eszközökkel történő 

manipulatív mozgásformák 

gyakoroltatása egyénileg, párban és 

csoportokban, törekedve a 

mozgásvégrehajtás hibaszázalékának 

csökkentésére időkényszer 

bekapcsolásával 

 Labdafedezés gyakorlása 1-1 elleni 

labdabirtoklásra épülő játékokban 

 Célfelület nélküli emberfölényes és 

létszámazonos pontszerző kisjátékokban a 

támadó szerepek gyakorlása, a védőtől 

való elszakadás gyors iram- és 

irányváltásokkal 

 Célfelület nélküli emberfölényes és 

létszámazonos pontszerző kisjátékokban a 

védő szerepek tudatosítása (a passzsávok 

lezárása, a labdás emberrel szembeni 

védekezés, az emberfogás alapjai) 

 A tartó- és mozgatórendszer izomzatának 

erősítése, kúszásokat, mászásokat, 

statikus helyzeteket tartalmazó váltó- és 

sorversenyekkel, futó- és fogójátékokkal 

 

 

Témakör neve 
Küzdőfeladatok és -játékok 

Órakeret  

15 óra 

(15+0 óra) 
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A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A küzdőjátékok balesetmegelőzési 

szabályainak, a sportszerű küzdés 

szemléletének megismerése 

− A mozgásos feladatok végrehajtásának 

vezető műveletei, a gyakorlatok fogalmi 

készlete, a küzdés baleset-megelőzési és 

szabályrendszerének ismerete 

 

 A bőrérintés és testközelség elfogadását, 

a társakkal szembeni bizalom kialakítását 

elősegítő páros, csoportos és csapat 

jellegű játékok, valamint kooperatív 

jellegű képességfejlesztő feladatok 

gyakorlása 

 Az állásban és egyéb 

kiindulóhelyzetekben végrehajtható, a 

reakcióidőt, a gyorsaságot, az 

egyensúlyérzéket, az erőt fejlesztő 

társérintés nélküli páros, csoportos és 

csapat jellegű eszközös küzdőjátékok, 

játékos feladatmegoldások szabálykövető 

végrehajtása 

 A küzdőjátékokban jellemző támadó és 

védő szerepek gyakorlását elősegítő, a 

gyorsaságot, az egyszerű reagálási 

képességet, az egyensúlyérzéket fejlesztő 

páros, csoportos és csapat jellegű 

feladatmegoldások alkalmazása 

társérintés bekapcsolásával 

 A fizikai kontaktussal, a társ 

erőkifejtésének érzékelésével, annak 

legyőzési szándékával kapcsolatos 

egyszerű húzásokra, tolásokra, 

kiemelésekre épülő páros, csoportos és 

csapat jellegű küzdőjátékok gyakorlása 

különböző kiinduló helyzetekből, a test 

különböző részeivel, eszközökkel vagy 

anélkül 

 Birkózó jellegű mozgásformák, illetve a 
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grundbirkózás játékszabályainak 

ismerete, tudatos törekvés azok 

betartására a páros küzdelmekben 

 A test súlypontjának a talajhoz közeli 

kiinduló helyzeteiből (pl. ülésből, 

guggolásból) induló, előre, oldalra, hátra 

történő eséstechnikák, gördülések 

gyakorlása, vezető műveleteinek, 

balesetmentes végrehajtásuk 

kulcsmozzanatainak tudatosítása 

 Távolság- és térérzékelés fejlesztését 

segítő páros feladatok, játékok szerrel és 

szer nélkül pillanatnyi kontaktus 

kialakításával 

 Ritmusképesség fejlesztését célzó 

küzdőfeladatok és játékok gyakorlása 

pillanatnyi kontaktus kialakításával 

 

 

Témakör neve 
Foglalkozások alternatív környezetben 

Órakeret  

23 óra 

(23+2 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− nyitott az alapvető mozgásformák újszerű és alternatív 

környezetben történő alkalmazására, végrehajtására. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

 A szabadtéri foglalkozások baleset- és 

természetvédelmi szabályainak, 

valamint a szabadban, illetve a 

természetben való közlekedés 

szabályainak következetes betartása 

 A szabadtéri foglalkozások öltözködési 

szabályainak tudatosítása  

 A szabadban végezhető népi játékok, a 

téli és nyári testgyakorlatok lehetőségei 

ismeretének bővülése (ugrókötél, 

tollaslabda, görkorcsolya, lovaglás) 

 Szabadtéri akadálypályák leküzdése 

önálló feladatokkal 

 A megtanult természetben űzhető 
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 sportágak ismereteinek elmélyítése, 

fejlesztése (túrázás, kerékpározás, 

korcsolyázás) 

−  

 

Témakör neve 
Úszás 

Órakeret  

23 óra 

(23+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− megfelelő általános állóképesség-fejlődést mutat. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

