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                                                           TESTNEVELÉS 

5-8. évfolyam 

Helyi sajátosságok a Gyarmati Dezső Sport Általános Iskola utánpótlás-nevelésében 

A Gyarmati Dezső Sport Általános iskola fokozott figyelemmel kíséri a SIOSZ tagjaként a 

speciális sportiskolai tantárgyak oktatását, miközben a fő célja: az iskolába járó tanulók 

sportági előmenetelének maximális biztosítása a közismereti tárgyak lehető legmagasabb 

szintű elsajátíttatása mellett.  

Mindezeket a szülőkkel és a gyermekek edzőivel teljes összhangra törekedve igyekszik 

végrehajtani, mindig figyelembe véve az egyéni helyzeteket és sajátosságokat – ugyanakkor 

figyelemmel kísérve a hosszú távú érdekek megvalósulásának optimalizálását minden fél 

részéről. Ezekből fakadóan a kerettanterv átalakítása és személyre szabása speciális 

kerettantervként, elengedhetetlenül fontos alapját képezte az iskolai munkának. Az 

optimalizálás érdekében jelentős eltérések kialakítása vált szükségessé.  

Az egyik legfőbb eltérés az úszás oktatásának folyamatában keletkezett. Iskolánkban az alsó 

tagozat hetente kettő alkalommal négy éven keresztül részesül oktatásban, melynek 

eredményeképpen a négy úszásnem elsajátíttatásra kerül, tanórán kívüli foglalkozások 

keretében. Így a felső tagozatban már nincs olyan tanulónk, aki ne lenne birtokában az úszás 

mozgásanyagának.  

Magától értetődően a kerettantervben erre szánandó órák ezért 1.-8. évfolyamon a 

tanmenetekben a többi szakterület magasabb szintű elsajátíttatására illetve a benne eddig nem 

szereplő sportágak pl. floorball, tollaslabda számára lettek felosztva – az iskola profiljának 

megfelelően.  

A másik alapos változtatást az önvédelmi és küzdő sportok oktatása során volt szükséges 

létrehozni. Sajátossága iskolánknak az, hogy évek óta kiváló eredményeket tudhat magáénak 

grundbirkózás, birkózás, judo sportágakban. Ezeknek az eredményeknek a megalapozása 

szintén az alsó tagozatban megtörténik, méghozzá hasonlóan az úszáshoz az iskola minden 

osztályában.  



 

 

A felső tagozatban már mindenki leigazolt sportolóként vesz részt az iskolai oktatásban-tehát 

a küzdősportolók saját speciális edzéseiken folytatják ezen irányú fejlődésüket. A többi 

sportág képviselőinek magasabb szintű fejlesztésre ez ügyben nincs szükségük, adott esetben 

akár kontraindikált is lehet. Következésképp a felső tagozatban a tanmenetekben nem 

szerepelnek az ilyen típusú órák és az így létrejövő óratöbblet a fentebb leírtak alapján került 

ebben a szegmensben is felosztásra. Mindezek a változtatások nem sértik a kerettanterv 

alapvetéseit, sőt azt hatékonyabbá téve a gyerekek eredményesebb és diverzifikáltabb 

fejlesztését teszik lehetővé. 

5–6. évfolyam 

A témakörök áttekintő táblázata: 

 

Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek 12 óra 

Torna, RG, aerobik feladatmegoldások 96 óra 

Atlétikai feladatmegoldások 124 óra 

Sportjátékok 72 óra 

Testnevelési és népi játékok 30 óra 

Önvédelmi és küzdősportok 0 óra 

Alternatív környezetben űzhető mozgásformák 26 óra 

Úszás 0 óra 

Összes óra 360 óra 

 

Tematikai egység 

1. Természetes hely- és helyzetváltoztató, 

manipulatív alapkészségek 

Motoros készségfejlesztés: fittség és versenyzés 

Órakeret 

12 óra 

Előzetes tudás Az iskolai testnevelés alsó tagozatán megszerzett mozgástapasztalat 

az alapvető funkcionális mozgáskészségek terén. A 



 

 

mozgáskoncepciók ismerete és feladatok közbeni helyes értelmezése.  

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az alapvető hely- és helyzetváltoztató, manipulatív mozgások 

változatos körülmények közti helyes technikai kivitelezése nehezített 

körülmények között. A kondicionális képességek fejlesztéséhez 

szükséges változatos mozgássorok, feladatok, játékok ismerete.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG: 

Az alapvető hely- és helyzetváltoztató, manipulatív mozgásformák 

(lásd mozgáskészség, mozgástanulás természetes alapkészségek). A 

kondicionális képességek fejlesztése során a mozgáskészségek 

cselekvésbiztos és helyes technikai kivitelezése, végrehajtása. 

Matematika: logika, 

valószínűség-

számítás, térbeli 

alakzatok, 

tájékozódás. 

 

Vizuális kultúra: 

tárgy- és 

környezetkultúra, 

vizuális 

kommunikáció. 

 

Természettudomány: 

mechanikai 

törvényszerűségek, az 

emberi szervezet 

működése, 

energianyerési 

ISMERETEK: 

Nyugalmi pulzus, terheléses pulzus, megnyugvás, légzés, szapora 

légzés, izomfáradtság, reakciógyorsaság, mozdulatgyorsaság. A 

tanuló felismeri, hogy a tanár vagy az általa vagy társak által 

tervezett feladatok melyik kondicionális képességet fejlesztik. 

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS: 

Kitartás, önkontroll, szabálykövetés, kellemetlen érzések. 

A tanuló legyen képes a szabályok keretein belül cselekedni és 

törekedjen azok betartására. Legyen képes és fogékony az irányítás 



 

 

általi alkalmazkodásra. Legyen képes mozgását és akaratát gátolni; 

és legyen képes a késleltetésre. 

folyamatok. 

Kulcsfogalmak 

Állóképesség, mozdulatgyorsaság, reakcióidő, reakciógyorsaság, 

nyugalmi pulzus, pihenő, önreflexió, önkontroll, önismeret, menet és 

futásgyakorlatok. 

 

 

Tematikai egység 

2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldások 

Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, játék és 

versenyzés 

Órakeret 

96 óra 

Előzetes tudás 

Az előző évfolyamokban elsajátított mozgások, tornaelemek 

folyamatos végrehajtása. A gyakorlatok bemutatásakor az energiával 

tudatosan gazdálkodik a tanuló. Képes esztétikus mozgással 3−6 

elemből álló gyakorlat vagy tánc bemutatására. Szekrényugrás 

végrehajtásánál figyel a nyújtott kartámaszra. Megőrzi egyensúlyát a 

forgások, fordulatok, dinamikus kar- és lábgyakorlatok közben. Kötél 

vagy rúdmászásnál a mászó kulcsolást sikerrel alkalmazza. Ritmikus 

mozgásnál törekszik a zene követésére. 

Segítséget ad a gyengébbeknek, a lemaradóknak. Ismerettel 

rendelkezik a sportág versenyrendszeréről, a pontozás szabályairól. 

A tematikai A mozgástanulási folyamat során a reális énkép kialakítása. A 



 

 

egység nevelési-

fejlesztési céljai 

tornajellegű támasz, -függés és egyensúly-gyakorlatok 

cselekvésbiztonságos fejlesztése. Az ízületi mozgékonyság arányos 

fejlesztése. A harmonikus „tornászos” mozgás kialakítása. 

Izomérzékelés, egyensúlyozó képesség, téri tájékozódó képesség 

fejlesztése. Kreativitás, önkifejező képesség fejlesztése. 

Balesetvédelmi ismeretek. Az RG és az aerobik sportágak 

megismertetése. Az improvizációs képesség, kreativitás fejlesztése. 

Koordinációs képesség, ízületi mozgékonyság, aerob állóképesség 

fejlesztése. A megismert tánctípusok és táncstílusok körének bővítése. 

Más népek kultúrája iránti tisztelet, nemzeti öntudat fejlesztése.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG: 

Támaszhelyzetek, támaszgyakorlatok: támlázások padon, földi 

gerendán, korláton. Mellső fekvőtámaszban karhajlítás, nyújtás. 

Gurulóátfordulások különböző kiindulási helyzetekből különböző 

érkezési helyzetekbe. Gurulóátfordulás hátra futólagos kézálláson át. 

Emelés fejállásba különböző lábtartásokkal. Fellendülés kézállásba, 

kézállás különböző guruló helyzetekbe. Spárga, híd, mérlegállás. 

Repülő gurulóátfordulás. Kézenátfordulás oldalt mindkét irányba. 

5−6 elemből önállóan összeállított talajgyakorlat. 

3−4 részes svédszekrényen/keresztben/ guggoló átugrás, hosszában 

állított szekrényen felguggolás, leterpesztés. Gurulóátfordulás előre, 

ugródeszkáról történő elrugaszkodással. Függéshelyzetek, 

függésgyakorlatok: bordásfalon után fogással haladás oldalirányban, 

függésben húzódzkodások, haladás lefelé és felfelé. Kötélmászás 

mászó kulcsolással, fiúknak függeszkedési kísérletek, 

vándormászás.  

Gyűrűn: alaplendület, zsugorlefüggés, lendület előre 

Matematika: logika, 

valószínűség-

számítás, térbeli 

alakzatok, 

tájékozódás. 

 

Vizuális kultúra: 

tárgy- és 

környezetkultúra, 

vizuális 

kommunikáció. 

 

Természettudomány: 

mechanikai 

törvényszerűségek, az 



 

 

zsugorlefüggésbe, zsugorlefüggésből ereszkedés hátsó lefüggésbe, 

homorított leugrás lendületből. Lányok: lendület előre-hátra, 

fellendülés lebegő függésbe, zsugorlefüggés, ereszkedés hátsó 

függésbe, függésben lendület hátra, homorított leugrás. 

Egyensúlyozó gyakorlatok: gerendán járások magas lábujjon, 

érintőjárás (lépések) keringő, hármas, sasszék, szökkenések, 

szökdelések, fordulatok, forgások, mérlegállás, gurulóátfordulás 

segítővel, leugrás futólagos kézálláson át. Támaszhelyzeten át fel és 

leugrás. 

Motoros képesség fejlesztése: A talajgyakorlati elemek 

végrehajtásával, az elemek kombinálásával a koordinációs képesség 

fejlesztése. Egyensúlyérzékelés fejlesztése földi gerendán, ferde 

padon dinamikus és statikus feladatokkal, a váll, törzs erejének 

fokozása a támasz- és függésgyakorlatok alkalmazásával. 

 A tornaszerek/gerenda, szekrény, zsámoly, trambulin/ 

felhasználásával játékos ügyességi feladatok végzése segíti az 

erőfejlesztést. Összefüggő talaj-, gerenda-, gyűrűgyakorlatok 

bemutatása, a gyakorlatok értékelése, pontozással. 

