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 Cél az önálló felelősségvállalás, a munkavállalásra alkalmasság, a munkabírás 

fejlesztési útjának kialakítása. További cél a saját, előnyben részesített rekreációs terület 

kiválasztása, és az azzal kapcsolatos tudás összefoglalása, továbbfejlesztése. A 

műveltségterület ebben az életszakaszban közvetíti a civilizációs betegségek elleni küzdelem 

lehetőségét, módjait is.   

 A diák alapvetően képessé válik a megszerzett kompetenciák birtokában tudása 

továbbfejlesztésére, megteremtve az esélyt arra, hogy élete során az elvárt teljesítményt az 

ahhoz megfelelő mentális és fizikai állapotban érje el. A kerettantervben megjelenő mozgásos 

és elméleti tartalmak sikeres felhasználása érdekében hangsúlyos a tanuló 

alkalmazkodóképessége a változó körülményekhez. A különböző testgyakorlási formák 

hozzájárulnak az általános értékteremtéshez, a közös és az egyéni érdekek képviseletéhez, 

valamint erősítik a tantárgy alapvető és aktuális motivációs tényezőit.   

 Az elvárt célállapotban a szakképző iskolai tanulmányait befejező fiatal képes az 

iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati ágak technikájának bemutatására, a testi 

képességekhez, az egészséges életmódhoz kapcsolódó ismeretek felhasználására, az egyéni és 

társas sporttevékenységek szervezéséhez szükséges ismeretek alkalmazására.  

 A szakképző iskolai tanulmányok befejeztével előtérbe lép a saját életút iránti 

felelősségvállalás. A tanulók ismerik és értik a mozgás szükségességét, a testi képességek és a 

mozgásműveltség fejlesztésének egyes módozatait, a testi és a lelki egészség megőrzésére 

vonatkozó legfontosabb információkat, lehetőségeket. Tudatában vannak annak, hogy 

életvitelüket számos minta alapján, saját döntéseik sorozataként alakítják ki, amely döntések 

hatással vannak testi és lelki egészségükre, a társas életben betöltött szerepeikre. Képesek 

bizonyos értékkonfliktusok felismerésére, felelősségre ébrednek abban, hogy saját sportos, 

egészséges életvitelükkel mutathatnak példát családjuknak, társas környezetüknek, eközben 

tekintettel kell lenniük tárgyi környezetükre, a fenntarthatóság kritériumaira. 

A társas környezetben végbement tanulási folyamatok eredményeképp az önmagukról 

alkotott képet képesek elfogadni. Különbséget tudnak tenni az ideális és a reális énkép között, 

tisztában vannak azzal, hogyan befolyásolhatja a társas környezet az önmagukról alkotott 

képet, a reális önismeretet. 

A közösen megélt közösségi és minőségi sportélmény, a kulturált szurkolás nyújtotta 

katarzis hatására erősödik a nemzeti öntudat, a hazafiasság. Az érdeklődés felkeltése 

eredményeképpen megismerik a nemzeti büszkeség érzését, megneveznek és felismernek, 

példaképül választanak magyar sportolókat. 

A szakképző iskolában közvetlen célként jelennek meg a munkavállalói szerepekhez 

elengedhetetlen kompetenciák. Az iskolatípus a tudás szükséges tényezőit és összetevőit a 

tartalommal összekapcsolt képességfejlesztés elvének szem előtt tartásával szilárdítja meg. Az 

alapvető, egészséggel, fizikai állapottal és önismerettel kapcsolatos értékek elsajátítása is 

gyakorlatorientált. A tanulmányok vége felé már a munkabírás, munkaerő megőrzésére való 

felelős felkészülés történik egyre tudatosabban. 

A tudatosság alapja az érthetőséget, az interakciókat elősegítő, biztosító 

kommunikációs kompetenciák. A világos beszéd és a segítőkész hozzáállás minden tanulót 

képessé tesz egyszerű interakcióra. Az érthetőség célja, hogy a tanulók képesek legyenek 

gondolkodni saját egészségi állapotukról, ismerjék az egészségkárosító tényezőket, azok 

hatásait, elkerülésük módját. Mindezek mellett kielégítő módon kommunikáljanak ők is, és 

saját véleményüket fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban a társaknak nyújtott 



 

 

segítségadás során. Legyenek képesek és nyitottak arra, hogy szükség esetén tanácsot, 

információt, támogatást kérjenek. 

A sikeres társas részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési és játékszabályok, 

valamint az általánosan elfogadott magatartás megértése, ezáltal fejlődnek aszemélyes és 

társas kapcsolati kompetenciák. E kompetenciák alapját az képezi, hogy a tanulók legyenek 

képesek megfogalmazni véleményüket a közösséget érintő kérdésekben, meghallgatni és 

elfogadni mások érvelését. Legyenek képesek a játékban, sportjátékban, egyéb mozgásformák 

feladataiban együttműködni társaikkal, osszák meg a feladatmegoldást segítő információkat. 

A fentieken kívül az egyénnek tudnia kell kezelni és megosztani másokkal a stressz 

érzését és a frusztrációt, kimutatni az együttérzését. Különbséget kell tennie a személyes, a 

társas és a szakmai információk, szempontok között. 

A sport- és mozgáskultúra bázisára építve fejlődnek a munkavállalói, innovációs és 

vállalkozói kompetenciák, miszerint egyénileg és csapatban is képesek a személyek dolgozni, 

a közös feladatok, tevékenységekhez kapcsolódó problémák megoldása során az egyes 

munkafázisokat megtervezik. A tapasztalatszerzés által az egyén a kockázatokat képes jobban 

felmérni és adott esetben vállalni is tudja azokat. 

Az ápolt és igényes megjelenés, a rendezett mozgásminőség és mozgáskivitelezés 

segítségével fejlődnek a kreativitás, a kreatív alkotás, önkifejezés és kulturális tudatosság 

kompetenciái. 

A tehetséges tanulók magasabb szintű sportolása az iskolai rendezvényeken, 

bajnokságokon, a diáksport-egyesületekben és a versenysport színterein valósul meg. A 

műveltségterületi tehetséggondozás fő feladata a támogató légkör biztosítása az intézményen 

belül, és a kapcsolatban álló partnereken keresztül is. Az egyénre szabott fejlesztési eljárások 

a tanuló szükségleteinek, képességeinek, teljesítményének megfelelően – mind a 

tehetséggondozás, mind a felzárkóztatás keretében – eredményezhetik más tanulási utak, 

gyakorlási, edzési folyamatok kijelölését. 

  



 

 

9. évfolyam 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Sportjátékok 

Órakeret 

30 óra 

Előzetes tudás 

Feltehetően hiányos technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudás. 

Határozott tanári irányítással változó minőségű és aktivitású részvétel az 

előkészítő játékokban, gyakorlásban. 

Csapatjátékos tulajdonságokról kevés tapasztalat, egyenetlen motivációs 

szint a sportjátékokban történő alkalmazásra. 

Konfliktusok, sportszerűtlenségek, deviáns magatartások esetén a 

gondolatok, vélemények szóban történő kifejezése változó – 

alkalmanként agresszív, helyreigazítást igénylő – kommunikációs 

formákban. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A választott legalább két labdajátékra vonatkozóan: 

Az ismételt játékfeladatokban, játékszituációkban a technikai, taktikai 

és szabályismeret megszilárdítása, bővítése, hiánypótlás. 

A sportjátékok végzéséhez szükséges ismeretek, képességek 

megerősítése. 

Új játékszituációk, játékfeladatok megoldása a szabálykövetés 

állandóan ismételt megerősítése mellett. Agressziómentes test-test elleni 

játék és kommunikáció. 

Igényességre törekvés erősítése a felszereltségben, a testkultúrához 

tartozó higiéniában és a gyakorlási környezet személyi és tárgyi 

rendezettségében. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

Legalább két labdajáték választása kötelező. 

Kiemelt tartalom: Az 5–8. osztályban tanult, a játékhoz szükséges lényeges technikai és 

taktikai elemek végrehajtása csökkenő hibaszázalékkal. A különböző szintű tudás, motiváció 

egységesítése. 

 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Speciálisan előkészítő, rávezető, képességfejlesztő feladatok és testnevelési játékok 

Az 5–8. osztályban tanult, labda nélkül végzett mozgások gyakorlási hatékonyságának 

növelése, játékban való egyre eredményesebb használata. A technikai jellegű alapmozgások 

variációi változó irányokban, sebességnöveléssel. 

A helyezkedés, helyzetfelismerés fejlesztése a labdáért való harcban. Labdás 

ügyességfejlesztés nagy ismétlésszámmal. 

A helyben választott sportjátékok technikáinak gyakorlása testnevelési játékokban, 

fogójátékok labdával, labdaszerző és labdavédő játékok, egyéb célirányos játékvariációk. A 

mozgástanulást segítő eszközök használata (szemüveg, célkeret stb.). 

Bemelegítés labdajáték foglalkozásra – tanári irányítással 

Egy állandó bemelegítési modell ismételt és tudatos gyakorlása, és az önálló bemelegítésre 

való felkészülés. Egyes bemelegítési részfeladatok önálló végzése. 

 

Kosárlabdázás 

Technikai elemek gyakorlása 

Megállás, sarkazás labdavezetésből, önpasszból, meghatározott helyen és időben is, csellel is. 

Fektetett dobás egy leütéssel, labdavezetésből mindkét oldalon, közeli és közép-távoli dobás 

helyből, félaktív és aktív védővel szemben is. 