-Az öltözői rend és az uszodai magatartás 

kialakítása 

- A helyes higiéniai, öltözködési szokások 

kialakítása 

- A kitartás, önfegyelem és küzdőképesség 

fejlesztése 

- Az állóképesség, a monotóniatűrés 

fejlesztése 

- Az önbizalom és a mások iránti bizalom 

kialakítása, növelése 

- A víz tulajdonságainak megismerése, 

valamint a vízmélységgel kapcsolatos 

életvédelmi tudnivalók elsajátítása 

-Segédeszközök felhasználásával, 

folyamatos hibajavítással, 

felzárkóztatással a tanulási folyamat 

hatékonyságának növelése 

- A vízben végzett játékok, úszások 

 Lebegések, merülések végrehajtása 

segítség nélkül 

 Siklások, lábtempók gyakoroltatása 

hason, háton 

 A már tanult úszásnem/ek technikájának 

csiszolása, levegővétel rávezető 

gyakorlatai (amennyiben az 1–2. 

osztályban tanult úszni) 

 Választott újabb úszásnem(ek) 

megtanulása és folyamatos gyakorlása 

 A folyamatos úszások távolságának 

fokozatos növelése 

 Víz alatti úszások 

  
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megszerettetése 

 

Az esetleges technikai akadályok miatt ezen 

óraszámok átcsoportosításra kerülhetnek. 

Felhasználandó a „Testnevelési és népi 

játékok”, valamint a „Foglalkozások 

alternatív környezetben” témaköröknél.  

 

 

 

A magasabb évfolyamba lépés feltételei: 

A tanuló:  

-ismerje a helyes testtartás egészségre gyakorolt pozitív hatásait; 

- mozgásműveltsége szintjénél fogva pontosan hajtsa végre a keresztező mozgásokat; 

- futását összerendezettség, lépésszabályozottság, ritmusosság jellemezze; 

- a különböző ugrásmódok alaptechnikáit és előkészítő mozgásformáit a vezető műveletek 

ismeretében tudatosan és koordináltan hajtsa végre; 

- a különböző dobásmódok alaptechnikáit és előkészítő mozgásformáit a vezető műveletek 

ismeretében tudatosan és koordináltan hajtsa végre; 

- tanári segítséggel valósítsa meg a biomechanikailag helyes testtartás kialakítását elősegítő 

gyakorlatokat; 

- a támasz- és függésgyakorlatok végrehajtásában a testtömegéhez igazodó erő- és 

egyensúlyozási képességgel rendelkezzen; 

- labdás ügyességi szintje tegye lehetővé az egyszerű taktikai helyzetekre épülő folyamatos, 

célszerű játéktevékenységet. 

- a testnevelési és népi játékokban tudatosan, célszerűen alkalmazza az alapvető 

mozgásformákat; 

- játék közben az egyszerű alaptaktikai elemek tudatos alkalmazására törekedjen, játék- és 

együttműködési készsége mutatkozzon meg; 

- célszerűen alkalmazza a sportági jellegű mozgásformákat a sportjáték-előkészítő 

kisjátékokban; 

- labdás ügyességi szintje tegye lehetővé az egyszerű taktikai helyzetekre épülő folyamatos, 

célszerű játéktevékenységet; 

- ismerje és képes legyen megnevezni a küzdőfeladatok, esések, tompítások játék- és baleset-

megelőzési szabályait; 

- vállalja a társakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerű test-test elleni küzdelmet 

valósítson meg; 

- ellenőrzött tevékenység keretében mozogjon a szabad levegőn, egyúttal tudatosan 

felkészüljön az időjárás kellemetlen hatásainak elviselésére sportolás közben; 
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- a szabadban végzett foglalkozások során nem csupán ügyeljen környezete tisztaságára és 

rendjére, hanem erre hívja fel társai figyelmét is; 

- az elsajátított egy (vagy több) úszásnemben helyes technikával ússzon; 

- aktívan vegyen részt az uszodában végzett mozgásformák elsajátításában, gyakorlásában 
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4. évfolyam 
 

 

Témakör neve Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

 a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre; 

 tanári segítséggel megvalósít a biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat. 

 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

 

-A leggyakrabban alkalmazott statikus és 

dinamikus gimnasztikai elemek 

elnevezésének, technikai végrehajtásának 

ismerete 

- A bemelegítés és levezetés felismerése. A 

fizikai terhelés és a fáradás jeleinek 

felismerése.  

-Alapvető tartásos és mozgásos elemek 

szakkifejezéseinek megértése, a testrészek 

és testirányok ismerete. 

-Higiéniai alapismeretek: izzadás, 

mosakodás, váltócipő.  

- Stressz és feszültségoldó alapismeretek. 