MOTOROSKÉSZSÉG-FEJLESZTÉS: 

RG LÁNYOKNAK: Előkészítő mozgások: az RG-re jellemző 

tartásos és mozgásos gyakorlatelemek elsajátíttatása. Kar- és 

törzsívek, kar- és törzshullámok. Fő mozgások: testsúlyáthelyezések 

különböző irányokba, különböző kar- és törzsmozgásokkal ötvözve. 

Járások végzése: alapforma, guggoló-, lábujjon-, sarkon-, érintő-, 

hintajárás. Járások különböző kar-, láb- és törzsmozgásokkal 

kombinálva. 

Ritmizált lépések: keringő-, rida-, zárt és nyitott hármas lépés, 

váltólépés, különböző kar- és törzsmozgásokkal kombinálva. 

Futások: térdemelés, sarokemelés kar-, törzsmozgással, 

emberi szervezet 

működése, 

energianyerési 

folyamatok. 



 

 

fordulatokkal kombinálva. Szökdelések: sarokemeléssel, 

térdemeléssel, őztartással, kar- illetve törzsmozgásokkal 

kombinálva, fordulatokkal. Ugrások: sorozatugrások, olló, hajlított 

olló, őz, hajlított őz, terpesz, bicska, összeugrások. Forgások: 

lépőforgás, fordulatok, forgások egy lábon. 

Kötélgyakorlatok: lendítések, lengetések, körzések, nyolcas 

körzések, áthajtások, dobások-elkapások, pörgetések különböző 

irányokba. 

AEROBIK LÁNYOKNAK, FIÚKNAK: alapállás gyakorlása, 2−4 

ütemű alaplépések gyakorlása: járás, sarokérintés, támadólépés, 

lábujjérintés, kitörés, térdlendítés, keresztlépés. Futás, térdlendítés 

szökkenéssel, saroklendítés szökkenéssel, oldallendítés 

szökkenéssel, lábszárlendítés szökkenéssel, terpesz-zár, sasszé, 

harántszökdelés. Zenére történő mozgás végzése aerobiklépésekkel: 

egyszerű alaplépések magas ismétlő számmal, karmunkával, 

haladással. Alaplépések összekapcsolása. 

MOTOROSKÉPESSÉG-FEJLESZTÉS: 

RG: Az ízületi mozgékonyság, egyensúlyozó képességek fejlesztése. 

Az improvizációs képesség, esztétikai érzék fejlesztése. Nyújtó, 

erősítő hatású, állóképességet, ritmusérzéket, ízületi 

mozgékonyságot fejlesztő célgimnasztikai gyakorlatok.  

AEROBIK: Ritmusképesség-fejlesztés: közismert zene kitapsolása 

minden ütemre, minden 1. és 5. ütemre stb. Helyben járás közben 

tapsolás, duplázva stb. A képességfejlesztés hozzájárul a fittség 

szervi megalapozásához. Az esztétikus, szép és nőies mozgások 

előadásmódját segítő kondicionális és koordinációs 

képességfejlesztő gyakorlatok. A hibajavítás beépítése a mindennapi 

gyakorlási szokásokba. Versenyszituációkon keresztül a szabályok 

gyakorlása, a tanultak továbbfejlesztése. A szakkifejezések ismerete 



 

 

és önálló használata. A segítségadáshoz szükséges nyelvi 

kifejezésmód használata. 

ISMERETEK:  

A torna szaknyelvének ismerete az életkori sajátosságoknak 

megfelelően. A szerek biztonságos használatához szükséges 

ismeretek, a segítségnyújtáshoz szükséges ismeretek.  Az 

erőfejlesztő gyakorlatok végrehajtásához szükséges ismeretek. A 

torna jellegű feladatmegoldásokban alkalmazott játékok céljának 

tudatosítása. Házi tornaversenyek rendezésének, a verseny 

lebonyolításának szabályai. Egyszerűsített pontozás szabályai.  

 

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS: 

A balesetmentes gyakorlás szabályainak betartása. Az egymásnak 

adott segítségnyújtás módjainak ismerete. Figyelem felhívása a nem 

megfelelő gyakorlatvégrehajtás következményeire. Az aerob 

munkavégzés lényege, az állóképességben betöltött szerepe. 

Alapismeretek az aerob munkavégzés egészségmegőrzésben 

betöltött szerepéről. A károsodásokat okozó gyakorlatok ismerete. A 

társak gyenge oldalának segítése, az erősségek elismerése. 

Értékfelismerés, önértékelés. Aktív részvétel a sportrendezvények 

szervezésében. Tájékozottság a tanult versenysportágak 

versenyrendszeréről, a magyar élsportolók eredményeinek ismerete, 

figyelemmel kísérése. 

Kulcsfogalmak 
Tornászos testtartás, repülő guruló átfordulás, kézen átfordulás, 

zsugorkanyarlati ugrás, vetődés, alaplendület, lefüggés, tornaverseny, 

pontozás. RG, hintajárás, keringőlépés, hintalépés, ridalépés, olló, 



 

 

őzugrás, bicskaugrás, aerobik, aerob munkavégzés, fitnesz. 

 

Tematikai egység 

3.  Atlétikai feladatmegoldások 

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, 

versenyzés 

Órakeret 

124 óra 

Előzetes tudás 

Az alsó tagozatos testnevelés órai és a kölyökatlétikai versenyeken 

szerzett testi, érzelmi tapasztalatok. A siker és a kudarc értékelése, 

helyes kezelése. 

A tematikai 

egység nevelési-

fejlesztési céljai 

Sokoldalúan képezett, mozgásvégrehajtásaiban pontos, 

„számspecifikus” technikák differenciált kivitelezése. Pozitív 

kölyökatlétikai tapasztalatok szerzése. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG: 

Speciális előkészítő és célgyakorlatok a feldolgozandó anyag 

hatékonyabb elsajátítása érdelében (futó-, ugró- és dobóiskolák). 

Gyorsfutás –iramfutás –tartós futás, fokozófutás. Rajt 

(rajtversenyek), váltófutás, akadályfutás (álló-, guggoló-, 

térdelőrajt). 20-30m kifutással időre sprint futások, 30-60m-en időre. 

Váltófeladatok, alsó és felső váltás párban és csapatban, helyben és 

mozgás közben. Fel-, át-, leugrások szekrényre, ugrások helyből, 

Matematika: logika, 

valószínűség-

számítás, térbeli 

alakzatok, 

tájékozódás. 

 

Vizuális kultúra: 



 

 

sorozatugrások, szökdelő versenyek (egy-, váltott-, páros lábon). 

Magasugrás (verseny), távolugrás (verseny), magasugrás (átlépő 

technika), távolugrás (elugró vonalról). 1-3 kg-os tömött labdával 

hajítás, lökés, dobás, egy- és két kézzel helyből, nekifutásból, 

fekvésben, ülésben, térdelésben, állásban, beszökkenéssel.  

Célba dobások (verseny), – kislabdahajítás távolba nekifutással, 

vízszintes, függőleges célba. 

MOTOROSKÉPESSÉG-FEJLESZTÉS – edzettség, fittség: Futások, 

rajtok: Az ideg-izom kapcsolat javítása futóiskolai gyakorlatokkal, a 

vágtafutás teljesítményének növeléséhez.  

Reagálóképesség, reakciógyorsaság fejlesztése és felgyorsulási 

képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.  Mozgásátállítódás 

képességének fejlesztése akadályfutásokkal. Ugrások, szökdelések: 

A láb dinamikus erejének növelése ugróiskolai gyakorlatokkal 

(könnyű szökdelés; páros lábon és egy lábon szökdelés;), mélybe 

ugrásokkal. 

PREVENCIÓ, ÉLETVEZETÉS, EGÉSZSÉGFEJLESZTÉS: 

A tartós futás technikájának optimalizálása, valamint az egyénhez 

igazított tartós futás sebességének kialakítása, a szabadidőben 

végzett önálló gyakorlás elősegítése érdekében.  

A versenyhelyzet által okozott feszültségek nem rontják a 

testnevelés órai körülmények közötti, helyes futó-, ugró-, és 

dobómozdulatok technikai végrehajtását. 

tárgy- és 

környezetkultúra, 

vizuális 

kommunikáció. 

 

Természettudomány: 

mechanikai 

törvényszerűségek, az 

emberi szervezet 

működése, 

energianyerési 

folyamatok. 

ISMERETEK: 

A Kölyökatlétika és a „felnőtt” atlétikai versenyek lebonyolítása 

közötti hasonlóság és eltérés. Felismeri a Kölyökatlétika és a 

„felnőtt” atlétikai versenyek lebonyolítása közti különbséget és 



 

 

hasonlóságot. 

SZEMÉLYISÉG: 

Testtudat, önértékelés, önbecsülés, gondolkodás, motiváció, 

érzelem- és feszültségszabályozás, öröm. 

Ismerje fel a tanuló, hogy a szabályok kölcsönös egyetértésen 

alapuló társadalmi konvenciók és vegye észre a sportszerűtlen 

szituációkat. Alakuljon ki a tudatos edzés és a fárasztó gyakorlás 

vállalása a teljesítmény megtartásában és a teljesítmény 

növelésében. 

Kulcsfogalmak 

Kölyökatlétikai verseny, „felnőtt” atlétikai verseny, izomérzékelés. 

Elrugaszkodó és lendítő láb, térdelő rajt, hibás rajt, váltójel, váltótávolság, 

nekifutási távolság. optimális sebesség, kidobási vonal, dobószektor, 

hasmánt technika. 

 

Tematikai egység 

4.   Sportjátékok 

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, verseny 

Órakeret 

72 óra 

Előzetes tudás 

Az alapvető manipulatív mozgásformák jól koordinált folyamatos 

végrehajtása és azok megfelelő alkalmazása térben, időben és a társsal 

együttműködve. Az életkori sajátosságokhoz igazított labdás és labda 

nélküli alapkészségekkel és kognitív képességekkel, melyek a 

sportjátékok mozgásanyagának bázisát képezik és megfelelő kiindulási 



 

 

szintet jelentenek a további sportágspecifikus fejlesztésekhez. Ismeri a 

tanuló a labdarúgás, kosárlabdázás és a kézilabdázás egyszerű 

szabályait.  

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A korábban elsajátított technikai elemek fejlesztése, csiszolása. A 

röplabda játékhoz szükséges technikai és szabályismereti tudás 

megalapozása. Játék közben a társ tudatos keresése a góllövés, a 

kosárra dobási lehetőség elérése érdekében. Cselező készsége 

fejlesztése, a sportjátékok gyakorlása során az anticipációs készség 

kezdeti kialakítása. A különböző játékhelyzetek döntéskényszerei 

során a legcélszerűbb mozgásválasz megtalálása.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG: 

Általános technikai, taktikai tartalmak: 

A sportágnak megfelelő alaphelyzet. Megindulás és megállás. Futás 

irány- és iramváltoztatással. Felugrások egy és páros lábról. 

Szabályismeret. – Szabálytalan technikák (lépéshiba, labdavezetési 

hiba). – Az ellenféllel szembeni szabálytalanságok. – Büntetések. 