Taktikai elemek 



 

 

Emberfogás. Labdavezető és labda nélküli játékos védése, a feladattartás minőségének 

javítása. Szabálykövető feladatok megoldása (feldobás, alap- és oldalvonal-bedobás, jelzés 

szabálytalanság elkövetése esetén). 

Kisebb csapatrészekben azonos létszámmal egymás elleni játék, teljes létszámú játék, 

félpályán és egészpályán feladatokkal. Ötlet játéktámadásban. 

 

Kézilabda 

Technikai elemek végrehajtása növekvő biztonsággal 

Gyorsfutások közben a társ futómozgásának követése. Térnyerésre törekvés indulócselekkel 

mindkét irányba. A kapus mozgástechnikája. 

Labdakezelési gyakorlatok 2-3-as csoportokban, egy-két kézzel. Átadások talajról és 

felugrásból cselezés után. Indulócsel, átadócsel, lövő csel. Kapura lövések: kilépéssel; 3 lépés 

után; felugrásból; különböző lendületszerzés után; félaktív és aktív védővel szemben, 

bedőléssel. 

Taktikai elemek gyakoribb együttműködéssel és eredményességgel,különös tekintettel a test-

test elleni játék sportszerű gyakorlására 

Kitámadás, halászás, szerelés. Támadás befejezések lerohanásból, rendezetlen védelem elleni 

játékból. Beállós játék. 

Ütközés talajon és levegőben. Ötletjáték. 

 

Labdarúgás 

Technikai elemek gyakorlása a labdás koordináció továbbfejlesztésével 

Labdakezelések mozgás közben és irányváltoztatással, átadások különböző mértani 

alakzatokban, rövid és hosszú labdaátadások talajon. 

Labdaátvétel testcsellel. 

Dekázás: helyben, haladással, irányváltoztatással, párokban. 

Cselezés: átadócsel, rúgócsel, rálépéssel. 

Fejelések technikái levegőből, társnak vagy kapura. 

Taktikai elemek végrehajtása a variációk növelésével és a végrehajtási minőség emelésével 

Posztok betöltése: kapus, védő, középpályás, támadó. 

Rombuszban 4 játékos feladatmegoldásai mélységben, szélességben, folyamatos 

helycserékkel. 

A támadások súlypontjának változtatása rövid átadásokkal. 

Ötletjáték. Játék 1 kapura. 

 

Röplabda 

Technikai elemek végzése optimális erőközléssel, fokozódó pontossággal 

Kosárérintés előre-hátra, alacsony és középmagasra elpattanó labdával. Fokozódó sebességgel 

érkező labdával alkarérintések váltakozó irányba és magasságra. Az alsó egyenes nyitás 

végrehajtása a hálótól (zsinórtól) növekvő távolságra és különböző nagyságú célterületre, az 

alapvonal különböző pontjairól. 

A mélységlátást, labdához való igazodást elősegítő gyakorlatok, társtól dobott vagy falra 

feljátszott labdával. 

Taktikai gyakorlatok 

Helyezkedés támadásban. 

 2:2, 3:3 elleni játék meghatározott érintési módokkal, védelem nélkül, változatos támadás 

befejezések (erő, ív, elhelyezés stb. szempontjából). 

 

Minden tanult sportjátékra vonatkoztatva: 

Hiánypótlás. Az elsajátított játéktudásnak megfelelő színvonalú játékszabályok alkalmazása, 



 

 

betartatása növekvő tudatossággal, érthető, erős és határozott tanári kontrollal az osztályszintű 

gyakorlások és mérkőzések során. 

Játékszituációk előidézése egy-egy szabály nagy ismétlésszámú gyakorlására, a játékszituáció 

megállítása, elemenkénti ismétlése a szabálytalanság korrekciója érdekében. 

Játék egyszerűsített és igen kis lépésekben bővülő szabályokkal. 

Differenciált mennyiségű és minőségű játéklehetőség biztosítása, önálló játék csak erős tanári 

megfigyelő kontroll esetén. 

Rövid játékvezetői gyakorlás a tanárral együtt, egyszerűsített játékvezetésben. Néhány 

nonverbális jel alkalmazása. 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Játéktípusok, szabályok működtetése. 

Taktikai beszélgetések egyszerű magyarázattal kísérve a játékszervezés során. 

Az egyénre és a helyzetre jellemző érzelmi kitörések visszafogása. 

A siker egyéni és csoportos átélése, a kudarc elfogadása, mint a tevékenység természetes 

velejárója. 

Az együttjátszás előnyeinek, jelentőségének elfogadása. 

A specifikus sportjáték-tudás elsajátításához szükséges motoros képességek és néhány 

fejlesztési módszer ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Játékrendszer, aktív védő, test-test elleni játék, taktika, támadási rend, 

védelmi rend, befutás, eséstompítás, bevetődéses lövés, sportág-specifikus 

bemelegítés, taktikai megoldás, támadási stratégia, védekezési stratégia. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Torna jellegű feladatok  

Órakeret 

24 óra 

Előzetes tudás 

Tanári kontrollal és segítségadással balesetmentes gyakorlás. 

Az alapvető torna-, RG-mozgáselemek gyakorlásában hiányok, 

változóan rendezett és begyakorlott cselekvésbiztonság. 

Az aerobik lépésgyakorlatok, alaplépések, haladások terén vegyes 

tudásszint. 

A gyengébbeknek, a segítségre szorulóknak bizonytalan segítségadás. 

Kezdetleges szabályismeret.  

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az iskolai torna jellegű feladatok, ritmusos-zenés mozgásformák során 

a reális énkép további alakítása. 

Tartós és koncentrált előkészítés és rávezetés a balesetmentes 

gyakorlásra. 

A gyakorlás során a pontos segítségadás felelősségének megértése, 

lazább tanári kontrollal a segítség adása és elfogadása. 

Differenciáltan önálló részvétel motiválása a gimnasztika, torna, 

esztétikai sportok mozgásrendszerén belül. 

Az esztétikus mozgás, a feszes, rendezett testmozgás további javítása. A 

test térbeli, időbeli és dinamikai érzékelésében, valamint a koordinált 

mozgás és az erőközlés összhangjában a hiányosságok feltérképezése, 

törekvés a felszámolásukra. 

Az ismeretek körének bővítése az adott versenysportágak hazai 

élvonaláról. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Gimnasztika 

Térbeli alakzatok – rendgyakorlatok végzése 



 

 

Alakzatok, mozgások zárt rendben, alakzatváltozások. Ellenvonulások járásban és futásban. 

Ritmus-, tempóváltoztatás, rendgyakorlatok zene nélkül, ritmuskeltéssel és zenére is. 

Szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok gyakorlása 

4–8 ütemű gimnasztikai gyakorlatok, kiemelten a mély hát- és hasizmok, a függesztő öv, a 

lábboltozat izomzatának optimális és tudatosan pontos működtetésével. 

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazása az izommunka jellege szerint (nyújtó, erősítő, 

ernyesztő-lazító) arányosan, minden testrész mozgásaira kiterjedően. 

Változatok a mozgásütem változtatásával, a kiinduló helyzet és kartartás változtatásával, a 

kéziszerek – súlyzó, bordásfal, pad, medicinlabda – alkalmazásával. 

Összetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztő gyakorlás 

Erőgyakorlatok az egyén számára optimális ellenállás leküzdésével. Aerob állóképesség-

fejlesztő eljárások a gimnasztika eszközeivel. Az egyensúlyozás továbbfejlesztésére a statikus 

helyzetek időtartamának növelése. Mászások, függeszkedések hiánypótlása, a testalkat szerint 

differenciált követelmény, az 1–8. osztályban elért egyéni szint fejlődését követő rendszeres 

kontrollal. 

 

Torna – iskolai sporttorna 

Talajon és a helyi tanterv szerint választott legalább egy szeren. Célirányos előkészítő és 

rávezető gyakorlatok, mozgásszabályozó, mozgásalkalmazó, átállító és mozgástanuló 

jelleggel. Az 1–8. osztályos (általában nagyon egyenetlen) tudás ismeretében, ismétlő 

variációkban gazdag mozgásanyag tanulása, gyakorlása egységesen és differenciáltan a 

mozgásbiztonság fejlesztésére. 

Akrobatikus gyakorlatok – talajtorna  

Tartásos gyakorlatelemek végzése: tarkóállás, fejállás, mérlegek kéztámasszal, mérlegállások, 

spárgák, hidak. 

Mozgásos gyakorlatelemek végzése: gurulóátfordulások különböző irányokban és 

variációkban, kézenátfordulás oldalt, vetődések, átterpesztések, lábkörzések, dőlések, 

felállások, egységesen az alapformában és differenciáltan a variációkban. Az esztétikus és 

harmonikus előadásmód rávezető eljárásai (feszítések, fejtartás, válltartás, spicc kidolgozása). 

Tarkóbillenés, fejenátfordulás és kézállás-variációk differenciált tanítása. 

Az egyéni optimum differenciált megjelenítése az elemkapcsolatokban. 

Szertorna 

A helyi tanterv által meghatározott szeren vagy szereken történik: egységesen az 

alapformában, differenciáltan a társak és/vagy tanár közreműködésével, esetenként önálló 

gyakorlással is. Női szerek hiányában lányoknál választható a gyűrű is. 

 

Szertorna fiúk számára 

Korláton gyakorlás – terpeszülés, harántülés, nyújtott támasz, hajlított támasz, oldaltámaszok, 

felkarfüggés, alaplendületek támaszban és felkarfüggésben, terpeszpedzés, felugrás 

beterpesztéssel támasz ülőtartásba, vetődési leugrás. 