-Környezettudatosság: takarékosság, öltözői 

rend, saját felszerelés és a sporteszközök 

megóvása. 

-Személyes felelősség: alapvető 

szabályrendszer, a feladatok megindítását 

és megállítását jelző kommunikációs jelek 

felismerése és alkalmazása, baleset-

megelőzés alapvető szabályainak 

megismerése, rendszabályok  

-A gyakorlatvezetési módszerek 

 

 2-4 ütemű szabad-, társas és 

kéziszergyakorlatok bemutatás utáni 

önálló végrehajtásra törekvő, pontos és 

rendszeres kivitelezése. Menet- és 

futásgyakorlatok különböző alakzatokban 

 Alakzatok (oszlop-, vonal-, kör- és 

szétszórt alakzat) alkalmazó gyakorlása 

 Menet- és futásgyakorlatok különböző 

alakzatokban 

 Mozgékonyság, hajlékonyság fejlesztése 

statikus és dinamikus szabad-, társas és 

kéziszergyakorlatokkal 

 A biológiailag helyes testtartást és 

testsémát kialakító gyakorlatok 

végrehajtása önállóan 

 A tartó- és mozgatórendszer izomzatának 

erősítését szolgáló gyakorlatok helyes 

végrehajtása 

 A szervezet általános bemelegítését 

szolgáló gyakorlatok végzése 

 Egyszerű gimnasztikai gyakorlatok 

zenére 
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megértése, a gyakorlatok tanári 

utasításoknak megfelelő végrehajtása 

 

 

 

Témakör neve Kúszások és mászások 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre; 

 tanári segítséggel megvalósít a biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

 A kúszások, mászások alapvető 

balesetvédelmi szabályainak 

megismerése 

 Utánzó mozgások játékos formában; 

utánzó fogók 

 Testséma, térbeli tájékozódó képesség 

és szem-kéz-láb koordináció fejlesztése 

 Izomerő és mozgáskoordináció 

fejlesztése 

 A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése. 

 Az energiabefektetés tudatossága: idő, 

sebesség; erőkifejtés, fogalmak 

ismerete. 

 Kapcsolatok, kapcsolódások: 

testrészekkel; tárgyakkal és/vagy társsal, 

társakkal végzett gyakorlatok ismerete. 

 A kúszások, mászások alapvető 

balesetmegelőzési szabályainak 

következetes betartása 

 Kúszások, mászások, átbújások párban és 

csapatban fizikai kontaktus nélkül a 

társ(ak) mozgásával azonos vagy eltérő 

formában, fizikai kontaktussal kooperatív 

jelleggel, szerek használatával 

 Utánzó mozgások játékos formában, 

különböző tornaszereken 

 Izomerő- és mozgáskoordináció-fejlesztés 

mászó feladatokkal 

 Különböző vízszintes tornaszereken, 

rézsútos felületen és/vagy függőleges 

irányba történő kúszások, mászások 

 Törzsizom-erősítés az utánzó mozgások 

játékos felhasználásával, különböző 

tornaszereken 

 Akadálypályák leküzdése 

 Egyéni, páros és csapatversenyek, játékok 

 Sor- és váltóversenyek alkalmazása 
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A tematikus területhez kapcsolódó 

mozgásos feladatok elnevezései. Az 

egyes mozgások vezető műveleteinek 

fogalmi ismerete. 

utánzó kúszó-mászó feladatokkal, játékos 

formában, különböző tornaszereken 

 

 

 

Témakör neve Járások, futások 

Órakeret  

18 óra 

(18+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− megfelelő általános állóképesség-fejlődést mutat; 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői, a rajthoz kapcsolódó 

vezényszavak, a kapcsolódó balesetvédelmi 

szabályok, idő- és távolságmérés. A tanult 

mozgások ismerete. A kitartás pozitív 

értékként való elfogadása. 

- Az energiabefektetés tudatossága: idő, 

sebesség; erőkifejtés; lefutás fogalmak 

ismerete. 

-Kapcsolatok, kapcsolódások: testrészekkel; 

tárgyakkal és/vagy társsal, társakkal végzett 

gyakorlatok ismerete. 

- A tematikus területhez kapcsolódó 

mozgásos feladatok elnevezései. Az egyes 

mozgások vezető műveleteinek, tanulási 

szempontjainak fogalmi ismerete. 