Kézilabda: Magas és mély labdavezetés. Kétkezes mellső és felső 

dobás. Kapura lövés kitámasztással. Kapura lövés be- és felugrással. 

Lövő- és átadócselek, átemelés, lefordulás. Elzárások. Cselezés a 

dobókéz felé és azzal ellentétes irányba. 7m-es dobás. Labdaszerzés 

(elütés, halászás). Kapus bázistechnika. Védekezés ütközéssel, 

sáncolás. Emberfogásos és területvédekezés. Keresztmozgások. 

Matematika: logika, 

valószínűség-

számítás, térbeli 

alakzatok, 

tájékozódás. 

 

Vizuális kultúra: 

tárgy- és 

környezetkultúra, 

vizuális 

kommunikáció. 

 



 

 

Technika 

Mély és magas labdavezetés ügyesebb, ügyetlenebb és váltott 

kézzel, iram- és irányváltoztatásokkal, törekedve a labda védőtől 

távoli oldalon tartására. Különböző irányból és távolságból érkező 

labdák elkapása helyben és mozgás közben, majd pontos továbbítása 

levegőben és pattintott átadással is. Kapura lövések labdavezetésből 

és társtól kapott labdával, kitámasztással, valamint felugrással. 

Kapura lövések egyszerű lépéskombinációkból. Induló és testcselek 

alkalmazása fél aktív és aktív védővel szemben. Szabályos ütközés a 

támadó játékossal. A be-, ki-, szabad- és 7m-es dobások helyes 

végrehajtása. A kapus alapállása, helyezkedése, védése kézzel és 

lábbal. 

Taktika 

Támadó és védő egymáshoz viszonyított helyzete, helyezkedése. 

Emberfogásos, egysoros (6:0) és nyitott (5:1) területvédelem. 

Rendezetlen védelem elleni támadás, lerohanás. Gyors 

visszarendeződés a védekezésbe. Labdás és labda nélküli helycserék, 

keresztmozgások. Páros és hármas kapcsolatok. Kézilabda játék. 

Kosárlabda: Megindulás, megállás, sarkazás. Labdavezetés. Kosárra 

dobások álló helyből és mozgás közben. Átadási, dobó- és 

indulócselek. Büntető dobás. Labdaszerzés (elütés, halászás). 

Emberfogásos és területvédekezés. Kosárlabda játék. 

Technika 

Mély és magas labdavezetés ügyesebb, ügyetlenebb és váltott 

kézzel, iram- és irányváltoztatásokkal, törekedve a labda védőtől 

távoli oldalon tartására. Rövid és hosszú indulás, megállások, egy, 

illetve kettő leütés után. Labdavezetésből és társtól kapott labdával 

megállás és sarkazás. Különböző irányból és távolságból érkező 

Természettudomány: 

mechanikai 

törvényszerűségek, az 

emberi szervezet 

működése, 

energianyerési 

folyamatok. 



 

 

labdák elkapása helyben és mozgás közben, majd pontos továbbítása 

levegőben és pattintott átadással is. Fektetett dobás labdavezetésből, 

kapott labdával mindkét oldalról. Induló és testcselek alkalmazása 

fél aktív és aktív védővel szemben. Büntetődobás végrehajtása. 

Taktika 

Emberfogásos védekezés. Védők helyezkedése a palánk és a támadó 

közé. Gyors ellentámadás. Páros és hármas lefutások. 

Labdarúgás: Labdaátvétel, labdavezetés. Rúgások társhoz és kapura 

belsővel, belső csüddel és teljes csüddel. Lövő és testcselek. 

Büntetőrúgás. Szerelés. Kapus bázistechnika. Kispályás labdarúgás, 

4:1-es, 5:1-es felállás, rombusz alakzat. 

Technika 

Labdavezetés ügyesebb, ügyetlenebb és váltott lábbal, iram- és 

irányváltoztatásokkal, törekedve a labda védőtől távoli oldalon 

tartására. Különböző irányból és magasságban érkező labda átvétele 

lábbal, combbal, mellel. Dekázás. Játékos passzolási és koordinációs 

feladatok csoportokban, több játékos együttműködésével, különböző 

(négyzet, rombusz stb.) alakzatokban. Átadások laposan és ívelten, 

különböző irányból érkező labda fejelése előre, oldalra. Fejelési 

gyakorlatok párokban. Megelőző szerelés, a labdaátvétel 

megakadályozása. Egyszerű cselek passzív és aktív védővel 

szemben. Szabadulás emberfogásból elfutással és testcsellel. Közeli 

és távoli kapura lövések helyből, labdavezetésből, valamint cselezés 

után. Alapvető kapustechnikák megismerése. Alaphelyzet, 

legördülés, vetődés, a labda elfogása, kirúgása, kigurítása. 

Taktika 

A kispályás labdarúgás felállási formáinak megismerése. Rögzített 



 

 

helyzetek alkalmazása a játék során. 

Röplabda: Kosár és alkarérintés. Alsó egyenes nyitás. 

Technika 

A kosár- és alkarérintés helyes technikájának elsajátítása gumi-, 

majd röplabdával, egyéni és páros gyakorlatokkal. A társ által 

ívelve, pontosan dobott labda fej fölé játszása, elkapása, a 

későbbiekben annak pontos visszajátszására való törekvéssel. A 

labda folyamatos levegőben tartása kosár- és alkarérintésekkel. 

Alkar- és kosárérintések párokban, fokozatosan nehezedő feltételek 

mellett. A pontatlanul érkező labdához való gyors igazodás. Alsó 

egyenes nyitás, alacsony és normál hálómagasságnál, meghatározott 

célterületekre. 

Taktika 

Nyitásfogadás csillagalakzatban. Forgásszabály megismerése. 

Floorball 

● Labda nélküli technikai elemek, mint az alapállás, a helyes 

ütőfogás, ütővel való haladás, indulások-megállások, 

cselezések irányváltoztatással elsajátítása 

● Labdabiztonságot növelő gyakorlatok 

● Labda terelése egyenes vonalban és irányváltoztatással 

● Labdaütések palánkra és társnak 

● Lövések és húzások közötti különbség megéreztetése 

● Folyamatos labdaátadások társnak 

● Kapura lövések helyből, labdavezetésből és kapott labdából 



 

 

● Kapus alaphelyzetének kialakítása, kapura lőtt labdák védése 

nagypályán kézzel, kispályán állásban ütővel, lábbal, fél 

térdelő pozícióból ütővel, lábbal 

● 1-1, 2-1 elleni kisjátékok, a támadójátékosok 

együttműködése és a védőjátékos helyezkedésének 

gyakorlása 

ISMERETEK: 

Technikai elemek. Páros, hármas kapcsolatok. Játékvezetői kar- és 

sípjelek. Bemelegítés. Taktikai megoldások. Játékszabályok. 

A játékhoz szükséges alapvető technikai elemek és azok 

végrehajtása. A hibajavítás főbb szempontjai. A labda nélküli és 

labdás bemelegítés sportélettani hatásának, fontosságának ismerete. 

A játékhoz szükséges alapvető technikai elemek és azok 

végrehajtása, a játékban a taktikai megoldások közül a páros és 

hármas kapcsolatok alapvető formái. Az emberfogásos és a 

területvédekezési formák közötti különbségek. A sportjátékokban 

alkalmazott játékvezetői kar- és sípjelek. 

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS: 

Énkép, önismeret, osztott figyelem, ellenfél, sportszerűség, 

keménység, durvaság. motiváció, felelősség, küzdőképesség; kudarc 

elviselése. 

Önellenőrzés, a saját hiba kijavítására való törekvés. A tanári 

hibajavítás elfogadása. Küzdőképesség, küzdeni tudás egyénileg és a 

társas akciókban egyaránt. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A 

kezdeményező, harcias, de sportszerű magatartás kialakítása. A 

sportjátékok űzése iránti motivációs bázis kialakítása. Aktív és 



 

 

hatékony részvétel a csapatjátékokban, megfelelő felelősségtudat. 

Szabálykövető magatartás. A nehézségek és a kudarcok elviselése. 

Kulcsfogalmak 

játékelem, technikai elem, cselezés, dobásforma, rúgásforma, emberfogás, 

területvédelem, taktika. Alkarérintés, kosárérintés, nyitás, játszma, 

forgásszabály, labdamenet, összjáték, megelőző szerelés, ütközés, 

sáncolás, rövid és hosszú indulás, sarkazás, fektetett dobás, 

büntető/dobás/rúgás, strandröplabda, strandkézilabda, streetball, kispályás 

labdarúgás, nyitás, játszma, forgásszabály, labdamenet, összjáték, 

floorball-ütőfogás, labdahúzás és lövés, kapuelőtér. 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
5.  Önvédelmi és küzdőfeladatok 

Órakeret 

0 óra 

Előzetes tudás 

Néhány önvédelmi fogás bemutatása. 

Tompítással történő esés végrehajtása előre, hátra és oldalt. 

A grundbirkózás alapvető szabályainak ismerete és alkalmazása. 

Sportszerű küzdés, az asszertív viselkedés betartása. Az agresszió 

elutasítása. Az önvédelmi feladatok céljának belátása és elfogadása. 



 

 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A balesetek elkerülése szempontjából elengedhetetlenül fontos alapvető 

eséstechnikák és önvédelmi fogások elsajátítása. A tanult technikák 

változó körülmények közötti alkalmazásában jártassági szint elérés. Az 

alapvető önvédelmi szabályok, a leggyakoribb vészhelyzetek 

elkerülésének, a menekülés, a segítségkérés módjainak és 

lehetőségeinek ismerete. Annak belátása, hogy a küzdősportokat csakis 

önvédelemre használhatják. Törekvés az önfegyelemre és az 

önszabályozásra. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Önvédelem 

Önvédelmi fogások: Szabadulások egykezes, kétkezes lefogásból, 

mellső, hátsó egykezes és kétkezes átkarolásból. 

Grundbirkózás: Fogáskeresések állásban, megfogások és 

fogásmódok (kapocsfogás, tenyérbefogás, csuklófogás). 

Alapállások, alaphelyzetek gyakorlása. Fogáskeresés gyakorlása 

játékosan. 

Dzsúdó  

Különböző eséstechnikák tompító felületének elsajátítása 

alacsony, talaj közeli helyzetekben. Zuhanó esések előre, hátra, 

oldalra különböző kiinduló helyzetekből (térdelés, nyújtott ülés, 

guggolás, hajlított állás, állás). Csúsztatott esés jobbra és balra 

állásban, majd oldalazó szökdeléssel. Társas rávezető gyakorlatok 

(társ hátán történő ülésből, társ által kötéllel lábat meghúzva, 

Történelem: 

keleti kultúrák. 

 

Természettudomány:  

izmok, ízületek, 

anatómiai ismeretek, testi 

és lelki harmónia. 