Nyújtón gyakorlás – kelepfelhúzódás támaszba, alaplendület, lendület előre 180 fokos 

fordulattal, ellendülés, alálendülés, térdfellendülés, támaszból homorított leugrás hátra, 

alugrás. 

Gyűrűn gyakorlás – kéz- és lábfüggések, függések, lefüggések, mellső függőmérleg, 

alaplendület, lendületvétel, homorított leugrás. 

 

Szertorna lányok számára 

Gerendán gyakorlás – állások, térdelések, ülések, fekvések, térdelőtámaszok, 

guggolótámaszok, fekvőtámaszok, támaszban átlendítés, hasonfekvésből emelés 

fekvőtámaszba,fordulatok állásban. Lábtartás-cserék, felugrás egy láb átlendítéssel, homorított 



 

 

leugrás.  

Felemáskorláton gyakorlás – támaszok, harántülés, térdfüggés, fekvőfüggés, függésből 

lendítés, átterpesztés fekvőfüggésbe, lendület előre-hátra függésben, fordulat fekvőfüggésben, 

támaszból átfordulás előre fekvőfüggésbe, felugrás támaszba, felugrás függésbe, leugrás 

támaszból, alugrás. 

Szertorna – szerugrás, ugrószekrényen gyakorlás 

Gyakorlás és kontroll a tanuló előzetes tudása és testalkata figyelembevételével. Az 5–8. 

osztályban tanultak továbbfejlesztése, az első ív növelése. 

Felguggolások – homorított ugrások, vetődések, kanyarulatok, bukfencek, guggoló átugrások, 

terpeszátugrások. 

Bemelegítés a torna gyakorlásához, egy mozgássor megtanulása. 

Célszerű gyakorlási és gyakorlásszervezési formációk működtetése növekvő tanulói 

önállósággal. A segítségadás néhány technikája, felelős külső kontrollal – a hibajavítás 

beépítése a mindennapi gyakorlási szokásokba. 

Ritmikus gimnasztika lányok számára 

Az 5–6. osztályokban megfogalmazott követelmények mozgásanyagának ismétlése, 

gyakorlása. Az esztétikus, szép és nőies mozgások előadásmódját megalapozó kondicionális 

és koordinációs képességfejlesztő eljárások. 

Célirányos előkészítő és rávezető gyakorlatok átállító és mozgástanuló jelleggel, különös 

tekintettel a testtartásra. A ritmusérzék fejlesztése. 

Szabadgyakorlatok 

Előkészítő tartásos és mozgásos elemek alapformáinak ismétlése, és új, összetett formák 

gyakorlása: 

lábujjállások, terpeszállások, hajlított- és guggolóállások, lépő és kilépő állások, támadó- és 

védőállások, lebegő- és mérlegállások, nyújtott és hajlított ülések, lebegő ülések, térdelések, 

térdelőmérlegek, fekvések, kéz- és lábtámaszok, ujj- és kartartások. 

Fő mozgások alapformáinak ismétlése, és új, összetett formák gyakorlása: 

testsúlyáthelyezések, egyensúlyhelyzetek. 

Legalább egy kéziszer tanulása-tanítása, helyi tantervben felcserélhető sorrendben 

(karikagyakorlatokat lásd 10., kötélgyakorlatokat lásd 11. osztály.) 

Labdagyakorlatok gyakorlása 

Fogások végzése, gurítások talajon, labdavezetések változatos vonalon a levegőben, átadások, 

leütések, dobások, elkapások, labdatartások (kézzel, lábbal, térddel) egyszerű 

szabadgyakorlati formák felhasználásával. 

Egyéb torna jellegű mozgásformák (választható) 

A torna jellegű kondicionális és koordinációs képességek és készségek alkalmazása más – a 

helyi lehetőségek szerint a helyi tantervben rögzítetten – szereken, mozgásrendszerekben. 

Gúlatorna, falmászás, gumiasztal, sporttáncok, eszközös táncok stb.  

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Alapvető szakkifejezések és vezényszavak ismerete, alkalmazása a segítségadásban és a 

hibajavítás értelmezésében. 

A saját test szemlélése, elfogadása, változásainak követése, és az ezzel kapcsolatos félelmek, 

szorongások, frusztrációk megfogalmazásának képessége (önreflexió),átélése és tudatos 

felvállalása. 

A nemnek megfelelő mozgás dinamikájának és/vagy esztétikájának ismerete. A saját és a társ 

testi épsége iránti felelősségvállalás. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezényszó, RG-motívum, precizitás, 

elemkombináció, balesetmentes gyakorlás, felelősség a segítségadásban, 

hibajavítás. 

 



 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Atlétika jellegű feladatok 

Órakeret 

22 óra 

Előzetes tudás 

A térdelő- és állórajt technikája, a fokozó- és repülőfutás kar- és 

lábmunkája. A rövid- és hosszú távú futásnál irambeosztási tapasztalat. 

Távolugrás guggoló és magasugrás átlépő technikája. Kislabdahajítás 

nekifutással, 3 lépéses technikával. 

Lökőmozdulat oldalfelállásból. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az atlétika versenyszámainak eredményes tanulását és a teljesítmények 

javulását megalapozó motoros képességekben mérhető további fejlődés 

elérése – a más sportágakban történő alkalmazhatóság érdekében is. 

Jártasság kialakítása a továbbfejlesztett szakági technikákban, az adott 

feladat, versenyszám a mozgásmintára emlékeztető bemutatása. 

A futás, a kocogás élettani jelentőségének elfogadása, az állandó 

gyakorlás szükségességének megértése. 

Az érdeklődés cselekvésekben történő kinyilvánítása az atlétikai 

mozgások, valamint a sportolás és a rendszeres testedzés iránt. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Futások, rajtok 

A képességfejlesztés gyakorlatai 

Az 5–8. osztályban végzett futóiskolai feladatok gyorsabban, erősebben, pontosabban. Tartós 

állóképesség-fejlesztő módszerek gyakorlása. 

A sportági technika gyakorlása 

A rövid, közép- és hosszútávok közötti futótechnika megkülönböztetése. Futások 30–60 

méteren. A térdelőrajt szabályos végrehajtása a rövid sprintszámokban.  

A váltófutás alsó botátadási technikájának és az átadás szabályainak gyakorlása. 

A tartós futás technikájának kontrollja, a tartós futás optimális egyéni sebességéről 

tapasztalatszerzés, a távnak megfelelő egyéni iram kialakításának próbái. 

 

Ugrások, szökdelések 

A képességfejlesztés gyakorlatai 

Az 5–8. osztályban végzett ugróiskolai feladatok továbbfejlesztése, koordináltabban, nagyobb 

kiterjedéssel, erővel. 

A sportági technika gyakorlása 

Az ugrás előtti utolsó három lépés ritmusának kialakítása. 

Az elrugaszkodó láb és a lendítő láb, kar megfelelő mozgásának összehangolása. A guggoló 

távolugró technika végrehajtása, aktív térdlendítéssel. Az egyéni nekifutás próbái nagyobb 

elugró terület kijelölése mellett. 

Magasugrás átlépő technikával, ugrások versenyszerű magasságra törekvés nélkül. Az átlépő 

technika végrehajtása 5-7 lépéses köríven történő nekifutással, ugráspróbák az egyéni 

testalkat figyelembevételével. 

Dobások 

A képességfejlesztés gyakorlatai 

Különböző szerekkel, változatos dobásformák végrehajtása egy és két kézzel, különböző 

kiinduló helyzetekből. Speciális erősítés kézisúlyzókkal, súlyzókkal (helyi felszereltség esetén 

erőgépekkel). 

A sportági technika gyakorlása 

Célba és távolságra dobások hajító, lökőmozdulattal. 

Hajítás nekifutással, ötlépéses dobóritmusban. A lekészítés technikájának és a beszökkenés 



 

 

szerepének ismerete. 

Szabályos lökés végrehajtása oldal felállásból súlygolyóval vagy medicinlabdával. 

 

Játékok és versenyek 

Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéb testnevelési játékok futófeladatokkal, ugrásokkal és 

szökdelésekkel. 

Célba dobó versenyek. Dobóiskolai versengések. 

 

Atlétikai bemelegítési modellek gyakorlása a futások, ugrások, dobások végzése előtt. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A futóversenyek, a váltóbotátadás szabályainak ismerete. 

Az állóképesség-fejlesztés egészségtani hatásainak ismerete. 

A nekifutás és elugrás összekötésének és optimális irányának ismerete távol- és 

magasugrásnál. 

Az ötlépéses nekifutás és a kidobás optimális összehangolásának ismerete. 

Az ugrások, dobások balesetvédelmi, biztonsági rendjének ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Reakcióidő, mozdulat- és mozgásgyorsaság; lépéshossz, irambeosztás, 

pihenőidő; ugróláb, lendítőláb, felugrás, elugrás; optimális sebesség; 

ötlépéses ritmus, kidobási irány, atlétikai bemelegítés. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek 

Órakeret 

23 óra 

Előzetes tudás 

Vegyes és hiányos mozgástapasztalat szabadidős mozgásrendszerekben. 

Néhány, tantervekben ritkán szereplő, szokatlan sportmozgás 

felismerése. 

A természetben űzhető sportok legfontosabb hatása az egészségre. 

Néhány alternatív sport balesetvédelmi és biztonsági szabályáról 

ismeret. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A helyi tárgyi feltételek szerint választott sportági mozgással edzéshatás 

és élményszerzés elérése. 

A szervezet ellenállásának növelése szabadtéren, különböző 

évszakokban és időjárási viszonyok közötti gyakorlással, játékkal, 

tanári kontroll mellett. 