 Járások előre, hátra, oldalra és váltakozó 

irányokba, vegyes és aszimmetrikus 

kartartásokban 

 Járások egyensúlyvesztő feladatokkal 

(támadójárás, járás törzsfordításokkal, 

előre és oldalra hajlításokkal) 

 Járások sarkon, talpéleken, lábujjhegyen, 

különböző irányba és forgás közben 

 A Kölyökatlétika eszközeivel 

futófeladatok önálló gyakorlása és 

alkotása 

 Saroklendítés, térdemelés futás közben 

síkon és kis akadályok felett, előre, hátra 

és oldalra karkörzésekkel kombinálva 

 Oldalazó futás keresztlépésekkel, 

szimmetrikus kartartásokkal 

 Sor- és váltóversenyek, szemből, hátulról 

és váltózónából történő váltással 

különböző feladatokkal kombinálva 

 Futások 6-7 m-re elhelyezett akadályok 
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felett 

 Állórajt kisebb távolságra különböző 

hangjelekre, érintésre, vizuális jelekre 

indulással 

 30 m síkfutás sávban az állórajt szabályai 

szerint lendületes átfutással a célvonalon 

időre 

 Folyamatos futás különböző terepen és 

feladatokkal játékos formában 

 Futások különböző formában egyenesen, 

irányváltásokkal, fordulatokkal és íven, 

állandó vagy váltakozó lépéshosszal, 

ritmussal 

 Futások párban és csoportban 

tempótartással és -váltással, gyors irány- 

és sebességváltással fogó- és 

kidobójátékok közben 

 Folyamatos futások 6-8 percen keresztül 

 

Témakör neve Szökdelések, ugrások 

Órakeret  

13 óra 

(13+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői, a rajthoz kapcsolódó 

vezényszavak, a dobásokhoz kapcsolódó 

balesetvédelmi szabályok, idő- és 

távolságmérés. A tanult mozgások ismerete. 

A kitartás pozitív értékként való elfogadása. 

- A térbeli tudatosság (érzékelés): 

 A Kölyökatlétika eszközeivel ugró és 

szökdelő feladatok önálló gyakorlása és 

alkotása 

 Indiánszökdelés ellentétes és azonos 

karlendítéssel, sasszé és oldalazó 

szökdelések páros karlendítésekkel, 
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elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése. 

 

körzésekkel 

 Ritmusra végrehajtott szökdelések 

helyben 2-4 lábhelyzet váltogatásával, 

páros zárt és egy lábon ugrókötélhajtás 

közben 

 Szökdelések helyváltoztatás közben előre, 

oldalra, hátra, meghatározott területre 

különböző variációkban (sportlétra 

gyakorlatanyaga) 

 Elugrások páros lábon és egy lábon 

akadályok nélkül, illetve 20-30 cm-es 

akadályokra (zsámolyra) fel és le, 

valamint átugorva 8-10 ismétléssel 

 Távolugrás rövid lendületből: maximum 

10 m-es nekifutásból egy lábról elugrás 

60 cm-es ugrósávból szivacsba vagy 

homokgödörbe érkezéssel guggolásba 

 Magasugrás szemből és oldalról, 3-5 

lépés lendületszerzéssel történő 

felugrások egy lábról növekvő 

magasságra 

 Páros lábról felugrás helyből és 1-2 lépés 

nekifutásból céltárgy elérésére törekedve 

 

Témakör neve Dobások, ütések 

 

Órakeret  

10 óra 

(10+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 
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- Az energia-befektetés tudatosságának 

összetevői 

- A dobásokhoz kapcsolódó balesetvédelmi 

szabályok, idő- és távolságmérés.  

- A tanult mozgások ismerete. A kitartás 

pozitív értékként való elfogadása. 

 Különböző labdák mozgatása kézben, 

átadása kézből kézbe társnak 

 Labda gurítása társnak különböző 

testhelyzetekben, egy és két kézzel 

 Testtömeghez igazodó súlyú, de változó 

méretű labdák lökése, hajítása, vetése 

ülésből, térdelésből, állásból két majd egy 

kézzel, társhoz vagy célra 

 A labda biztonságos elkapása vagy 

sebességének csökkentése párban, 

csoportban, csapatban, pontszerző 

versengések közben 

 Szivacsgerely, kislabda, szoknyás labda, 

sípoló rakéta hajítása harántterpeszből, 

majd maximum 5 m lendületszerzésből 

célra és távolságra 

 Füles labda, gumidiszkosz, szoknyás 

labda, karika vetése egy kézzel oldal- és 

harántterpeszből célra 

 Megfelelő labda pattintása különböző 

ütőkkel, labda vezetése, átadása, célra 

ütése 

 Floorball, asztalitenisz, tollaslabda 

ütésmozdulatainak gyakorlása 

 Egy választott ütős sportág játékszerű 

gyakorlása 

 Sor- és váltóversenyek különböző dobó- 

és ütőfeladatokkal kombinálva 

 

Témakör neve 
Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok 

 