 

 

térdelőtámaszból a társ általi kézkihúzással). Félvállas gurulás 

előre és hátra technikájának elsajátítása talaj közeli helyzetből 

indulva állásból történő végrehajtásig. Lépésből, futásból történő 

végrehajtás. Végrehajtás akadályok felett (hason fekvésben, 

térdelőtámaszban elhelyezkedő társ (ak) felett, kifeszített kötél 

felett, karikán át). Állásküzdelem: fogáskeresés és fogásbontás 

gyakorlása. Küzdőmozgás elsajátítása és kialakítása. 

Képességfejlesztés 

Az elvárt képességek kialakításához szükséges speciális 

küzdősportokra jellemző bemelegítő gyakorlatok, a kúszások és 

mászások, valamint speciális egyéni és páros képességfejlesztő 

gyakorlatok. 

Játékok, versengések 

Küzdőjátékokat előkészítő érintéses feladatok és játékok. 

Húzások, tolások előkészítése páros küzdőjátékokkal. 

Földharcjátékok (szőnyegfelület esetén). az önvédelem és a 

dzsúdó alaptechnikáinak jártasságszintű elsajátításával, az erő 

összemérések megteremtése.  

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

A balesetek elkerülése szempontjából elengedhetetlenül fontos 

alapvető eséstechnikák és önvédelmi fogások elsajátítása. 

Viselkedésminták kialakítása veszélyes helyzetek és a 

fenyegetettség elkerülésére. 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A gyakorlatok helyes végrehajtására vonatkozó technikai 



 

 

ismeretek. 

Játékos feladatmegoldások szerepe az önvédelmi és küzdőjellegű 

sportok elsajátításban. A versenyzés során az elbizakodottság és a 

félelem leküzdésének tudatosítása. Az agresszió és az asszertivitás 

értelmezése. A siker és a kudarc, mint a versenyzés velejárói. Az 

ellenfél képességeinek elismerése, együttműködés a gyakorló 

társsal. A magyar küzdősport legjobbjai. Veszélyes helyzetekre, 

fenyegetettségre, a fenyegetettség elkerülésére vonatkozó, 

valamint a segítségkérésre, menekülésre vonatkozó ismeretek. 

A karate, mint olimpiai sportág szintén felvehető az önvédelmi 

sportok közé. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Dzsúdó, önvédelmi technika, eséstechnika, állásküzdelem, fogáskeresés, 

fogásbontás, földharc, fair play, agresszió, asszertivitás. 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
6. Úszás és úszó jellegű feladatok 

Órakeret 

0 óra  

Előzetes tudás 

Az uszoda rendszabályainak, baleset-megelőzési intézkedéseinek 

ismerete és betartása. 

Egy úszásnemben 25 méter biztonságos leúszása. 

A fejesugrás végrehajtása. 



 

 

A tanult úszásnem fogalmi készletének ismerete. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az alsó tagozatban tanult úszásnem technikájának javítása. 

Az új úszásnem jártasság szintű elsajátítása. 

Fejlődés az aerob állóképesség terén az úszásnemnek megfelelő ritmus 

kialakításával, valamint folyamatos és távolságot növelő úszással. 

Az uszoda higiénés szabályainak betartása. 

Az úszás szerepének ismerete az egészséges életmódban és az 

életvédelemben. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

Az úszásoktatás óraszáma helyi feltételektől függ, de 18 óra 

biztosítása előírt (a két évfolyamon, együttesen). Amennyiben az 

iskola úszásoktatásra a helyi tantervben nem használja fel a teljes (24 

órás) időkeretet, a fennmaradó órákat a többi tematikai egység 

időkeretének bővítésére kell fordítania. 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Hátúszás - ismétlés 

Feladatok háton: lebegés és siklás háton. 

Hátúszó lábtempó: hátúszó lábtempó úszólappal és labdával; siklás 

hátúszás lábtempó; hátúszás lábmunka önálló gyakorlása. 

Természettudomány: 

közegellenállás, a víz 

tulajdonságai, 

felhajtóerő, víz és 

vízszennyezés;  

személyi higiénia, 

testápolás. 



 

 

Hátúszás kartempó: hátúszás kartempó – késleltetve; mélytartásból, 

majd magas tartásból; egykaros hátúszás-kísérletek; levegővétel. 

Hátúszás kar- és lábtempó: hátúszás lábtempó, késleltetett kartempó; 

hátúszás kar- és lábtempó technikai gyakorlatai. 

Új úszásnem: a gyorsúszás 

Gyorsúszás kar- és lábtempó összekötése. 

Gyorsúszás levegővétele: gyorsúszás levegővétel gyakorlása járás 

közben; a gyorsúszás levegővétele „hátrafordulással”; a gyorsúszás 

kartempó és a levegővétel összekapcsolása. 

Úszások a mélyvízben. 

Képességfejlesztés 

A koordinációs képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok 

pontos végrehajtásával. Aerob állóképesség fejlesztése növekvő 

távolságra történő taposással, és úszással a tanult úszásnemekben.  

Játékok, versengések 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

A bemelegítés vizes gyakorlatai; tartásjavító, prevenciós vízi 

gyakorlatok. 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS  

Az úszásnemek és az úszásnemekkel összefüggő alapvető 

szakkifejezések.  



 

 

A víz szervezetre gyakorolt hatásai.  

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Úszásnem, levegővétel, taposás, fejesugrás, intenzív úszás, aerob 

állóképesség, önkontroll, vízbiztonság, életvédelem. 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
7.  Alternatív környezetben űzhető sportok 

Órakeret 

26 óra  

Előzetes tudás 

Néhány szabadidős mozgásforma alaptechnikai elmeinek végrehajtása 

és szabályainak ismerete. 

Az alternatív sportok sporteszközeinek biztonságos használata 

játéktevékenységekben. A természeti környezetben történő sportolás 

néhány egészségvédelmi és környezettudatos viselkedési szabályainak 

ismerete. Az időjárási körülményeknek megfelelően öltözködés.  

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A szabadidőben jól hasznosítható sportágakban gyakorlottság szerzése. 

A szabadtéren különböző időjárási viszonyok között végzett 

tevékenységekben aktív részvétel. A szervezet edzettségének növelése. 

 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 



 

 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A helyi tantervben rögzített választás szerint legalább négy, az 

évszaknak megfelelő és a helyi személyi és tárgyi körülményekhez, 

feltételekhez igazodó fizikai aktivitás.  

Frizbi  

Dobások párokban, csoportokban (5-−7 fő), állóhelyben, majd 

mozgásban és helycserékkel. Folyamatos passzolások. 

Nyitások meghatározott távolságra. Célbadobások a koronggal a 

zónába.  

Korcsolyázás 

Gyakorlatok jégre lépés előtt: állások egy lábon, guggolások, 

törzshajlítások; járások, lépések előre, hátra, oldalra. 

Jéghez szoktatás: esés-felállás; gimnasztikai gyakorlatok 

palánkfogással és a palánk fogása nélkül; harántcsúszások előre, 

hátra. 

Egyenes korcsolyázás: alapállás; két lábon siklás előre, hátra 

(palánk fogással is); halacska (palánk fogással); halacska két 

lábon, egy lábon; halacska váltott lábon; lökés egy lábon. 

Természettudomány: 

időjárási ismeretek; 

az emberi szervezet 

működése. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

A választott aktivitásoknak megfelelő fogalmak. egyenes korcsolyázás,  

 



 

 

A fejlesztés várt 

eredményei a két 

évfolyamos ciklus 

végén 

A kondicionális képességek fejlesztése során a mozgáskészségek 

cselekvés biztos és helyes technikai kivitelezése, végrehajtása. Legyen 

képes a tanuló a szabályok keretein belül cselekedni és törekedjen azok 

betartására. Legyen képes és fogékony az irányítás általi 

alkalmazkodásra. Legyen képes mozgását és akaratát gátolni; és legyen 

képes a késleltetésre. Az aerob munkavégzés lényege, az állóképességben 

betöltött szerepe. Alapismeretek az aerob munkavégzés 

egészségmegőrzésben betöltött szerepéről. A károsodásokat okozó 

gyakorlatok ismerete. A társak gyenge oldalának segítése, az erősségek 

elismerése. Értékfelismerés, önértékelés. Aktív részvétel a 

sportrendezvények szervezésében. Tájékozottság a tanult 

versenysportágak versenyrendszeréről, a magyar élsportolók 

eredményeinek ismerete, figyelemmel kísérése. A versenyhelyzet által 

okozott feszültségek nem rontják a testnevelés órai körülmények közötti, 

helyes futó-, ugró-, és dobómozdulatok technikai végrehajtását. Ismerje 

fel, hogy a szabályok kölcsönös egyetértésen alapuló társadalmi 

konvenciók és vegye észre a sportszerűtlen szituációkat. Alakuljon ki a 

tudatos edzés és a fárasztó gyakorlás vállalása a teljesítmény 

megtartásában és a teljesítmény növelésében. Ismerje a tanuló a játékhoz 

szükséges alapvető technikai elemeket és azok végrehajtását. A 

hibajavítás főbb szempontjainak ismerete. Ismerje a labda nélküli és 

labdás bemelegítés sportélettani hatását, fontosságát. Ismerje a játékhoz 

szükséges alapvető technikai elemeket és azok végrehajtását, a játékban a 

taktikai megoldások közül a páros és hármas kapcsolatok alapvető 

formáit. Ismerje az emberfogásos és a területvédekezési formák közötti 

különbségeket. Ismerje a sportjátékokban alkalmazott játékvezetői kar- és 

sípjeleket. Önellenőrzés, a saját hiba kijavítására való törekvés. A tanári 

hibajavítás elfogadása. Küzdőképesség, küzdeni tudás egyénileg és a 

társas akciókban egyaránt. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A 

kezdeményező, harcias, de sportszerű magatartás kialakítása. A 

sportjátékok űzése iránti motivációs bázis kialakítása. Legyen képes 

aktívan és hatékonyan részt venni a csapatjátékokban, legyen megfelelő a 



 

 

felelősségtudata. Szabálykövető magatartás. Legyen képes elviselni a 

nehézségeket és a kudarcot. 

 

7–8. évfolyam 

A témakörök áttekintő táblázata: 

 

Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek 12 óra 

Torna, RG, aerobik feladatmegoldások 96 óra 

Atlétikai feladatmegoldások 124 óra 

Sportjátékok 72 óra 

Testnevelési és népi játékok 30 óra 

Önvédelmi és küzdősportok 0 óra 

Alternatív környezetben űzhető mozgásformák 26 óra 

Úszás 0 óra 

Összes óra 360 

 

Tematikai egység 

1. Természetes hely- és helyzetváltoztató, 

manipulatív alapkészségek 

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés 

Órakeret 

12 óra 

Előzetes tudás 

Az iskolai testnevelés alsó tagozatán megszerzett mozgástapasztalat az 

alapvető funkcionális mozgáskészségek terén. A mozgáskoncepciók 

ismerete és feladatok közbeni helyes értelmezése.  