Az élményszerű játékkal és a játéktudás alakításával felkészítés a 

későbbi, önszerveződő rekreációs sporttevékenység űzésére. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A helyi tárgyi feltételek függvényében legalább egy, az 5–8. osztályban felsorolt (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, úszás, egyéb szabadidős mozgásos, táncos tevékenységek) 

lehetséges sport, vagy/és az évszaknak megfelelő és a helyi személyi és tárgyi 

körülményekhez, feltételekhez igazodó egyéb alternatív, szabadidős, táncos mozgásforma. Az 

egyén által előnyben részesíthető, élethossziglan űzhető sportok ismereteinek, alternatíváinak 

bővítése. 

Előkészítés, felkészítés, képességfejlesztés (példák) 

A környezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése. 

Közlekedésbiztonsági szabályok elsajátítása és betartása. 



 

 

Felkészülés és együttműködés a különböző tábori lehetőségek, speciális, túra jellegű 

terhelések előtt és alatt. 

Technika és taktika gyakorlása 

Minimális helyigényű vagy kis eszközigényű sportmozgások megismerése. Az adott 

sportmozgás lehetőségekhez képest minél sokoldalúbb, balesetmentes elsajátítása, 

élményszerű gyakorlása. 

 

Lehetséges egyszerű példák a helyi tantervi kidolgozáshoz: 

Frízbi: 

Dobások párokban, csoportokban (öt-hét fő), állóhelyben, majd mozgásban és helycserékkel. 

Folyamatos passzolások. Nyitások meghatározott távolságra. Célbadobások a koronggal a 

zónába. Védekező mozgások, ugrások, elkapások. 

Játék csapatokban, néhány lényeges játékszabállyal. 

Turul: 

Adogatás, adogatás átlósan és egyenesen; a labda megütése alulról és felülről, falra, háló 

felett. Ütögetések és nyitások különböző méretű és felületű célba. Egyéni, páros és vegyes 

páros játszmák mérkőzésszerűen. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A fair play szellemének és a személyes biztonságnak a szem előtt tartása minden mozgásos 

tevékenységben. A rekreációs tevékenységek jelentőségének megértése. 

A sportban átélt élmények felhasználhatósága az élet más területén, a saját és a környezet 

javára történő fordítása. 

Információk átadása, mások tanítása, a megélt élmények, pl. tábori és játéktapasztalatok 

átadása. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Kooperáció, önkéntesség, szabálykövető magatartás, segítségadás, 

környezettudatosság, edzettség, fittség, bátorság-vakmerőség, közlekedési 

szabály. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Önvédelem és küzdősportok 

Órakeret 

18 óra 

Előzetes tudás 

Heterogén tapasztalatok a küzdőjátékokról, test-test elleni 

küzdelmekről, az önvédelem néhány elfogadott és kevésbé javasolt 

eljárásairól. 

A grundbirkózás alapvető szabályai. 

A dzsúdóval kapcsolatos technikákról elemi ismeretek. 

Ismeretek az agresszióról, néhány tapasztalat fair és sportszerűtlen 

küzdelmekről. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az egyén (ön)védelmét szolgáló egyszerűbb technikákban, fair 

megoldásokban jártasság elérése. A nyers erőből, technika mellőzésével 

indított agresszív megoldások visszaszorítása, elkerülése, elutasítása. 

A grundbirkózás, dzsúdó küzdelmekben aktív részvétel. 

A küzdő típusú sportágak, játékok foglalkozásai során az önuralom 

erősítésére és a szabályok elfogadására szoktatás nyugodt, segítőkész 

tanári irányítás mellett. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A test-test elleni feladatokat csak és kizárólag azonos nemű és közel azonos testalkatú 

tanulókkal végeztetjük. Lányok esetében a tematikai egység várt eredményei minimumát 



 

 

szem előtt tartva, a grundbirkózás és a dzsúdó tartalom a 10. osztályban csökkenthető. Az 

óraszám 30%-a átcsoportosítható torna jellegű, ritmusos és zenés mozgásokra. 

 

Előkészítő és rávezető gyakorlatok, játékok a küzdésekhez. 

Az 5–8. osztályos mozgásfeladatok variációinak ismétlése, gyakorlása, továbbfejlesztésük, 

hiánypótlás. Azon testi és pszichés képességek megerősítése, amik alkalmassá teszik a tanulót 

a gyakorlatok pontos, türelmes, átgondolt végrehajtására. 

Alap kézgyakorlatok, húzó-taszító gyakorlatok, lenyomó-emelő gyakorlatok, esések-

zuhanások sérülésmentes elsajátítása, egészségi és élettani szabályok betartása. 

Küzdőgyakorlatok szerrel, szer nélkül, társakkal vagy önállóan. 

 

Önvédelem 

Alapvető önvédelmi technikákat – szabadulások egykezes, kétkezes lefogásból, mellső, hátsó 

egykezes és kétkezes átkarolásból, szabadulások fojtásfogásból – elsajátító gyakorlatok 

változó körülmények között. A gyakorlatok tanulása saját képességek figyelembevétele 

mellett történik. 

 

Grundbirkózás 

A 7–8. osztályos kerettantervben felsoroltak (emelések és védésük,mellső, hátsó és 

oldalemelések különböző fogásokkal, derékfogásból, hónaljfogásból, karlezárással, 

karfelütéssel stb.), valamint kitolások, kihúzások, emelések, szabadulások gyakorlása, 

cselekvésbiztos végrehajtása. Újabb elemkapcsolatok megismerése, megoldása. 

Az egyensúlyhelyzetek és azok elvesztésének tudatos kihasználása, mögékerülések. 

Grundbirkózás szabályai, küzdelmek azonos súlyú partnerekkel. 

 

Dzsúdó 

Ismétlés a 7–8. osztályban felsoroltak szerint, fokozódó erőkifejtéssel és bővülő 

szabályismerettel, önfegyelemmel. 

Technikák: alapfogás. Egyensúlyvesztés irányai, a dobás részei. Félvállas gurulás előre és 

hátra technikájának elsajátítása talaj közeli helyzetből indulva, állásból történő végrehajtásig. 

Átmenet dobástechnikából leszorítás-technikába: nagy külső horogdobást követően rézsútos 

leszorítás, nagy csípődobást követően rézsútos leszorítás. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Erőszak-, agressziómentes küzdelmek jellemzői. 

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megelőzése. 

A felmerülő vitákban a sportszerű magatartás értékként kezelése. 

Néhány tulajdonság felsorolása, amelyek a küzdésben szükségesek. 

A sportszerűség megfogalmazásának képessége. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Páros és csapat küzdőjáték, önvédelmi technika, grundbirkózás-technika, 

dzsúdó-technika, önismeret, tisztelet, keleti kultúra, önfegyelem, 

agressziómentes küzdelem. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Egészségkultúra és prevenció 

Órakeret 

16 óra 

Előzetes tudás 

Légző-, testtartásjavító gyakorlatok, törzsizom-erősítő gyakorlatokról 

néhány ismeret. A prevenció értelmének körvonalazása. 

A bemelegítés szerepe és helye a foglalkozásokon. 

Baleset-megelőzés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkerülése. 



 

 

A téli időjárás jótékony hatása az egészségvédelemre. 

A fájdalmak tűrésének tapasztalata (oxigénadósság, savasodás). 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A testkultúrához tartozó, az általános műveltséget fejlesztő aktív 

egészségtani – elméleti és gyakorlati – tudás megalapozása. 

Az egészséges életvitel egészségmegőrző és fejlesztő 

szokásrendszerének egyszerű eljárásairól ismeretátadás. 

Az élethosszig tartó sportoláshoz szükséges felelős döntések ismert 

vagy vélt tudáskészletének összegzése, ismétlő alapozás. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Bemelegítés 

Általános bemelegítő mozgássor (modell) gyakorlása (futás, hajlítások, nyújtások, lendítések 

stb.). Fizikai felkészülés a sérülésmentes sporttevékenységre. 

 

Edzés, terhelés 

A labdajátékokban különösen igénybe vett izmok prevenciójának néhány gyakorlata. 

A keringési rendszer terhelése megfelelő munkapulzus-érték mellett, és a pulzus idősoros 

mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felső érték stb.). 

Gyakorlás az állapotfelmérés adataira épített célokért az edzettség fejlesztése, megőrzése 

érdekében – állandó gyakorlási anyag, egyéni gyakorlatok kijelölése a gyengeségek 

felszámolására. 

Nemek közötti eltérések megjelenítése az edzésaktivitásban. 

Köredzés változatos mintákkal, 4–6 feladattal. 

 

Motoros tesztek – központi előírás szerint. 

A testsúly, testtömeg, illetve lehetőség szerint a testösszetétel mérése – összehasonlító 

idősoros adatrögzítés. 

Stressz- és feszültségoldó gyakorlatok. 

Az általános iskolai technikák használata, ismétlése, különös tekintettel az elmélyülésre 

alkalmas gyakorlási környezet állandó biztosítására. 

A biomechanikailag helyes testtartás kialakítását és fenntartását szolgáló gyakorlatanyag – 

állandó gyakorlás a tanár és a társak kontrollja, hibajavítása mellett. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A keringést fokozó természetes és speciális sportági mozgásformák jelentősége a bemelegítés 

szempontjából. A prevenció és stressz értelmezése. 

A testtartásért felelős izmok erősítését és nyújtását szolgáló gyakorlatok felismerése, helyes 

kivitelezése, a helytelen kijavítása. 

A házi és kerti munkák gerinckímélő módjainak ismerete. 