Órakeret  

18 óra 

(18+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a funkcionális hely- és helyzetváltoztató mozgásformáinak 

kombinációit változó feltételek között koordináltan hajtja végre. 
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Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A tér-, izom- és egyensúlyérzék 

fejlesztése 

 A helyes testtartás tudatosítása és az 

esztétikus mozgásvégrehajtás igényének 

kialakítása 

− A ritmus és mozgás összhangjának 

megteremtése 

− A térbeli tudatosság (érzékelés): 

elhelyezkedés a térben; mozgásirány; a 

mozgás horizontális síkjai; a mozgás 

végrehajtásának útvonala; a mozgás 

kiterjedése 

− Mozgáskapcsolatok a testrészek és a 

társak viszonylatában, a térbeli 

tudatosság összetevőinek felismerése  

− A saját és a társak testi épségének 

fontossága 

 Az önfegyelem megteremtése a saját 

gátlások legyőzésében 

 A mozgásritmus térbeli, időbeli és 

dinamikai jellemzőinek kialakítása 

 

 Gurulóátfordulások végrehajtása kiinduló 

helyzet nehezítésével 

 Zsugorfejállás elsajátítása 

 Kézállási kísérletek végrehajtása 

segítségadással, falnál és önállóan 

 Kézenátfordulás oldalra kísérletek 

végrehajtása 

 Egyszerű támaszugrások és függőleges 

repülés végrehajtása 

 Akadálypályák leküzdése térben és 

időben bővülő feladatokkal 

 Egyszerű támaszgyakorlatok kivitelezése 

talajon, tornapadon, zsámolyon, 

ugrószekrényen, bordásfalon és más, 

támaszhelyzetet biztosító tornaszeren 

 Dinamikus támaszgyakorlatok különböző 

irányokba, akadályokon történő 

haladással, fel- és lelépéssel, állandó és 

változó támasztávolságokkal, egyenletes 

és változó sebességgel, ritmussal, 

egyénileg, párokban vagy csoportban, 

hordással vagy anélkül 

 Egyensúlyozási gyakorlatok biztonságos 

végrehajtása helyben és 

helyzetváltoztatásokkal és különböző 

kartartásokkal, talajra rajzolt vonalon 

helyváltoztatással és eltérő irányokba, 

valamint tornaszereken, a munkafelület 

folyamatos szűkítésével 

 Függőgyakorlatok végrehajtása 

tornaszereken, természetes akadályokon 

 Függőállások, függések haladással 

oldalra, fel/le, fordulattal, állandó vagy 

változó fogástávolságokkal, egyenletes 

vagy változó sebességgel, ritmussal 

 Mászókulcsolással mászás (rúdon, 

kötélen) elsajátítása fokozódó 

gyorsasággal 
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 Összerendezett, alkalmazkodó mozgások 

folyamatos végrehajtása akadálypálya 

leküzdése során 

 Egyéni, páros, társas egyensúly és gúla 

jellegű gyakorlatok végrehajtása 

 A tanult elemek, gyakorlatok célszerű 

összehangolása, alkalmazása változó 

feltételek között 

− Az ízületi mozgékonyságot fejlesztő 

gyakorlatok végzése 

 

Témakör neve 
Labdás gyakorlatok 

 

Órakeret  

13 óra 

(13+5 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a megtanultak birtokában örömmel, a csapat teljes jogú tagjaként 

vesz részt a játékokban; 

− játék közben az egyszerű alaptaktikai elemek tudatos alkalmazására 

törekszik, játék- és együttműködési készsége megmutatkozik; 

− célszerűen alkalmaz sportági jellegű mozgásformákat sportjáték-

előkészítő kisjátékokban; 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

− A labdás tevékenységek 

balesetmegelőzési szabályainak 

tudatosítása, következetes betartása 

− Kézzel és lábbal, helyben és haladással 

történő labdavezetési módok 

alaptechnikáinak elsajátítása 

− A labdás alaptechnikák vezető 

műveleteinek tudatosítása  

− Az érintőfelületek tudatosítása 

könnyített szerekkel (pl. lufival) 

 A helyben és haladással, kézzel és lábbal 

történő labdavezetési módok végrehajtása 

statikus helyzetű és dinamikusan változó 

mozgást végző akadályok vagy társak 

figyelembevételével 

 A különböző méretű és tömegű labdákkal 

labdavezetési, egy- és kétkezes gurítási, 

dobási, valamint a lábfej különböző 

részeivel rúgási feladatok mozgó társ 

vagy társak bevonásával különböző 

irányokba 
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 Labdagörgetések gyakorlása kézzel, 

lábbal egyenes vonalon előre, oldalra, 

hátra, körbe vagy változó irányokba 

 A labdaérzéket fejlesztő, pontosságot, a 

hibaszázalék csökkenését előtérbe 

helyező páros, csoportos versengések 

mellett az időkényszer melletti 

feladatmegoldások bekapcsolása 

 A labdás alaptechnikák fejlesztése, 

alkalmazó gyakorlása párhuzamos, a 

figyelem megosztását szükségessé tevő 

feladatmegoldások bevonásával (idő- és 

térbeli szerkezeti összetevők, az 

energiabefektetés variálásával) 