A tematikai egység Az alapvető hely- és helyzetváltoztató, manipulatív mozgások 



 

 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

változatos körülmények közti helyes technikai kivitelezése nehezített 

körülmények között. A kondicionális képességek fejlesztéséhez 

szükséges változatos mozgássorok, feladatok, játékok ismerete.  

Ismeretek, fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG: 

Az alapvető hely- és helyzetváltoztató, manipulatív mozgásformák 

(lásd mozgáskészség, mozgástanulás természetes alapkészségek). 

A kondicionális képességek fejlesztése során a mozgáskészségek 

cselekvésbiztos és helyes technikai kivitelezése, végrehajtása. 

Ének-zene: 

ritmusgyakorlatok, 

ritmusok. 

 

Biológia: 

energianyerés, 

szénhidrátok, zsírok, 

állóképesség.  

 

Fizika: erő, gyorsaság. 

 

Földrajz: 

térképismeret. 

 

Digitális kultúra: 

táblázatok, grafikonok. 

ISMERETEK: 

Nyugalmi pulzus, terheléses pulzus, megnyugvás, légzés, szapora 

légzés, izomfáradtság, reakciógyorsaság, mozdulatgyorsaság. 

Annak felismerése, hogy a tanár vagy az általa vagy társak által 

tervezett feladatok melyik kondicionális képességet fejlesztik. 

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS: 

Kitartás, önkontroll, szabálykövetés, kellemetlen érzések. 

A szabályok keretein belüli cselekvés, törekvés a szabályok 

betartására. Képesség és fogékonyság az irányítás általi 

alkalmazkodásra. Képesség a mozgás és akarat gátlására; képesség 



 

 

a késleltetésre. 

Kulcsfogalmak 
Állóképesség, mozdulatgyorsaság, reakcióidő, reakciógyorsaság, 

nyugalmi pulzus, pihenő, önreflexió, önkontroll, önismeret. 

 

Tematikai egység 

2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldások 

Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, játék és 

versenyzés 

Órakeret 

96 óra 

Előzetes tudás 

Alapvető jártasság a tornamozgásokban, támasz- és 

függésgyakorlatokban, esetleges segítségadás mellett. Jártasság a 

statikus egyensúly- és dinamikus gyakorlatokban. Az aerobik 

lépéseket összekapcsolja a tanuló különböző kartartásokkal, mozgását 

a zenével összhangban végzi. RG-ben a járásokat, futásokat, 

szökdeléseket igyekszik helyesen végrehajtani. Felismeri a 

gyakorlatok bemutatása közben elkövetett hibákat, szóban ki tudja 

javítani. Képes balesetmentesen önállóan gyakorolni, betartja a 

balesetvédelmi szabályokat. Feltétel nélkül segít a gyengébbeknek, az 

arra rászorulóknak. Alapismeretekkel rendelkezik a sportágak 

versenyrendszeréről.    

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A torna gyakorlatelemek biztonságos gyakorlása, pontos bemutatása. 

Helyes testtartásra törekvés, annak javítása. A test térbeli és időbeli 

érzékelésének tudatos kialakítása. Talajon, gerendán, gyűrűn 

összefüggő gyakorlat összeállítása, összekötő elemek alkalmazásával. 

Kreatív gondolkozás az aerobikgyakorlatok összeállításánál. A 



 

 

megismert tánctípusok, táncstílusok körének kibővítése, a 

koreográfiák, előadásmódok tudatosabbá tétele. Más népek kultúrája 

iránti tisztelet erősítése. Az önállóság, egymásnak nyújtott 

segítségadás fejlesztése a torna jellegű feladatok végrehajtásában.  

Ismeretek, fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG: 

Támaszhelyzetek, támaszgyakorlatok, támaszugrások: 

Támlázások mellső és hátsó fekvőtámaszban előre, hátra, oldalt, 

haladással különböző szereken. Fekvőtámaszban karhajlítás és 

nyújtás. Akadályok leküzdése támaszgyakorlatokkal. Az előző 

évfolyamokban megtanult tornaelemek biztosabb és magasabb 

szintű végrehajtása. Gurulóátfordulások, kézállás, fejállás, kézállás 

guruló, kézenátfordulás segítővel, fejenátfordulás, kézenátfordulás 

oldalt, tarkóállás, híd, spárga, mérlegállás. Összefüggő talajgyakorlat 

összeállítása, összekötő elemek alkalmazásával: különböző 

karemelések, kartartások, lépések (hármas, keringő, szökkenő 

hármaslépés), járások (érintő). Ugrások (ördög, őz, kadett, terpesz), 

forgások, fordulatok. A gyakorlatok végzésekor használja ki a 

térbeli lehetőségeket. Vetődés nyújtott ülésből vagy mellső 

fekvőtámaszból. 

 3−5 részes szekrényen a tanult ugrásformák. Hosszában állított 

szekrényen gurulóátfordulás, leterpesztés. Széltében állított 

szekrényen guggoló átugrás, 

FÜGGÉSGYAKORLATOK:  

Akadályok leküzdése függésfeladatokkal kötélen, bordásfalon. 

Ének-zene: 

ritmusgyakorlatok, 

ritmusok. 

 

Biológia: 

energianyerés, 

szénhidrátok, zsírok, 

állóképesség.  

 

Fizika: erő, 

gyorsaság. 

 

Földrajz: 

térképismeret. 

 

Digitális kultúra: 

táblázatok, 



 

 

Vándormászás, függeszkedési kísérletek. 

Gyűrű: Alaplendület, zsugorlefüggés, zsugorlefüggésből ereszkedés 

hátsó lefüggésbe, homorított leugrás hátra lendületből. Lányoknak 

érintő magas, fiúknak magas gyűrű.  

EGYENSÚLYGYAKORLATOK:  

Gerenda: magas és földi gerendán, ferdepadon. Természetes és 

utánzó járások, érintőjárás, hintalépés, keringőlépés, hármaslépés, 

fordulatok, forgások, szökkenések, szökdelések, mérlegállás, 

gurulóátfordulás előre, hátra, futólagos kézállás, homorított leugrás.  

AEROBIK: alaplépések, lépéskombinációk forgással, 

irányváltoztatással. Koreográfia készítése és bemutatása zenére.  

RG: az előző évfolyamon megtanult mozgásformákhoz képest 

magasabb nehézségi fokú elemek tanulása. A ritmusérzék 

fejlesztése, önálló zeneválasztási lehetőség. Labdagyakorlatok: 

forgások, gurítások, elkapások. Labdavezetések változatos 

irányokban. A levegőben elkapások, átadások, dobások, 

labdatartások.  

UGRÓKÖTÉL-GYAKORLATOK: Lengetések: oldalt-, elöl és fent 

lengetések. 8-as figura. Kötéláthajtások: egy- illetve páros lábon 

szökdeléssel, kötéláthajtás előre, hátra állásban, járás és futás 

közben, helyben futás a dzsoggoláshoz hasonló lábmunkával. 

JÁTÉK: akadály- és váltóversenyek tornaszerek felhasználásával, 

testnevelési játékok. Játékos feladatok ugrókötéllel, kötéláthajtás 

közben különböző feladatok végrehajtása. Szökdelések lábtartás-

cserével, sarokemeléssel, lábemeléssel. Szökdelések különböző 

alakzatokban, vonalban. Kötéláthajtás egyedül, párokban. 

Biomechanikailag helyes testtartás kialakítását szolgáló testjavító 

torna. A preventív mozgásműveltség fejlesztése gyakorlati 

grafikonok. 



 

 

tevékenységekkel.  

Törekedjen a tanuló a lebegőtámasszal történő ugrás végrehajtására. 

Alakuljon ki a nőies tartás (lányoknál). Ismerjék meg a 

gyűrűgyakorlat technikai végrehajtását. Legyenek képesek 

egymásnak segítséget nyújtani. 

AEROBIK LÁNYOKNAK, FIÚKNAK: 

Alapállás gyakorlása, 2−4 ütemű alaplépések gyakorlása: járás, 

sarokérintés, támadólépés, lábujjérintés, kitörés, térdlendítés, 

keresztlépés. Futás, térdlendítés szökkenéssel, saroklendítés 

szökkenéssel, oldallendítés szökkenéssel, lábszárlendítés 

szökkenéssel, terpesz-zár, sasszé, harántszökdelés. Zenére történő 

mozgás végzése aerobiklépésekkel: egyszerű alaplépések magas 

ismétlőszámmal, karmunkával, haladással. Alaplépések 

összekapcsolása. 

ISMERETEK:  

A torna szaknyelvének ismerete az életkori sajátosságoknak 

megfelelően. A szerek biztonságos használatához szükséges 

ismeretek, a segítségnyújtáshoz szükséges ismeretek.  Az 

erőfejlesztő gyakorlatok végrehajtásához szükséges ismeretek. A 

tornajellegű feladatmegoldásokban alkalmazott játékok céljának 

tudatosítása. Házi tornaversenyek rendezésének, a verseny 

lebonyolításának szabályai. Egyszerűsített pontozás szabályai. A 

tornához tartozó sportágak szaknyelvének ismerete, az ismeretek 

folyamatos bővítése. A sportág sajátosságaiból adódó speciális 

bemelegítés alapismerete, nyújtó, lazító gyakorlatok fontosságának 

felismerése a sportág által megkívánt lazaság függvényében. A 

mozgáshibák kijavításának fontossága, az önkontroll elősegítése. A 

célzatos erőfejlesztő gyakorlatok helyes kiválasztása. Az életkor 

 



 

 

szenzitív szakaszai és értelmezésük alapismeretei. A sportági 

versenyek rendezésével kapcsolatos ismeretek elsajátítása, 

alkalmazása a gyakorlatban az iskolai versenyek rendezésénél. Az 

egymásnak nyújtott segítségadás verbális és gyakorlati ismeretei, 

fontosságának felismerése. A segítségadáshoz szükséges nyelvezet 

alkalmazása, a hibajavítás megértése. Az aerob munkavégzés 

lényege, az állóképességben betöltött szerepe. Alapismeretek az 

aerob munkavégzés egészségmegőrzésben betöltött szerepéről. 

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS: 

A balesetmentes gyakorlás szabályainak betartása Figyelem 

felhívása a nem megfelelő gyakorlatvégrehajtás következményeire. 

A károsodásokat okozó gyakorlatok ismerete. A társak gyenge 

oldalának segítése, az erősségek elismerése. Értékfelismerés, 

önértékelés. Aktív részvétel a sportrendezvények szervezésében. 

Tájékozottság a tanult versenysportágak versenyrendszeréről, a 

magyar élsportolók eredményeinek ismerete, figyelemmel kísérése. 

 

Kulcsfogalmak 

Tornászos testtartás, repülő guruló átfordulás, kézenátfordulás, 

zsugorkanyarlati ugrás, huszárugrás, alaplendület, lefüggés, tornaverseny, 

pontozás. RG, hintajárás, keringőlépés, hintalépés, ridalépés, olló, 

őzugrás, bicskaugrás, aerobik, aerob munkavégzés, fitnesz. 