A saját test szemlélése, elfogadása, változásainak követése. 

A serdülőkor specifikus feszültségeinek és érzelmi hullámzásainak felismerése, és a sport 

általi oldás elfogadása. 

A saját életmód iránti felelősségvállalás megfogalmazása. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Prevenció, nyugalmi pulzus, munkapulzus, keringésfokozás, köredzés, 

ismétlésszám, testtömegindex, biomechanikailag helyes testtartás, stressz, 

pubertás, megküzdési stratégia, gerincvédelem. 

 

 

A fejlesztés várt 

eredményei az 

Sportjátékok 

Az adott iskolában a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb 



 

 

évfolyam végén játékfeladatok ismerete és aktív gyakorlása. 

A technikák és taktikai megoldások felhasználása a játékban, 

szabályszerű, sportszerű játék rugalmasan erősödő-csökkenő tanári 

kontroll mellett. 

A játékfolyamat, a taktikai megoldások egyszerű szóbeli megjelenítése, a 

fair és a csapatelkötelezett játék melletti állásfoglalás. 

Játékhelyzetek és játéktapasztalat által a társas kapcsolatok ápolása, a 

társakat elfogadó, bevonó, pozitív hozzáállás. 

A testi, lelki ápoltság, a személyközi kommunikáció és a tárgyi környezet 

igényességére jellemző paraméterek elfogadása. 

Torna jellegű feladatok 

A javító elemzések elfogadása és a mozdulatok kivitelezésének javítása. 

Egyszerű elemkapcsolatok mozgásbiztos előadása, zenére is. 

Célszerű gyakorlási és gyakorlásszervezési formációk, verbális és 

nonverbális kommunikációs jelek ismerete. 

Fegyelmezett, rendezett, balesetveszélyt tudatosan kerülő gyakorlás. 

Atlétika jellegű feladatok 

Egy kijelölt táv megtételéhez szükséges idő és sebesség helyes becslése, 

az egyéni optimum szerint a feladat pontos végrehajtása. Az állóképesség 

fejlesztése a kitartó futás által. 

Saját magához mérten javuló futó-, ugró-, dobóteljesítmény. 

Az odafigyelési képesség fejlődése a váltófutás gyakorlásában. 

Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek 

Az adott sportmozgás technikájának elfogadható cselekvésbiztonságú 

végrehajtása. 

Tapasztalat a sportolás során használt különféle anyagok, felületek 

tulajdonságairól és a baleseti kockázatokról. 

Feladatok megoldása alternatív sporteszközökkel. 

Az adott alternatív sportmozgáshoz szükséges edzés és balesetvédelmi 

alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazása a gyakorlatban. 

Önvédelem és küzdősportok 

Az önvédelmi és küzdőgyakorlatokban, harcokban a közös szabályok, 

biztonsági követelmények és a küzdésekkel kapcsolatos rituálé betartása. 

A veszélyhelyzetek kerülése, az indulatok, agresszív magatartásformák 

feletti uralom. Eredményes és korrekt önvédelem és szabadulás a 

fogásból. 

Néhány támadási és védekezési megoldás, kombináció ismerete. 

Egészségkultúra és prevenció 

Bemelegítés a sporttevékenységre. 

A biomechanikailag helyes testtartás jellemzőinek értelmezése. 

A gerinc és az ízületek védelme legfontosabb szempontjainak ismerete. 

Stressz- és feszültségoldó gyakorlatok gyakorlatok fegyelmezett, 

elmélyült, mások gyakorlását nem zavaró végrehajtása. 

A felmérési paraméterek ismerete, mérésük tesztek segítségével, ezzel 

kapcsolatosan egy önfejlesztő cél megfogalmazása az egészség-edzettség 

érdekében. 

A rendszeres testmozgás pozitív hatásainak ismerete a káros 

szenvedélyek leküzdésében, az érzelem- és a feszültségszabályozásban. 

 

 



 

 

10. évfolyam 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Sportjátékok 

Órakeret 

20 óra 

Előzetes tudás 

A differenciált gyakorlási szinteknek megfelelő, egységesedő technikai 

és taktikai, elméleti és gyakorlati tudás. 

Igyekvő részvétel az előkészítő játékokban, gyakorlásban, 

sportjátékokban. 

Csapatjátékos tulajdonságok ismerete, kontrollált kommunikációval 

kísért, csapatelkötelezett játék. 

Sportszerűség, szabálykövető magatartás a kevésbé szoros tanári 

irányítás esetén is. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A választott legalább két labdajátékra vonatkozóan: 

A technikai, taktikai és szabályismeret alkalmazása, bővítése. 

A sportjáték-specifikus képességek megerősítése, növekvő felelősség, 

önállóság és tudatosság a gyakorlásban. 

A játékszituációk, játékfeladatok koncentráltabb készenléttel, jelenléttel 

történő megoldása a tudatos szabálykövetés, a csoportkonszenzus és az 

ellenfél tisztelete szempontjából is. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

Legalább két labdajáték választása kötelező. 

 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Speciálisan előkészítő, rávezető, képességfejlesztő feladatok és testnevelési játékok 

A labda nélkül végzett mozgások játékban való eredményes használatának továbbfejlesztése. 

Célszerűségre törekvés a társ mozdulatára reagálásban. 

A helyezkedés, helyzetfelismerés továbbfejlesztése a labdáért való harcban. Labdás 

ügyességfejlesztés egy-két labdával, a labdás ügyességfejlesztés összetettebb játékai. 

Bemelegítés labdajáték foglalkozásra – részleges tanári irányítással 

A bemelegítési modell tartalmainak megtanulása, ismételt gyakorlása: labda nélküli és labdás 

gyakorlatok az izmok, ízületek átmozgatására, labdahasználat variációi helyben és haladással, 

páros, mikrocsoportos labdás gyakorlatok, bemelegítő testnevelési játékok labda nélkül és 

labdával, az adott labdajáték specifikus technikai és taktikai előkészítő gyakorlatai. 

 

Kosárlabdázás 

Technikai elemek 

Rövid- és hosszúindulás, egy- és kétütemű megállás, megállás kapott labdával, változatos 

körülmények között, meghatározott helyen és időben is, csellel is. Bejátszás befutó társnak. 

Fektetett dobás labdavezetésből, illetve kapott labdával, ráfordulással. Közép-távoli dobás 

helyből. 

Taktikai elemek 

Emberfogás. Labdavezető játékos védése. Speciális feladatok megoldása (alap- és oldalvonal-

bedobás, lepattanó labda elfogása). 

Létszámfölényes támadás elleni játék. Kisebb csapatrészekben azonos létszámmal egymás 

elleni játék félpályás és egészpályás gyakorlatokkal. Ötlet játéktámadásban, játék 

emberfogással. 

 

Kézilabda 

Technikai elemek végrehajtása fokozódó lendülettel, erőközléssel, magasabban és távolabbra, 

csökkenő hibaszázalékkal 



 

 

Gyorsfutások közben a társ futómozgásának követése, pontos passzolások, az eredményes 

lerohanás technikai megoldásai. A kapus mozgástechnikája bővülő mozgásformákkal, 

szélesebb térbeli pozíciófoglalással. 

Labdakezelési gyakorlatok 3-4-es csoportokban, egy-két kézzel. Test mögötti átadások. 

Átadások felugrásból cselezés után. Indulócsel, átadócsel, lövőcsel. Kapura lövések 

bevetődéssel. 

Taktikai elemek gyakoribb együttműködéssel és eredményességgel 

Kitámadás, halászás, szerelés, melléállásos elzárás. Támadás-befejezések lerohanásból, 

rendezetlen védelem elleni játékból. Beállós játék. 

1:1 elleni gyakorlatok. 4:2 elleni védekezési rendszer. 

A test-test elleni játék a támadásban és a védelemben. Félpályás és egészpályás játék. 

Ötletjáték. 

 

Labdarúgás 

Technikai elemek gyakorlása a labdás koordináció továbbfejlesztésével 

A labdarúgás technikai készletének variálása, intenzív, nehezített körülmények közötti, 

nagyobb ismétlésszámban történő végrehajtással. 

Labdakezelések mozgás közben és irányváltoztatással, átadások változatos mértani 

alakzatokban, rövid és hosszú labdaátadások talajon. 

Levegőből érkező labda átvétele belsővel. Labdaátvétel testcsellel. 

Dekázás: haladással, irányváltoztatással, párokban, csoportosan. 

Cselezés: átadócsel, rúgócsel hátra húzással. 

Fejelések technikái levegőből, társnak és kapura. 

Taktikai elemek végrehajtása a variációk növelésével és a végrehajtási minőség emelésével 

Posztok betöltése: kapus, védő, középpályás, támadó. 

Rombuszban 4–6 játékos feladatmegoldásai mélységben, szélességben, folyamatos 

helycserékkel. 

A támadások súlypontjának változtatása rövid és hosszú átadásokkal. 

Ötletjáték. Játék 1 kapura 2 labdával. 

 

Röplabda 

Technikai elemek végzése optimális erőközléssel, fokozódó magasságban, pontossággal, 

folyamatossággal, csökkenő hibaszázalékkal 

Kosárérintés előre-hátra, alacsony és közepesen magasra elpattanó labdával. Fokozódó 

sebességgel érkező labdával alkarérintések váltakozó irányba és magasságra. Felső ütőérintés 

a 3 m-es vonalról. 

A mélységlátást, labdához való igazodást elősegítő gyakorlatok. 

Esések és tompítások, gurulások, vetődések, a labdás játékos biztosítása. 

Taktikai gyakorlatok 

Helyezkedés támadásban. 