 Dobások, rúgások helyből statikus 

helyzetű vagy dinamikusan változó 

mozgást végző célfelületre 

 Kézzel (kosárérintés, alkarérintés), lábbal 

(dekázás) és fejjel történő pattintó 

érintések alaptechnikájának elsajátítása, 

az érintőfelületek tudatos használata 

egyszerű egyéni és páros gyakorlatokban, 

különböző méretű és tömegű szerekkel 

(pl. lufival, különböző méretű 

gumilabdával, röplabdával) 

 

 

Témakör neve 
Testnevelési és népi játékok 

 

Órakeret  

16 óra 

(16+3 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− a megtanultak birtokában örömmel, a csapat teljes jogú tagjaként 

vesz részt a játékokban; 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek 
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− A különböző testnevelési játékok 

balesetmegelőzési szabályainak 

tudatosítása 

− Egyszerű fogó- és futójátékok által a 

teljes játékteret felölelő 

mozgásútvonalak kialakítása, a játéktér 

határainak érzékelése 

− A népi játékokon keresztül a közösségi 

élmény megtapasztalása, a nemi 

szerepek gyakorlása 

− A kooperativitás, a közös célirányos 

együttműködés erősítése páros és 

csoportos játékok (pl. váltó- és 

sorversenyek) által 

 

 Dinamikusan változó méretű, alakú 

játékterületen egyszerű fogó- és 

futójátékok által a játéktér határainak 

érzékelése 

 A statikus és dinamikus akadályokat 

felhasználó fogó- és futójátékokban a 

mély súlyponti helyzetben történő 

irányváltoztatások, elindulások-

megállások, cselezések ütközés nélküli 

megvalósítása 

 A sportjátékokat előkészítő testnevelési 

játékokban a támadó és védő szerepekhez 

tartozó ismeretek tudatos alkalmazása 

 A végtagok helyzetváltoztatásának, az 

izmok feszültségi állapotának, a test 

érzékelésének fejlesztése, az 

egyensúlyozó képesség fejlesztése, 

szoborjátékokkal, utánzó játékokkal, 

egyéb népi játékokkal, valamint 

változatos akadálypályák teljesítését 

igénylő páros és csoportos játékok által 

 Statikus és dinamikus célfelületek 

eltalálására törekvő – különböző 

dobásformákra, rúgásokra, ütésekre épülő 

– változatos tömegű és méretű eszközöket 

felhasználó célzó játékok rendszeres 

alkalmazása egyéni, páros és csoportos 

formában 

 A kooperativitás, a közös célirányos 

együttműködés erősítése páros és 

csoportos játékok (pl. váltó- és 

sorversenyek, társkimentő fogójátékok) 

által 

 Sportjátékok labda nélküli előkészítő 

jellegű mozgásainak gyakorlása, 

védőként az érintő távolság megtartása, 

oldalirányú mozgások keresztlépés 

nélküli megvalósítása 

 A támadó és védő szerepek kialakítását 

elősegítő páros és csoportos versengő 

játékok 
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 A labdával és egyéb eszközökkel történő 

manipulatív mozgásformák 

gyakoroltatása egyénileg, párban és 

csoportokban, törekedve a 

mozgásvégrehajtás hibaszázalékának 

csökkentésére időkényszer 

bekapcsolásával 

 Labdafedezés gyakorlása 1-1 elleni 

labdabirtoklásra épülő játékokban 

 Célfelület nélküli emberfölényes és 

létszámazonos pontszerző kisjátékokban a 

támadó szerepek gyakorlása, a védőtől 

való elszakadás gyors iram- és 

irányváltásokkal 

 Célfelület nélküli emberfölényes és 

létszámazonos pontszerző kisjátékokban a 

védő szerepek tudatosítása (a passzsávok 

lezárása, a labdás emberrel szembeni 

védekezés, az emberfogás alapjai) 

 A tartó- és mozgatórendszer izomzatának 

erősítése, kúszásokat, mászásokat, 

statikus helyzeteket tartalmazó váltó- és 

sorversenyekkel, futó- és fogójátékokkal 

 

 

Témakör neve 
Küzdőfeladatok és -játékok 

Órakeret  

15 óra 

(15+0 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− játéktevékenysége közben a tanult szabályokat betartja; 

− a szabályjátékok közben törekszik az egészséges versenyszellem 

megőrzésére. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 
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− A küzdőjátékok balesetmegelőzési 

szabályainak, a sportszerű küzdés 

szemléletének megismerése 

− A mozgásos feladatok végrehajtásának 

vezető műveletei, a gyakorlatok fogalmi 

készlete, a küzdés baleset-megelőzési és 

szabályrendszerének ismerete 

 