 

Tematikai egység 
3.   3. Atlétikai feladatmegoldások 

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, 

Órakeret 

124 óra 



 

 

versenyzés 

Előzetes tudás 

Az alapvető manipulatív mozgásformák jól koordinált folyamatos 

végrehajtása és azok megfelelő alkalmazása térben, időben és a társsal 

együttműködve. Sokoldalúan képezett, mozgásvégrehajtásaiban pontos, 

„számspecifikus” technikák differenciált kivitelezése. Pozitív 

kölyökatlétikai tapasztalatok. 

A tematikai 

egység nevelési-

fejlesztési céljai 

Tájékozottság a tanult versenysportágak versenyrendszeréről, a magyar 

élsportolók eredményeinek ismerete, figyelemmel kísérése.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG: 

Szökdelő-iskola: haladó szökdelések és azok változatai. Indián 

szökdelés. Sorozatugrások helyből. Fel- és leugrások zsámolyon. 

Fel- és leugrások 3 részes ugrószekrényre. Átugrások zsámolyokon. 

Lépcsőzés. 

 Ugrások: távolugrás rövid, néhány lépéses nekifutásból bal, illetve 

jobb lábról, elugró zónából. Távolugrás versenyek néhány lépéses 

nekifutásból, bal, illetve jobb lábról, elugró zónából. Magasugrás 

néhány lépés nekifutásból átlépő technikával, bal, illetve jobb lábról, 

flop technikával 5-9 lépés lendületszerzéssel. 

Futóiskolai feladatok: 

Taposófutás, taposófutás haladással előre, hátra, térdemeléses futás, 

Ének-zene: ritmusok, 

ritmusgyakorlatok. 

 

Biológia: 

energianyerés, 

szénhidrátok, zsírok, 

állóképesség, erő, 

gyorsaság. 

 

Földrajz: 

térképismeret. 



 

 

térdemeléses futás előre, hátra, sarokemeléses futás előre, hátra, 

dzsoggolás, egyik láb térdemelés, míg a másik sarokemelést végez; 

térdemeléses futás jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses 

futás jobb vagy bal lábon nehezékkel feladatok, repülő és fokozó 

futás. Vágtafutások 60-100 m-en ismétléssel. Egyenletes futások 

tempótartással 8-12 percig, futások 100-400 m-es távolságon 

egyenletes és változó iramban. 

 Kétkezes dobások 2, 3 kilogrammos medicinlabdával, haladással. 

Egykezes dobások 1 kilogrammos medicinlabdával távolságra. 

Lökések 1 kilogrammos labdával. súlylökés 3-4 kg-os szerrel, egy 

kézzel szemből és oldalról, oldalt beszökkenéssel vagy háttal 

becsúszással. Vetések 3 kilogrammos labdával. Kislabdahajítás 5-7 

lépéses dobóritmussal, két- három keresztlépéssel célra és 

távolságra. 

A törzs erősítése a nagy erőkifejtéssel járó dobómozgások 

végrehajtásához. 2500 méter 13 perc alatti teljesítése. 

 

Digitális kultúra: 

táblázatok, 

grafikonok. 

ISMERETEK: 

Az atlétikai mozgások helyes technikai kivitelezése. Az atlétikai 

jellegű feladatmegoldások specifikus bemelegítő, levezető, nyújtó 

gyakorlatainak összeállítása és végrehajtása tanári kontrollal. 

Versenyszabályok. 

A sprintfutások versenyszabályai, az aerob állóképesség 

fejlesztésének lehetőségei. 

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS: 

Testtudat, önértékelés, önbecsülés, gondolkodás, motiváció, 



 

 

érzelem- és feszültségszabályozás, öröm. 

A szabálykövető magatartás jelentőségének tudatosítása az atlétikai 

versenyek alkalmával. Az atlétika sportágtörténetének, 

világcsúcsainak kiemelkedő külföldi és magyar személyiségeinek, 

olimpikonjainak megismerése. 

Kulcsfogalmak 

Szabálykövetés, önreflexió, akaraterő, nemek közti különbség flop 

technika, olimpiai versenyszámok, világcsúcs, résztáv, váltogatott iramú 

futás, ferde hajítás, függőleges és vízszintes vektor. 

 

Tematikai egység 

4.  Sportjátékok 

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, 

versenyzés 

Órakeret 

72 óra  

Előzetes tudás 

A sportjátékok mozgásanyagában való jártasság, alapvető taktikáik és 

szabályaik olyan szintű ismerete, amely képessé teszi a tanulót arra, 

hogy azokat versenyszituációkban alkalmazza. Sportszerűen játszik. A 

sportjátékokhoz szükséges labdás és labda nélküli alapkészségek, ezek 

játékhelyzetekben való alkalmazása. 

A tematikai 

egység nevelési-

fejlesztési céljai 

A sportjátékok megszerettetése. Az együttműködési és kommunikációs 

képesség fejlesztése, a megtanult technikai elemek, mozgáskészségek 

változó körülmények közötti hatékony alkalmazása. 

Mérkőzésszituációk megtapasztalása. A taktikai gondolkodás 

folyamatos fejlesztése. A sportjátékok élményközpontú felhasználása a 



 

 

kondicionális képességek fejlesztésében. Legyen igénye a tanulónak a 

tanórán kívüli sportjátékok űzésére is. A korábban elsajátított technikai 

elemek további fejlesztése, csiszolása. A játéktudás bővítése. A 

sportjátékok űzéséhez szükséges motoros képességek folyamatos 

fejlesztése. Játék közben a társ tudatos keresése a góllövés, a kosárra 

dobási lehetőség elérése érdekében. Cselező készség fejlesztése, a 

sportjátékok gyakorlása során az anticipációs készség fejlesztése. A 

különböző játékhelyzetek döntéskényszerei során a legcélszerűbb 

mozgásválasz találása. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG: 

A megismert technikai elemek és taktikai megoldások alkalmazása a 

különféle játékok során. Iskolai és népi játékok, sportjátékok.  

A 6. osztály befejezéséig elsajátított sportjáték mozgásműveltségi 

tartalmak, melyek az alábbiakkal egészülnek ki:  

KÉZILABDA: talajfogás (kicsúszás, kigurulás). Bedőléses, 

bevetődéses lövés. Kanyarított lövés. Felső elhajlásos lövés. Kapura 

ívelés.  

Technika 

Mély, majd fokozatosan egyre magasabb súlyponti helyzetből a 

bedőlések, bevetődések, kigurulások gyakorlása először labda 

nélkül, később labdával. Az új dobásformák megismerése és 

gyakorlása változó kiindulási helyzetekből. A beálló játékos 

feladatainak, játékának, technikai elemeinek elsajátítása. Kapura 

lövések a szélső pozícióból. A kapustechnikák további bővítése, 

Matematika: logika, 

valószínűség-

számítás, térbeli 

alakzatok, 

tájékozódás. 

 

Vizuális kultúra: 

tárgy- és 

környezetkultúra, 

vizuális 

kommunikáció. 

 

Fizika: mechanikai 

törvényszerűségek. 



 

 

beállók és szélsők lövéseinek hárítása, a szemafortechnika 

megismerése, gyorsindítás. 

Taktika 

Zárás-leválás szituációk gyakorlása. A védekezés nyitottabb 

formáinak megismerése (3:2:1), a vegyes védekezés alkalmazása 

(5+1), (4+2) a játékban. A húzás hatékony alkalmazása.  

KOSÁRLABDA: tempódobás. Hárompontos dobás. Lepattanó 

labda megszerzése. 

Technika 

Tempódobás gyakorlása párokban, majd labdavezetésből a palánkra. 

Páros lefutásból tempódobás, a dobás után a társ feladata palánkról 

lepattanó labda megszerzése. Hárompontos dobási kísérletek.  

Taktika 

A védő helyezkedése. A védekező mozgás gyorsítása, tökéletesítése.  

LABDARÚGÁS: test-test elleni küzdelem. Becsúszó szerelés. 

Kapustechnikák (öklözés). 1:3:1 és a 2:1:2 felállási formák. 

Technika 

A legnehezebb szerelési mód, a becsúszó szerelés megismerése és 

gyakorlása, de csak jó minőségű füves pályán, mert egyéb esetekben 

balesetveszélyes. A korábbi évek technikáinak szélesebb körű 

alkalmazása. 

Taktika 

 

Biológia: az emberi 

szervezet működése, 

energianyerési 

folyamatok. 



 

 

Párharcok különféle taktikai feladatokkal. Újabb felállási formák 

megismerése és gyakorlása. Területnyitás és -szűkítés alkalmazása a 

támadásban és a védekezésben. 

 RÖPLABDA: felső egyenes nyitás. Nyitásfogadás. Feladó játék. 

Sáncolás. Leütés. 

A kondicionális és koordinációs képességek az életkori 

sajátosságoknak megfelelő további fejlesztése a sportjátékok 

mozgásanyagának felhasználásával. Játékok, versengések, sor- és 

váltóversenyek. A tanulók kondicionális és koordinációs 

képességeihez igazított labda nélküli és labdás készségeinek 

csiszolása, fejlesztése. A korábbi évek gyakorlatainak tökéletesebb, 

energikusabb végrehajtása. 

Technika  

Felső egyenes nyitás, alacsony és normál hálómagasságnál, 

meghatározott célterületekre. Felső egyenes nyitás – nyitásfogadás: 

egyéni és páros gyakorlatok. Leütés felugrással tartott és pontosan 

dobott labdából. Egyéni sáncolás. Feladásleütés: tartott, a hálóval 

párhuzamosan dobott és pontosan feladott labdából. Egyéni és páros 

sáncolás. 

Taktika 

Helyezkedés nyitásfogadásnál. Feladás, leütés, ejtés alkalmazása a 

játékban. A feladó játékos szerepe a játékban. Törekvés a folyamatos 

játékra. 

Floorball 

● Labda nélküli technikai elemek, mint az alapállás, a helyes 

ütőfogás, ütővel való haladás, indulások-megállások, 

cselezések irányváltoztatással elsajátítása 



 

 

● Labdabiztonságot növelő gyakorlatok 

● Labda terelése egyenes vonalban és irányváltoztatással 

● Labdaütések palánkra és társnak 

● Lövések és húzások közötti különbség megéreztetése 

● Folyamatos labdaátadások társnak 

● Kapura lövések helyből, labdavezetésből és kapott labdából 

● Kapus alaphelyzetének kialakítása, kapura lőtt labdák védése 

nagypályán kézzel, kispályán állásban ütővel, lábbal, fél 

térdelő pozícióból ütővel, lábbal 

● 1-1, 2-1 elleni kisjátékok, a támadójátékosok együttműködése 

és a védőjátékos helyezkedésének gyakorlása 

ISMERETEK:  

Bemelegítés. Technikai elemek. Taktikai megoldások. 