 2:2, 3:3 elleni játék meghatározott érintési módokkal, védelem nélkül és védelem ellen, 

védekező feladatok, biztosítás, változatos támadás befejezések (erő, ív, elhelyezés stb. 

szempontjából). 

 

Minden tanult sportjátékra vonatkoztatva: 

A játékszabályok alkalmazása, betartatása növekvő tudatossággal és önállósággal. 

Differenciált mennyiségű és minőségű játéklehetőség biztosítása. 

Rövid játékvezetői gyakorlás a tanárral együtt egyszerűsített játékvezetéssel. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 



 

 

Taktikai, technikai magyarázatok, beszélgetések és játékszervezés során a szakkifejezések 

gyakoribb használata. 

Agressziómentes játékküzdelem. 

Az egyéni és társas hozzászólások, ötletek kulturált megfogalmazása, megvitatása és 

megvalósítása. 

A specifikus sportjáték-tudás elsajátításához szükséges motoros képességek és alapvető 

fejlesztési módszerek ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Játékrendszer, taktika, támadási rend, védelmi rend, önszerveződés, 

ráfordulás, befutás, egyenes ütés, érintő játékos fedezése, eséstompítás, 

bevetődéses-bedőléses lövés, sportág-specifikus bemelegítés, 

problémaorientált taktikai megoldás, támadási stratégia, védekezési 

stratégia, megegyezésen alapuló játék. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Torna jellegű feladatok  

Órakeret 

12 óra 

Előzetes tudás 

Rendezett, feladatokat megtartó, balesetmentes gyakorlás. Néhány 

kijelölt kiegészítő és/vagy rávezető elem önálló ismétlése. 

A torna-, RG-mozgáselemek, elemkapcsolatok rendezett bemutatása. 

A segítség elfogadása, beépítése az eredményes mozgástanulás 

érdekében. Egyes szakkifejezések érthető megfogalmazása a tanulást 

kísérő kommunikációban. A szermozgatás, gyakorlási rend formáinak 

elfogadása.  

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az iskolai torna jellegű feladatok, ritmusos-zenés mozgásformák során 

a reális énkép további alakítása. 

A gyakorlás során felelős segítségadás és annak elfogadása. 

Szabadabb és differenciáltabb önálló részvétel, az önálló gyakorlás 

motiválása a gimnasztika, torna, esztétikai sportok mozgásrendszerén 

belül. 

Az esztétikus mozgás, a feszes, rendezett testmozgás további javítása. A 

test térbeli, időbeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinált 

mozgás és az erőközlés összhangjának továbbfejlesztése. 

Alapvető ismeretek a torna jellegű versenysportágakról, a hazai 

élvonalról. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Gimnasztika 

Térbeli alakzatok – rendgyakorlatok végzése 

Célszerű használat az óraszervezésben. Variációk a ritmusban, a tempóban történő 

változtatással, rendgyakorlatok zene nélkül, ritmuskeltéssel és zenére is. 

Szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok gyakorlása 

8–16 ütemű gimnasztikai gyakorlatok egyidejű fejlesztő hatásokkal, tudatosan pontos 

mozgatással, minden testrész mozgásaira kiterjedően, növekvő önállósággal. 

A gyakorlatok variálása a mozgásütem változtatásával, a kiinduló helyzet és kartartás 

változtatásával, a kéziszerek – súlyzó, bordásfal, pad, medicinlabda – alkalmazásával. 

Összetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztő gyakorlás 

Erőgyakorlatok, egyensúlygyakorlatok bonyolultságának növelése. Állandó jellegű erőnléti, 

felzárkóztató feladatok. Az esztétikus mozgások előadásmódja segítésére képességfejlesztő 

eljárások gyakorlása. 

Mászások, függeszkedések differenciált követelménnyel, az 1–8. osztályban elért egyéni 



 

 

szintű fejlődést követő rendszeres kontrollal. 

 

Torna – iskolai sporttorna 

Talajon és a helyi tanterv szerint választott legalább egy szeren. Célirányos előkészítő és 

rávezető gyakorlatok, mozgásszabályozó, mozgásalkalmazó, átállító és mozgástanuló 

jelleggel. A 9. osztályban megjelölt mozgásanyag tanulása, gyakorlása egységesen és 

differenciáltan. 

Az esztétikus és harmonikus előadásmód rávezető eljárásai (feszítések, fejtartás, válltartás, 

spicc kidolgozása). 

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokának továbbfejlesztése differenciáltan. Az egyéni 

optimum differenciált megjelenítése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban. 

Szertorna 

A helyi tanterv által meghatározott szeren vagy szereken történik: a 9. osztályban tanultak 

szerint, egységesen az alapformában, differenciáltan a variációkban és az elemek 

mennyiségében és nehézségi fokában, egyénre szabott segítségadással társak és/vagy tanár 

közreműködésével, önálló tervezéssel és gyakorlással. 

 

Szertorna – szerugrás, ugrószekrényen gyakorlás fiúk számára 

Gyakorlás és kontroll a tanuló előzetes tudása és testalkata figyelembevételével. Az első és 

második ív növelése. 

Vetődések, kanyarlatok, guggoló átugrások, terpeszátugrások, lebegőtámasz. 

 

Bemelegítés a torna gyakorlásához, egy specifikus jellegű mozgássor megtanulása. 

A segítségadás technikái, felelős külső kontrollal – a kulturált, kétirányú kommunikációra 

épülő hibajavítás beépítése a mindennapi gyakorlási szokásokba. 

Ritmikus gimnasztika lányok számára 

Az esztétikus, szép és nőies mozgások előadásmódját segítő kondicionális és koordinációs 

képességfejlesztő eljárások. 

A ritmusérzék fejlesztése. 

Fő mozgások alapformái ismétlése, és új, összetett formák gyakorlása 

Testsúlyáthelyezések, járások, futások, szökdelések, ugrások (öt alapforma 

megkülönböztetése). 

Legalább egy kéziszer tanulása-tanítása, helyi tantervben felcserélhető sorrendben 

Karikagyakorlatok gyakorlása 

Ugrások és fordulatok karikamozgatás közben, karikaforgatások és átadások egyik kézből a 

másikba test körül és köré, karikadobások és - elkapások, karikaáthajtások, karikapörgetések 

talajon és levegőben, karikakörzések függőleges és vízszintes síkban. 

Önálló bővítési lehetőség tanári irányítással. Összefüggő elemkapcsolatok zenére. 

 

Aerobik  

(a helyi tantervben szabályozottan és differenciált nehézséggel) 

Az 5–8. osztályban tanult alaplépések karmozgásokkal. 

2-4 ütemű alaplépések (low-impact): keresztlépés (grapevine), bokszlépés (boksz step), 

sarkonfordulás (pivot-turn), oldallendítés (sidekick), lábszárlendítés (flickkick), láblendítés 

(leg kick). 

Összetett kombinációik 4–8 ütemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. 

Rövid elemkapcsolatok ismétlése. Csoportos koreográfiák gyakorlása, a választott, 

minimálisan követelt elemek felhasználásával, bővítési lehetőséggel. Aerobik-bemutatók az 

osztályon belül. 

Egyéb torna jellegű mozgásformák (választható) 



 

 

A torna jellegű kondicionális és koordinációs képességek és készségek alkalmazása más – a 

helyi lehetőségek szerint a helyi tantervben rögzített – szereken, mozgásrendszerekben. 

Gúlatorna, falmászás, gumiasztal, sporttáncok, eszközös táncok stb.  

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek önálló használata a 

segítségadásban és a hibajavítás értelmezésében. 

A saját test szemlélése, elfogadása, változásainak követése, az ezzel kapcsolatos félelmek, 

szorongások, frusztrációk megfogalmazásának képessége (önreflexió),átélése és tudatos 

felvállalása. 

A nemnek és a feladatnak megfelelő mozgás dinamikájának és esztétikájának ismerete. 

A saját és a társ testi épsége, teljesítménye iránti felelősségvállalás. 

A társak gyenge, esetleg sérült oldalának segítése, az erősségek elismerése, támogatása. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Szaknyelvi kifejezés, izomcsoport, fejlesztő hatás, tornaelem, versenyszer, 

csoportok helycseréje, szersorrend, gyakorlási helyszín, vezényszó, 

aerobik-elem, aszimmetrikus elemkapcsolat, szinkron, precizitás, 

elemkombináció, frusztráció, önreflexió, erősség, gyengeség. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Atlétika jellegű feladatok 

Órakeret 

10 óra 

Előzetes tudás 

A térdelő- és állórajt technikája, a fokozó- és repülőfutás összehangolt 

kar- és lábmunkája. A hosszútávú futásnál kontrollált egyéni 

irambeosztás. A kitartó futás és az állóképesség fejlesztése közötti 

lényeges összefüggés kifejtése néhány szóval. 

Váltás alsó botátadással, váltózónában, közepes sebességgel. Az adott 

technika lényeges formai és dinamikai elemeit visszatükröző távolugrás 

guggoló és magasugrás átlépő technikával. 

Kislabdahajítás nekifutással, 5 lépéses technikával. 

Az atlétikai mozgások három fő csoportjának felsorolása. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az ugrásoknál és a dobásoknál érvényesülő néhány alapvető 

összefüggés megértése. 

Állandó gyakorlási szokásrend az egyre differenciálódó mennyiségű és 

minőségű teljesítmények létrehozásában. 

Az emberi teljesítőképesség jelenlegi határainak viszonyítása a saját 

teljesítményhez, ennek révén az önismeret fejlesztése. Az egyéni jellegű 

technika lehetőségével az egyéni teljesítmény túlszárnyalására 

ösztönzés. 