 A bőrérintés és testközelség elfogadását, 

a társakkal szembeni bizalom kialakítását 

elősegítő páros, csoportos és csapat 

jellegű játékok, valamint kooperatív 

jellegű képességfejlesztő feladatok 

gyakorlása 

 Az állásban és egyéb 

kiindulóhelyzetekben végrehajtható, a 

reakcióidőt, a gyorsaságot, az 

egyensúlyérzéket, az erőt fejlesztő 

társérintés nélküli páros, csoportos és 

csapat jellegű eszközös küzdőjátékok, 

játékos feladatmegoldások szabálykövető 

végrehajtása 

 A küzdőjátékokban jellemző támadó és 

védő szerepek gyakorlását elősegítő, a 

gyorsaságot, az egyszerű reagálási 

képességet, az egyensúlyérzéket fejlesztő 

páros, csoportos és csapat jellegű 

feladatmegoldások alkalmazása 

társérintés bekapcsolásával 

 A fizikai kontaktussal, a társ 

erőkifejtésének érzékelésével, annak 

legyőzési szándékával kapcsolatos 

egyszerű húzásokra, tolásokra, 

kiemelésekre épülő páros, csoportos és 

csapat jellegű küzdőjátékok gyakorlása 

különböző kiinduló helyzetekből, a test 

különböző részeivel, eszközökkel vagy 

anélkül 

 Birkózó jellegű mozgásformák, illetve a 

grundbirkózás játékszabályainak 

ismerete, tudatos törekvés azok 

betartására a páros küzdelmekben 

 A test súlypontjának a talajhoz közeli 

kiinduló helyzeteiből (pl. ülésből, 

guggolásból) induló, előre, oldalra, hátra 

történő eséstechnikák, gördülések 

gyakorlása, vezető műveleteinek, 

balesetmentes végrehajtásuk 

kulcsmozzanatainak tudatosítása 

 Távolság- és térérzékelés fejlesztését 
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segítő páros feladatok, játékok szerrel és 

szer nélkül pillanatnyi kontaktus 

kialakításával 

 Ritmusképesség fejlesztését célzó 

küzdőfeladatok és játékok gyakorlása 

pillanatnyi kontaktus kialakításával 

 

 

Témakör neve 
Foglalkozások alternatív környezetben 

Órakeret  

23 óra 

(23+2 óra) 

A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− nyitott az alapvető mozgásformák újszerű és alternatív 

környezetben történő alkalmazására, végrehajtására. 

 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

 A szabadtéri foglalkozások baleset- és 

természetvédelmi szabályainak, 

valamint a szabadban, illetve a 

természetben való közlekedés 

szabályainak következetes betartása 

 A szabadtéri foglalkozások öltözködési 

szabályainak tudatosítása  

 

 A szabadban végezhető népi játékok, a 

téli és nyári testgyakorlatok lehetőségei 

ismeretének bővülése (ugrókötél, 

tollaslabda, görkorcsolya, lovaglás) 

 Szabadtéri akadálypályák leküzdése 

önálló feladatokkal 

 A megtanult természetben űzhető 

sportágak ismereteinek elmélyítése, 

fejlesztése (túrázás, kerékpározás, 

korcsolyázás) 

−  

 

Témakör neve 
Úszás 

Órakeret  

23 óra 

(23+0 óra) 
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A témakör 

tanulása 

hozzájárul ahhoz, 

hogy a tanuló a 

nevelési-oktatási 

szakasz végére: 

 

− megfelelő általános állóképesség-fejlődést mutat. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

Tevékenységek 

 

-Az öltözői rend és az uszodai magatartás 

kialakítása 

- A helyes higiéniai, öltözködési szokások 

kialakítása 

- A kitartás, önfegyelem és küzdőképesség 

fejlesztése 

- Az állóképesség, a monotóniatűrés 

fejlesztése 

- Az önbizalom és a mások iránti bizalom 

kialakítása, növelése 

- A víz tulajdonságainak megismerése, 

valamint a vízmélységgel kapcsolatos 

életvédelmi tudnivalók elsajátítása 

-Segédeszközök felhasználásával, 

folyamatos hibajavítással, 

felzárkóztatással a tanulási folyamat 

hatékonyságának növelése 

- A vízben végzett játékok, úszások 

megszerettetése 

 

Az esetleges technikai akadályok miatt ezen 

óraszámok átcsoportosításra kerülhetnek. 

Felhasználandó a „Testnevelési és népi 

játékok”, valamint a „Foglalkozások 

alternatív környezetben” témaköröknél.  