Játékszabályok. Technikai elemek. Páros, hármas kapcsolatok. 

Játékvezetői kar- és sípjelek. 

A labda nélküli és labdás bemelegítés sportélettani hatása, 

fontossága. A játékhoz szükséges technikai elemek és azok 

végrehajtása, a játékban a taktikai megoldások közül a páros és 

hármas kapcsolatok alapvető formái. Az emberfogásos és a 

területvédekezési formák közötti különbségek. A folyamatos 

játékhoz szükséges technikai elemek és azok végrehajtása. A 

hibajavítás főbb szempontjai. 



 

 

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS: 

Motiváció, felelősség, küzdőképesség, kudarc elviselése, énkép, 

önismeret, osztott figyelem, ellenfél, sportszerűség, keménység, 

durvaság. 

A sportjátékok űzése iránti motivációs bázis kialakítása. Legyen 

képes aktívan és hatékonyan részt venni a csapatjátékokban, legyen 

megfelelő a felelősségtudata. Szabálykövető magatartás. Legyen 

képes elviselni a nehézségeket és a kudarcot. Önellenőrzés, a saját 

hiba kijavítására való törekvés. A tanári hibajavítás elfogadása. 

Küzdőképesség, küzdeni tudás egyénileg és a társas akciókban 

egyaránt. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A kezdeményező, 

harcias, de sportszerű magatartás kialakítása. 

Kulcsfogalmak 

Játékelem, technikai elem, cselezés, dobásforma, rúgásforma, emberfogás, 

területvédelem, taktika, alkarérintés, kosárérintés, nyitás, játszma, 

forgásszabály, labdamenet, összjáték, megelőző szerelés, ütközés, 

sáncolás, rövid és hosszú indulás, sarkazás, fektetett dobás, 

büntető/dobás/rúgás, strandröplabda, strandkézilabda, streetball, kispályás 

labdarúgás, strandröplabda, strandkézilabda, streetball, kispályás 

labdarúgás. 

 

 

A fejlesztés várt 

eredményei a két 

évfolyamos ciklus 

Az aerob munkavégzés lényegének, az állóképességben és az 

egészségmegőrzésben betöltött szerepének ismerete. A károsodásokat 

okozó gyakorlatok ismerete. A társak gyenge oldalának segítése, az 



 

 

végén erősségek elismerése. Értékfelismerés, önértékelés. Aktív részvétel a 

sportrendezvények szervezésében. Tájékozottság a tanult 

versenysportágak versenyrendszeréről, a magyar élsportolók 

eredményeinek ismerete, figyelemmel kísérése. Azonosítsa a tanuló a 

szabálykövető magatartás jelentőségét az atlétikai versenyek alkalmával. 

Ismerje a labda nélküli és labdás bemelegítés sportélettani hatását, 

fontosságát. Ismerje a játékhoz szükséges technikai elemeket és azok 

végrehajtását, a játékban a taktikai megoldások közül a páros és hármas 

kapcsolatok alapvető formáit. Ismerje az emberfogásos és a 

területvédekezési formák közötti különbségeket. Ismerje a 

sportjátékokban alkalmazott játékvezetői kar- és sípjeleket. Ismerje a 

folyamatos játékhoz szükséges technikai elemeket és azok végrehajtását. 

A hibajavítás főbb szempontjainak ismerete. A sportjátékok űzése iránti 

motivációs bázis kialakítása. Legyen képes aktívan és hatékonyan részt 

venni a csapatjátékokban, legyen megfelelő a felelősségtudata. 

Szabálykövető magatartás. Legyen képes elviselni a nehézségeket és a 

kudarcot. Önellenőrzés, a saját hiba kijavítására való törekvés. A tanári 

hibajavítás elfogadása. Küzdőképesség, küzdeni tudás egyénileg és a 

társas akciókban egyaránt. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A 

kezdeményező, harcias, de sportszerű magatartás kialakítása. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
5.  Önvédelmi és küzdő jellegű feladatok 

Órakeret  

0 óra  

Előzetes tudás Az alapvető önvédelmi fogások és eséstechnikák. Grundbirkózás 

alaphelyzetek, kitolás és a kihúzás. A dzsúdó elemi guruló- és esés 



 

 

gyakorlatai. Néhány egyszerű önvédelmi fogás. A test-test elleni 

küzdelem. Az éérzelmek és az agresszió szabályozása. Mások 

teljesítményének elismerése. A tanult önvédelmi és küzdő jellegű 

feladatok szabályai. 

A tematikai 

egység nevelési-

fejlesztési céljai 

A grundbirkózás további technikájának, szabályainak elsajátítása és 

gyakorlatban történő alkalmazása. Az önvédelmi módok megismerése és 

gyakorlatainak kontrollált végrehajtása. Különböző eséstechnikák 

biztonságos végrehajtása társ közreműködésével is. Leszorítás technikák 

és leszorításból történő szabadulások megismerése. Állásküzdelem 

kialakítása a dzsúdó elsajátított dobásaival. Veszélyes helyzetek, 

fenyegetettség felismerése, viselkedésminták elsajátítása a fenyegetettség 

elkerülésére. Segítségkérésre, menekülésre vonatkozó ismeretek 

elsajátítása. A sportszerű győzni akarás kinyilvánítása. A fájdalomtűrés 

és az önfegyelem fejlődése.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Önvédelem, önvédelmi fogások. Szabadulások fojtásfogásból. Felső 

egykezes kalapácsütés, egyenes ütés és köríves ütés védése, hárítása. 

Egyenes rúgás hárítása. Védés után a tanult dobástechnikák 

alkalmazása. GrundbirkózásEmelések és védésük. Mellső, hátsó és 

oldalemelések különböző fogásokkal: derékfogásból, hónaljfogásból, 

karlezárással, karfelütéssel. A grundbirkózás szabályai, küzdelmek 

azonos súlyú partnerekkel.  

 

Történelem, 

Társadalom és 

állampolgári 

ismeretek:  

keleti kultúrák. 

 

Biológia-egészségtan: 

izmok, ízületek, 

anatómiai ismeretek, 



 

 

Judo 

Különböző eséstechnikák tompító felületének elsajátítása alacsony 

talaj közeli helyzetekben. Zuhanó esések előre, hátra, oldalra – 

különböző kiinduló helyzetekből (térdelés, nyújtott ülés, guggolás, 

hajlított állás, állás). Csúsztatott esés jobbra és balra állásban, majd 

oldalazó szökdeléssel. Társas rávezető gyakorlatok (társ hátán 

történő ülésből, társ által kötéllel lábat meghúzva, térdelőtámaszból a 

társ általi kézkihúzással). Zuhanó esések társ általi lökésből állásban 

és mozgásban.  

Földharc technikák: leszorítás technikák ismerete. A leszorításokból 

történő szabadulások ismerete. Mini küzdelmek befogott leszorítás 

technikákból történő szabadulás adott időn belül (pl. 25 mp). Mini 

földharc küzdelem leszorítás technikák befogására irányulóan. 

Dobás technikák: Alapfogás. Egyensúlyvesztés irányai, a dobás 

részei. Nagy külső horogdobás (osoto gari), nagy csípődobás 

(ogoshi). 

Átmenet dobástechnikából leszorítás technikába: nagy külső 

horogdobást követően rézsútos leszorítás, nagy csípődobást követően 

rézsútos leszorítás. 

Állás küzdelem (dzsúdó): Tanult dobásokkal történő állásküzdelem. 

Képességfejlesztés 

Az önvédelmi és küzdő jellegű feladatok eredményes elsajátításához 

szükséges kondicionális és koordinációs képességek fejlesztése 

természetes mozgásformák és játékos, egyéni és páros 

képességfejlesztő gyakorlatok alkalmazásával. 

testi és lelki harmónia. 



 

 

Játékok, versengések 

Az állás és földharc küzdelmet előkészítő páros küzdőjátékok. 

Földharcjátékok (szőnyegfelület esetén). Állásban végzett játékok. 

Emeléseket előkészítő páros küzdőjátékok. Mögé kerülés, kiemelés 

páros játékos küzdőgyakorlatai. Prevenció, életvezetés, 

egészségfejlesztés. A mindennapi cselekvésbiztonság növelése az 

eséstechnikák és tompítások elsajátításával. Viselkedésminták 

elsajátítása a veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkerülésére. 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS  

Az oktatásra kerülő gyakorlatok technikailag helyes végrehajtására 

vonatkozó ismeretek. Átfogó ismeretek a szabálytalan és tilos 

fogásokról. A küzdősportok, mint a magyar sport nemzetközi 

sikereinek kiemelkedő képviselője. Annak tudatosítása, hogy a 

küzdőmódokban a szerény, szorgalmas és kitartó emberek találnak 

védelmi eszközt. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Felső egykezes kalapácsütés, egyenes ütés és köríves ütés, egyenes rúgás, 

fojtásfogás, leszorítás, nagy külső horogdobás (osoto gari), nagy 

csípődobás (ogoshi). 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
6.  Úszás és úszó jellegű feladatok 

Órakeret 

0 óra 



 

 

Előzetes tudás 

Választott úszásnemben készségszintű, egy másikban 25 méteren víz 

biztos, folyamatos úszás. Fejesugrás és folyamatos taposás a 

mélyvízben. Az úszással összefüggő balesetvédelmi utasítások, valamint 

az uszoda, fürdő viselkedési szabályainak betartása. Ismeretek az 

úszástudás, a vízbiztonság szerepéről az egészség megőrzésében és az 

életvédelemben.  

A külső visszajelzés információinak elfogadása és hasznosítása a 

különböző úszásnemek gyakorlásánál. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Távolságban mérhető fejlődés a tanult úszásnemekkel történő úszásban. 

Az egyéni adottságoknak és a megszerzett képességeknek megfelelő 

mellúszó technika elsajátítása. A vízből mentés gyakorlatainak 

bemutatása. Az úszás életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és 

gyakorlati ismereteinek elsajátítása. Felelősségérzet, segítőkészség 

kinyilvánítása. Érdeklődés megszilárdulása az úszás és a vizes sportok 

iránt.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

Az úszásoktatás a 7–8. évfolyamokon helyi döntésen alapuló 

választás. Amennyiben a helyi tantervben nem szerepel, a többi 

tematikus terület óraszámait az úszás óraszámával meg kell 

növelni. 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Gyors- és hátúszás. A tanult technikák csiszolása, az úszásnem 

megfelelő ritmusának kialakítása gyors és folyamatos úszással. 

Folyamatos úszás: választott úszásnemben a táv és az időtartam 

Fizika:  

közegellenállás, a víz 

tulajdonágai, 

felhajtóerő, 

vízszennyezés. 

 

Biológia-egészségtan: 



 

 

növelésével; úszás a választott úszásnemben ritmus- és 

iramváltással. Technikajavító gyakorlatok segédeszközökkel. 

Mellúszás Mellúszás kartempóra. Mellúszás lábtempó Mellúszás 

kar- és lábtempó: 2-4 ciklussal úszás; siklás a ciklusok között. 