Az állóképesség és az erő fejlesztése élettani jelentőségének elfogadása, 

az állandó gyakorlás, a kemény edzésmunka szükségességének 

megértése. 

A legtipikusabb futó-, ugró- és dobószámok ismerete, néhány 

nemzetközileg is jónak mondható eredménnyel együtt. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Futások, rajtok 

A képességfejlesztés gyakorlatai 

Futóiskolai feladatok gyorsabban, erősebben és tudatosabban. Tartós és résztávos 

állóképesség-fejlesztő módszerek gyakorlása. 

A sportági technika gyakorlása 



 

 

Futások 50-60 méteren. Térdelőrajt rögzített támasszal, szabályos végrehajtás. A váltózóna 

alkalmazása közepes sebességű váltásoknál. 

Ugrások, szökdelések 

A képességfejlesztés gyakorlatai 

Ugróiskolai feladatok továbbfejlesztése, koordináltabban, nagyobb kiterjedéssel, erővel és 

tudatosabban. 

A sportági technika gyakorlása 

Az ugrás előtti utolsó három lépés optimális ritmusának kialakítása. 

A guggoló távolugró technika gyakorlása aktív leérkezéssel. Az egyéni nekifutás próbái 

nagyobb elugró terület kijelölése mellett. 

Az átlépő technika végrehajtása optimális ritmussal, 5-7 lépéses köríven történő nekifutással, 

a felugrás és lendítés összehangolásával. 

Választhatóan, a helyi felszereltség függvényében, a flop-technika előkészítése, gyakorlása 

rávezető gyakorlatokkal és csökkentett lépésszámmal.  

 

Dobások 

A képességfejlesztés gyakorlatai 

Állandó jellegű speciális erősítő gyakorlatok. 

A sportági technika gyakorlása 

Hajítás nekifutással, az ötlépéses dobóritmus optimalizálása. 

Oldalt felállásból történő lökés technikájának ismétlése. 

Szabályos lökés végrehajtása oldal felállásból, szökkenéssel, keresztlépéssel, súlygolyóval 

vagy medicinlabdával. 

Az ideális kirepülési szög elérése a különböző dobásoknál. 

 

Játékok és versenyek 

Rajtversenyek, sprintversenyek. Távolugróverseny helyből és egyéni nekifutással. 

Magasugróverseny egyéni nekifutással. Kislabdahajító verseny lendületszerzéssel. Súlylökő 

versenyek. 

Atlétikai bemelegítési modellek gyakorlása a futások, ugrások, dobások végzése és a 

versenyek előtt. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Rögzített rajthelyről sprintversenyek. A váltózónával kapcsolatos szabályok ismerete. 

Az állóképesség-fejlesztő módszerek ismerete. 

A nekifutás és elugrás ritmusa, dinamikája ismerete távol- és magasugrásnál. Az ugrószámok 

főbb szabályainak és a sérülések megelőzésének ismerete. 

A dobások főbb versenyszabályainak ismerete. 

A kitartás megbecsülése. A teljesítményjavulás értékként kezelése. 

A legjobb magyar atlétákról néhány információ. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Maximális sebesség; súlypont, hatás-ellenhatás, belső ritmus, dinamizmus, 

kidobási szög, váltózóna, előváltás, utóváltás, egyenletes iram, iramjáték, a 

táv növelése, az intenzitás növelése, egyéni tempó, egyéni technika. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek 

Órakeret 

12 óra 

Előzetes tudás 
Mozgástapasztalat a helyben választott szabadidős 

mozgásrendszerekben. Néhány, tantervekben ritkán szereplő, szokatlan 



 

 

sportmozgás felismerése. 

Balesetvédelmi és biztonsági szabályok alkalmazás szintű ismerete. 

A természetben való sportolás előnyeinek és problémáinak felsorolása. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

További alternatív sportági mozgástapasztalat legalább egy választott 

sportágban, a test feletti uralom az új mozgás esetén. 

A szervezet edzettségének, fittségének növelése a szabadtéren, 

különböző évszakokban és időjárási viszonyok közötti gyakorlással, 

mérkőzések játszásával. A rekreáció szükségességének megfogalmazása 

egyszerű szavakkal. 

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitív beállítódás, 

elköteleződés kialakítása az élményszerű, változatos és kevésbé kötött 

foglalkozások által.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A helyi tárgyi feltételek függvényében legalább egy,az egyén által különösebb anyagi 

ráfordítás nélkül, élethossziglan űzhető sport ismereteinek, alternatíváinak bővítése. 

Előkészítés, felkészítés, képességfejlesztés 

Az élményszerű, természetben végzett előkészítő és rávezető gyakorlatokkal, a természeti 

erők felhasználásával a szervezet alkalmazkodóképességének, az edzettségnek, fittségnek a 

fejlesztése. A természetben végzett mozgásokhoz önálló bemelegítés, gyakorlás – laza tanári 

irányítással. 

A környezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése. 

Közlekedésbiztonsági szabályok elsajátítása és betartása. 

Technika és taktika gyakorlása 

Az adott sportmozgás lehetőségekhez képest minél sokoldalúbb, balesetmentes elsajátítása, 

élményszerű gyakorlása. 

Lehetséges példák a helyi tantervhez: 

Korcsolyázás – önkéntesség pályakészítésben 

Gyakorlatok jégre lépés előtt: állások egy lábon, guggolások, törzshajlítások; járások, lépések 

előre, hátra, oldalra. 

Jéghez szoktatás: esés-felállás; gimnasztikai gyakorlatok palánkfogással, a palánk fogása 

nélkül; harántcsúszások előre, hátra. 

Egyenes korcsolyázás: alapállás; két lábon siklás előre, hátra; halacska két lábon, egy lábon; 

halacska váltott lábon; lökés egy lábon. 

A személyes biztonság, a baleset-megelőző magatartás, a segítségadás szem előtt tartása 

minden mozgásos tevékenységben. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Az élethosszig tartó mozgásos tevékenységek számára felelős döntésekhez szükséges 

mentális képességek fejlesztése. 

A sport általi társas együttléthez szükséges képességek kibontakoztatása közösségi 

tevékenységek során. 

A sportban átélt élmények, tapasztalatok rögzítése beszélgetések formájában, az értékek 

meghatározása az egészség megalapozásához. Mások tanításáról, motiválásáról 

tapasztalatszerzés. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Segítségadás, motiválás-buzdítás, környezettudatosság, fittség, bátorság-

vakmerőség, közlekedésbiztonság, kültéri sportöltözet, téli edzés, nyári 

edzés. 

 

 



 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Önvédelem és küzdősportok 

Órakeret 

10 óra 

Előzetes tudás 

Az indulatok, agresszív magatartásformák feletti uralom. 

Eredményes önvédelem, szabadulás a fogásból. 

Néhány, a küzdelmekben is alkalmazott grundbirkózó és dzsúdó 

technika. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az egyén (ön)védelmét szolgáló egyszerűbb technikákban, 

küzdelmekben magas fokú jártasság elérése. A grundbirkózás, dzsúdó 

küzdelmekben aktív részvétel. A küzdő típusú sportágak, játékok 

tudatos alkalmazása során az önuralom erősítésére, a társak tiszteletére 

és a szabályok elfogadására szoktatás. A fegyelmezett rituálék 

begyakorlása. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A test-test elleni feladatokat csak és kizárólag azonos nemű és közel azonos testalkatú 

tanulókkal végeztetjük. A gyakorlatok tanulása saját képességek figyelembevétele mellett 

történik. 

Lányok esetében a grundbirkózás és a dzsúdó tartalom a 9–11. osztályokban csökkenthető. Az 

óraszám 30%-a átcsoportosítható torna jellegű, ritmusos és zenés mozgásokra. 

 

Előkészítő és rávezető gyakorlatok, játékok a küzdésekhez. 

Esések-zuhanások sérülésmentes elsajátítása, egészségi és élettani szabályok betartása. 

Küzdőgyakorlatok szerrel, szer nélkül, társakkal vagy önállóan. 

 

Önvédelem 

Szabadulások nagy elemszámmal, jártasság szinten: egykezes, kétkezes lefogásból, mellső és 

hátsó egykezes és kétkezes átkarolásból. 

 

Grundbirkózás 

Fogások, kitolások, kihúzások, emelések, szabadulások gyakorlása. Újabb elemkapcsolatok 

megismerése, megoldása. 

A grundbirkózás szabályai szerinti küzdelmek. 

 

Dzsúdó 

A technikák differenciált alkalmazása új variációkban, fokozódó erőkifejtéssel és bővülő 

szabályismerettel, önfegyelemmel. 

Technikák: nagy külső horogdobás (osotogari), nagy csípődobás (ogoshi). Félvállas gurulás 

előre és hátra. Előre futásból történő végrehajtás társak, akadályok, zsámoly felett, karikán át. 

Nagy külső horogdobást követően rézsútos leszorítás, nagy csípődobást követően rézsútos 

leszorítás ismétlése. 

Állásküzdelem: fogáskeresés és fogásbontás gyakorlása. Küzdőmozgás elsajátítása és 

kialakítása. 

 

Az önvédelmi és küzdő jellegű feladatok egyéni képességekhez igazított fejlesztő eljárásai – 

természetes mozgásokkal küzdőfeladatok, küzdőjátékok. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Az általános és küzdő jellegű sportágak gyakorlását megelőző specifikus bemelegítő 

mozgások ismerete. 