 

 Lebegések, merülések végrehajtása 

segítség nélkül 

 Siklások, lábtempók gyakoroltatása 

hason, háton 

 A már tanult úszásnem/ek technikájának 

csiszolása, levegővétel rávezető 

gyakorlatai (amennyiben az 1–2. 

osztályban tanult úszni) 

 Választott újabb úszásnem(ek) 

megtanulása és folyamatos gyakorlása 

 A folyamatos úszások távolságának 

fokozatos növelése 

 Víz alatti úszások 

  
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A magasabb évfolyamba lépés feltételei: 

A tanuló:  

-ismerje a helyes testtartás egészségre gyakorolt pozitív hatásait; 

- mozgásműveltsége szintjénél fogva pontosan hajtsa végre a keresztező mozgásokat; 

- futását összerendezettség, lépésszabályozottság, ritmusosság jellemezze; 

- a különböző ugrásmódok alaptechnikáit és előkészítő mozgásformáit a vezető műveletek 

ismeretében tudatosan és koordináltan hajtsa végre; 

- a különböző dobásmódok alaptechnikáit és előkészítő mozgásformáit a vezető műveletek 

ismeretében tudatosan és koordináltan hajtsa végre; 

- tanári segítséggel valósítsa meg a biomechanikailag helyes testtartás kialakítását elősegítő 

gyakorlatokat; 

- a támasz- és függésgyakorlatok végrehajtásában a testtömegéhez igazodó erő- és 

egyensúlyozási képességgel rendelkezzen; 

- labdás ügyességi szintje tegye lehetővé az egyszerű taktikai helyzetekre épülő folyamatos, 

célszerű játéktevékenységet. 

- a testnevelési és népi játékokban tudatosan, célszerűen alkalmazza az alapvető 

mozgásformákat; 

- játék közben az egyszerű alaptaktikai elemek tudatos alkalmazására törekedjen, játék- és 

együttműködési készsége mutatkozzon meg; 

- célszerűen alkalmazza a sportági jellegű mozgásformákat a sportjáték-előkészítő 

kisjátékokban; 

- labdás ügyességi szintje tegye lehetővé az egyszerű taktikai helyzetekre épülő folyamatos, 

célszerű játéktevékenységet; 

- ismerje és képes legyen megnevezni a küzdőfeladatok, esések, tompítások játék- és baleset-

megelőzési szabályait; 

- vállalja a társakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerű test-test elleni küzdelmet 

valósítson meg; 

- ellenőrzött tevékenység keretében mozogjon a szabad levegőn, egyúttal tudatosan 

felkészüljön az időjárás kellemetlen hatásainak elviselésére sportolás közben; 

- a szabadban végzett foglalkozások során nem csupán ügyeljen környezete tisztaságára és 

rendjére, hanem erre hívja fel társai figyelmét is; 

- az elsajátított egy (vagy több) úszásnemben helyes technikával ússzon; 

- aktívan vegyen részt az uszodában végzett mozgásformák elsajátításában, gyakorlásában 
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5. A testnevelés tantárgy értékelésének formái, szempontjai 
 

Tájékozódás a tanítás-tanulás valamely nagyobb egységének megkezdése előtt, előzetes tudás 

mérése.  

A tanulási hibák és nehézségek differenciált feltárása. Kölcsönös információcsere a tanár és 

diák között az oktatás folyamán.  

A tanulói tudásszint értékelése pedagógiai szakaszonként, illetve tanév végén. 

A tanulók értékelésének és minősítésének formái:  

- szöveges értékelés (szóban és írásban)  

- érdemjeggyel történő értékelés   

A tanulók adottságai erősebben befolyásolják teljesítőképességüket a testnevelésben.  

Az oktatás szintjét a sportteljesítményhez, az országos standardokhoz viszonyítjuk, valamint a 

tanuló önmagához mért fejlődést vesszük figyelembe.  

A motoros teljesítményeinek két – optimum és minimum- szintjét határozzuk meg. Itt a két 

szint arról ad tájékoztatást, hogy a tanulók az egyes motoros próbákban és tesztekben elérték-

e a tananyag elsajátításához szükséges optimális vagy minimális szintet.  

 

Százalékkulcsok: jeles         100% - 91% 

                             jó               90% - 76% 

                             közepes     75% - 51% 

                             elégséges   50% - 35% 

                             elégtelen    34% -  0% 

 

Az első évfolyamon félévkor és év végén, a 2. évfolyamon félévkor, testnevelés tantárgyból 

szöveges, fejlesztő értékelést adunk.  

A 2. évfolyamon tanév végén, valamint 3. és 4. évfolyamon félévkor és év végén osztályzattal 

értékelünk. 

Az értékelés információt ad a gyereknek, szülőnek, az előre haladásról, és lehetővé teszi a 

fejlődés mértékéhez szükséges egyéni korrekciókat.  

 