Úszások mélyvízben 50-200 méteren. 

Az úszás, mint nemtől, életkortól és edzettségi állopottól független 

fizikai rekreációs lehetőség. 

A magyar úszósport nemzetközi sikerei és kiemelkedő 

úszóegyéniségei, edzői. Az úszás kiemelkedő nemzetközi 

képviselői.  

személyi higiénia, 

testápolás. 

Kulcsfogalmak/ 

fogal

mak 

Mellúszás, vegyes úszás, vízből mentés, életmentés, anaerob állóképesség, 

vízilabdázás, műugrás, vízi gimnasztika, vízi aerobik, vízi röplabdázás, vízi 

kosárlabdázás, vízi foci; rehabilitáció.  

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
7. Alternatív környezetben űzhető sportok 

Órakeret 

26 óra  

Előzetes tudás 

Az alternatív környezetben űzhető sportágak alaptechnikái. A tanult 

sportágak űzéséhez szükséges eszközök biztonságos használata. A 

természeti és környezeti hatások és a szervezet alkalmazkodó képessége 

közötti összefüggés ismerete. A természeti környezetben sportok 

egészségvédelmi és környezettudatos viselkedési szabályai .A mostoha 



 

 

időjárási feltételek melletti testmozgás sajátosságai, előnyei. 

A tematikai 

egység nevelési-

fejlesztési céljai 

A helyi tárgyi feltételek függvényében választott sportági mozgásokkal a 

tematika továbbtervezése. A játék- és sportkultúra gazdagítása a 

szabadidőben szórakozást és a játékélményt nyújtó új sportágak 

mozgásanyagának megismerésével. Az évszakoknak megfelelő 

rekreációs célú sportágak és népi hagyományokra épülő sportolási forma 

elsajátítása. Az egészséges életmóddal kapcsolatos ismeretek elsajátítása. 

A szabadban végzett mozgások jelentőségének belátása. A 

természeti/környezeti hatásokkal szembeni alkalmazkodó, ellenálló 

képesség növekedése. A szabadidőben rekreációs céllal végzett fizikai 

aktivitás iránti pozitív beállítódás fokozódása. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A helyi tantervben rögzített választás szerint legalább négy, az 

évszaknak megfelelő és a helyi személyi és tárgyi körülményekhez, 

feltételekhez igazodó fizikai aktivitás: feladatok és játékok havon és 

jégen; siklások, gördülések, gurulások, gurítások különféle 

eszközökkel; hálót igénylő és háló nélküli labdás sportok, játékok; 

labdás játékok különféle labdákkal; falmászás; íjászat, lovaglás, 

karate, nordic-walking, vívás. Egyéb szabadidős mozgásos, táncos 

tevékenységek.  

 

Asztalitenisz (folyosón és szabadban felállított asztalon is 

gyakorolható) 

Előkészítő gyakorlatok: a játékoknál felsorolt játékos gyakorlatok. 

Technikai elemek: alapállás; ütőtartás; lábmunka; tenyeres hosszú 

adogatás; tenyeres kontraütés; fonák hosszú adogatás; fonák 

kontraütés; fonák droppütés; tenyeres droppütés; fonák nyesett 

adogatás; tenyeres nyesett adogatás; alapszervák. 

 

Nordic Walking (NW) 

Földrajz:  

időjárási ismeretek, 

tájékozódás, 

térképhasználat. 



 

 

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonál lépés 

elsajátítása (az ellentétes kar és láb mozgásának összehangolása).  

A bot aktív és funkcionális használata (lendületet ad, elősegíti az 

erőkifejtést, egyensúlyt biztosít). Az alaplépés automatizálása 

különféle terepviszonyok között (puha, kemény talaj, emelkedő, lejtő 

stb.). Gyaloglólépés, futó és ugró alaptechnikák. 

 

Képességfejlesztés 

Az asztalitenisz játékhoz szükséges koordinációs képességek 

fejlesztése játékos gyakorlatokkal, illetve az alapütések technikájának 

gyakorlásával. A láb és a kar gyorserejének fejlesztése, különös 

tekintettel az asztalitenisz sportág igényeire. 

 Labdapattogtatás az ütő tenyeres, illetve fonák oldalán különböző 

testhelyzetben, állóhelyben és járás közben - ügyesebb és 

ügyetlenebb kézzel. Ütögetés a falra, illetve párokban - ügyetlenebb 

kézzel is. Játékos ütögetés, pattogtatás, egyensúlyozás állomásokon, 

mindkét kéz igénybevételével. Ütögetés az ütő tenyeres és fonák 

oldalát váltogatva. Szervák célba - versenyszerűen. Rövidített, illetve 

szabályos játszmák. 

 

Frizbi: Dobások párokban, állóhelyben majd mozgás közben. 

Folyamatos passzolások. Nyitások meghatározott távolságra. Célba 

dobások. 

 

Tollaslabda: Alapállás, ütőfogás. Rövid és hosszú ütések. 

Adogatások. 

 

Nordic Walking: Sokoldalú motoros képességfejlesztés (állóképesség, 

erő, koordináció, mozgékonyság, gyorsaság), az NW-alaptechnika 

gyakorlásával. A NW időjáráshoz és környezeti feltételekhez igazodó 

bemelegítő és nyújtógyakorlatai.  

Játékok, versengések  

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 



 

 

Szabadidőben, különböző évszakokban, egyénileg, csapatban, 

formális és informális kertek között űzhető új testedzési formák 

megismerése, jártasság szintű elsajátítása. A szervezet edzettségének, 

ellenálló- és alkalmazkodó képességének fokozása a természeti és 

környezeti hatásokkal. Az egészséges életmóddal kapcsolatos 

tudásanyag bővítése, a környezettudatos magatartás formálása. Az új 

sportági mozgásformák megismerésével a motoros 

cselekvésbiztonság növelése, technikailag helyes elsajátításukkal a 

balesetek megelőzése. A technikai gyakorlatok káros kivitelezése 

következményeinek tudatosításával prevenciós ismeretek átadása. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A pszicho motoros tartalmakhoz tartozó információk az önálló és 

tudatos tanulás, gyakorlás elősegítésére. 

A választott aktivitás kellékei, játék- és versenyszabályai. 

A választott aktivitás helyes kivitelezésével és a testi épségre káros 

mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Információk az 

sporteszközökről, valamint az évszaknak és időjárásnak megfelelő 

öltözékről.  

Ismeretek a szabadtéren különböző évszakokban és időjárási 

körülmények között történő sportolás egészségvédő hatásairól.  

A környezetkímélő magatartás főbb kritériumai. 

A rekreáció alapértelmezése, életkori sajátosságai és az életen át tartó 

fizikai aktivitás alapismeretei.  

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

A választott aktivitásoknak megfelelő fogalmak tenyeres adogatás, 

tenyeres kontraütés, fonák adogatás, fonák kontraütés, fonák droppütés, 

tenyeres droppütés, fonák nyesett adogatás, tenyeres nyesett adogatás, 

alapszerva, Nordic Walking, diagonál lépés, egészségvédő hatás, Ultimate, 

rekreáció. 

 

A fejlesztés várt 

eredményei a két 

évfolyamos 

Természetes és nem természetes mozgásformák  

Gyakorlottság a célszerű óraszervezés megvalósításában. Egyszerű 



 

 

ciklus végén stressz- és feszültségoldó technikákról tájékozottság. Egyszerű 

gimnasztikai gyakorlatok önálló összefűzése és előadása zenére. Az 

erősítés és nyújtás néhány ellenjavallt gyakorlatának ismerete. Az 

összehangolt, rendezett testtartás kritériumainak való megfelelésre 

kísérletek. A kamaszkori személyi higiénéről elemi tájékozottság. A tanult 

két úszásnemben mennyiségi és minőségi teljesítményjavulás felmutatása.  

Sportjátékok Gazdagabb sportjáték-technikai és -taktikai készlet. Jártasság 

néhány taktikai formáció, helyzet megoldásában. A játékszabályok 

kibővített körének megértése és alkalmazása. A csapatjátékhoz szükséges 

együttműködés és kommunikáció fejlődése. A sportjátékokhoz tartozó 

test-test elleni küzdelem megtapasztalása és elfogadása. Konfliktusok, 

sportszerűtlenségek, deviáns magatartások esetén a gondolatok, 

vélemények szóban történő kulturált kifejezése. Sporttörténeti alapvető 

tájékozottság a labdajátékokban. 

Atlétika jellegű feladatok 

Az atlétikai cselekvésminták sokoldalú és célszerű alkalmazása. Futó-, 

ugró- és dobógyakorlatok képességeknek megfelelő végzése a tanult 

versenyszabályoknak megfelelően. Mérhető fejlődés a képességekben és a 

sportági eredményekben. Az atlétikai alapmozgásokban mozgásmintához 

közelítő bemutatás, a lendületszerzések és a befejező mozgások 

összekapcsolása. A futás, a kocogás élettani jelentőségének ismerete. 

Torna jellegű feladatok 

A helyes testtartás, a koordinált mozgás és az erőközlés összhangjának 

jelenléte a torna jellegű mozgásokban. Talajon és a választott tornaszeren 

növekvő önállóság jeleinek felmutatása a gyakorlásban, gyakorlat-

összeállításban. A szekrény- és a támaszugrások bátor végrehajtása, a 

képességnek megfelelő magasságon. Látható fejlődés az 

aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével összhangban történő 

végrehajtása. Önkontroll, együttműködés és segítségnyújtás a torna 



 

 

jellegű gyakorlatok végrehajtásában. 

Alternatív környezetben űzhető sportok 

A helyben választott rekreációs célú sportágakban és népi hagyományokra 

épülő sportolási formákban bővülő gyakorlási tapasztalat és fellelhető 

erősebb belső motiváció némelyik területén. Az egészséges életmóddal 

kapcsolatos ismeretek kinyilvánítása. A természeti erők és a sport hasznos 

összekapcsolásának ismerete és az ezzel kapcsolatos előnyök, rutinok 

területén jártasság. A környezettudatosság cselekedetekben való 

megjelenítése. A verbális és nem verbális kommunikáció fejlődése a 

testkultúra hagyományos és újszerű mozgásanyagainak elsajátításában. A 

szabadidőben végzett sportolás iránti pozitív beállítódás felmutatása. 

Önvédelmi és küzdőfeladatok  

A grundbirkózás alaptechnikájának, szabályainak gyakorlatban történő 

alkalmazása. A különböző eséstechnikák, szabadulások, leszorítások és az 

önvédelmi gyakorlatainak kontrollált végrehajtása társsal. 

Állásküzdelemben jártasság. A fenyegetettségi szituációkra, 

segítségkérésre, menekülésre vonatkozó ismeretek elsajátítása. A 

sportszerű győzni akarás kinyilvánítása. A fájdalomtűrésben és az 

önfegyelemben érzékelhető fejlődés. 

 