A küzdőfeladatok közben felmerülő saját és társas problémák konstruktív megoldása, és az 



 

 

ellentmondásos helyzetek szabálytudatos kezelése. A sportszerű és a másik embert 

tiszteletben tartó magatartás mellett állásfoglalás. 

Néhány elv és bölcselet a keleti mesterek tanításaiból. 

A sikerorientáltság, kudarctűrés megfogalmazásának képessége. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Sikerorientáció, kudarckerülés, konfliktus, kompromisszum, horogdobás, 

csípődobás, fogásbontás, keleti filozófia. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Egészségkultúra és prevenció 

Órakeret 

8 óra 

Előzetes tudás 

Bemelegítés és levezetés hatása a sporttevékenységre. 

A biomechanikailag helyes testtartás jellemzőinek értelmezése. 

A fittségi paraméterek ismerete, mérésükben aktív részvétel. Az 

önfejlesztő célok megfogalmazása. 

A prevenció értelmezése. A fájdalmak tűrése (oxigénadósság, 

savasodás). 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A rendszeres testmozgás pozitív hatásainak ismerete a káros 

szenvedélyek leküzdésében, az érzelem- és a feszültségszabályozásban. 

Az egészséges életvitellel kapcsolatos értékek elismerése. Egy szakma, 

munkatevékenység esetleges ártalmait megelőzni képes, 

egészségmegőrző szokásrendszer megerősítése. 

Az élethosszig tartó sportolás egyéni döntéseihez elengedhetetlen 

információk körének bővítése. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Bemelegítés 

A sportági területeken tanult speciális bemelegítések ismétlése. 

A testtudatot alakító, koordináció- és fittségfejlesztő szabályjátékok és feladatjátékok kreatív, 

kooperatív, valamint versenyjelleggel. Játékok testtartásjavító feladatokkal. 

 

Edzés, terhelés 

A keringési rendszer terhelése egyre differenciáló terhelés mellett.  

Az intenzitás, ismétlésszám és a pihenőidő változtatása, hatása a terhelésre. Részben önálló 

mozgásprogram-tervezés. 

Gyakorlás az edzettség fejlesztése, megőrzése érdekében – egyszerű edzéstervek szerint. 

Nemek közötti eltérések elfogadása az edzésaktivitásban. 

Erősségek kihasználása sportszerű keretek közt, gyengeségek fejlesztése. Egyéni fejlesztés – 

köredzéssel feladatok. 

Motoros tesztek – előírás szerint. 

 

Az egészséges test és lélek megóvása 

A testsúly, testtömeg, illetve lehetőség szerint a testösszetétel mérése – összehasonlító 

idősoros adatrögzítés. 

A stresszoldás gyakorlatai. 

A szakmai ártalmak megelőzésére, a számítógépezés ellensúlyozására mozgásminták 

gyakorlása. 

A helyes testtartás megőrzésének gyakorlatai – állandó gyakorlás a tanár és a társak 

kontrollja, hibajavítása mellett. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 



 

 

Az erősítés és nyújtás ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati összefüggés egyszerű 

magyarázata. A testtartásért felelős izmok erősítését és nyújtását szolgáló több gyakorlat 

bemutatása.  

A gerinckímélet lényegének ismerete a testnevelési és sportmozgásokban. 

A szenvedélybetegségek, függőségek megelőzésére a feszültségek sport általi oldásának 

megtapasztalása, kifejezése. 

A stressz- és feszültségoldás értelmezése. 

A saját test szemlélése, elfogadása, változásainak követése, az azzal kapcsolatos természetes 

kommunikáció mint a műveltségterületi kommunikáció része. 

Felelősségvállalás kimutatása a társak egészséges életmódja iránt. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Biomechanikailag helyes testtartás, megküzdési stratégia, stresszoldás, 

önértékelés, gyenge oldal fejlesztése, testtudat, bemelegítési modell, 

ellenjavallt gyakorlat, ismétlésszám, intenzitás, pihenőidő. 

 

 

A fejlesztés várt 

eredményei a két 

évfolyamos ciklus 

végén 

Sportjátékok 

Komplex szabályismeret, sportszerű alkalmazás és a játékok önálló 

továbbfejlesztése megosztott tanári irányítással. Játék egyre bővülő 

versenyszabály-készlettel. 

A technikák és taktikai megoldások többnyire tudatos, a játékszerepnek 

megfelelő megválasztása. 

A játékfolyamat szóbeli elemzése, a fair és a csapatelkötelezett játék 

melletti állásfoglalás. 

Játéktapasztalat a társas kapcsolatok ápolásában, a bármilyen képességű 

társ bevonásában, megválasztásában. 

Torna jellegű feladatok 

A javító elemzések elfogadása és a mozdulatok kivitelezésének javítása. 

Esztétikus és harmonikus előadásmód. 

Célszerű gyakorlási és gyakorlásszervezési formációk, edzésszituációk, 

versenyszabályok ismerete. 

Elemi tájékozottság a tanult mozgások versenysportja területén a magyar 

sportolók sikereiről. 

Atlétika jellegű feladatok 

Egy kijelölt táv megtételéhez szükséges idő és sebesség helyes becslése, 

illetve a becsült értékek alapján a feladat pontos végrehajtása. 

A tempóérzék és odafigyelési képesség fejlődése a váltófutás 

gyakorlásában. 

A tanuló saját eredményeihez mérten javuló futó-, ugró-, 

dobóteljesítmény. 

Egyéni nekifutások kialakítása, kimérése. 

A tisztes edzésmunka becsületének megszilárdulása. 

A transzferhatás felismerése, más mozgásformák teljesítményének 

javulása az atlétikai képességek fejlődésének hatására. 

Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek 

Az adott sportmozgás technikájának elfogadható cselekvésbiztonságú 

végrehajtása. 

Az adott alternatív sportmozgáshoz szükséges edzés és balesetvédelmi 

alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazása a gyakorlatban. 

Tapasztalat a sportolás során fellépő hatóerők, pl. időjárás hatásairól és a 

baleseti, sérülési, betegségi kockázatokról. 



 

 

Feladatok kooperatív megoldása alternatív sporteszközökkel, 

segítségadás, egymás tanítása. 

Önvédelem és küzdősportok 

Az önvédelmi és küzdőgyakorlatokban, harcokban a közös szabályok, 

biztonsági követelmények és a küzdésekkel kapcsolatos rituálé betartása. 

A veszélyhelyzetek kerülése, az indulatok, agresszív magatartásformák 

feletti uralom és annak elvárása. 

Több támadási és védekezési megoldás, kombináció ismerete. 

Eredményes és magabiztos önvédelem, szabadulás a szorításból, 

fogásból. 

Egészségkultúra és prevenció 

Bemelegítés a sérülésmentes sporttevékenység érdekében. 

A biomechanikailag helyes testtartás jellemzőinek és néhány jellemző 

deformitás kockázatának értelmezése, a megőrzés néhány gyakorlatának 

ismerete és megfelelő alkalmazása. 

A gerinc sérüléseinek leggyakoribb fajtái, és a gerinc és az ízületek 

védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete. 

A megelőzést szolgáló stressz- és feszültségoldó gyakorlatok tudatos 

alkalmazása. A fittségi mérésekkel kapcsolatosan önfejlesztő célok 

megfogalmazása az egészség-edzettség érdekében. 

A rendszeres testmozgás pozitív hatásainak ismerete a káros 

szenvedélyek leküzdésében, az érzelem- és a feszültségszabályozásban. 

 

 

11. évfolyam 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Sportjátékok 

Órakeret 

16 óra 

Előzetes tudás 

A játékhoz szükséges technikai és taktikai tudás. 

Komplex szabályismeret. 

A játékfolyamat szóbeli elemzése. 

Fair és csapatelkötelezett játék melletti állásfoglalás. 

Játéktapasztalat a társas kapcsolatok ápolásában.  

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A választott legalább két labdajátékra vonatkozóan: 

Az önálló játékhoz szükséges technikai és taktikai tudás mennyiségi és 

minőségi növelése. 

Az egyéni fizikai adottságok és jellemvonások fejlesztése, a csapatok 

eredményességéhez szükséges képességek, attitűdök erősítése. 

Megküzdés a feszültségekkel. 

Bármilyen képességű társ bevonása, megválasztása. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Általános feladatok 

Az önszervezés gyakorlása 

Tanári kontroll mellett önálló csapatalakítás, bemelegítés, gyakorlás és játékszervezés. 

Megbeszélések a gyakorlásokba építve, a támadás és védekezés megszervezésére, a 

csapatösszeállításra és az értékelésre vonatkozóan. Szituációk, feladatok, konfliktusok 

megoldása egyéni és/vagy társas döntéshozatallal, a sportszerűség, tolerancia és empátia szem 

előtt tartásával. 

A tevékenységekhez tartozó felszerelések, berendezések önálló használata, rendben tartása, 



 

 

megóvása. 

Lényeges játékszabályok készségszintű alkalmazása – játékvezetési gyakorlat 

A labdával vagy labda nélküli mozgások közben elkövethető, direkt vagy indirekt személyre 

irányuló szabálytalanságok elkerülését elősegítő gyakorlatok, megerősítések, megbeszélések. 

Az elkövetett vétség önálló jelzése, annak elvárása. A labdajáték-specifikus időhatárok 

betartásának gyakorlatai. Játékfolyamatok „belső” játékvezetéssel, megegyezéssel. 

A játékvezetés gyakorlása laza tanári vezetéssel, önállóan, a lényeges játékszabályok 

alkalmazásával, néhány játékvezetői nonverbális jel használatával is. 

Versenyhelyzetek  

A labdajátékok alap- és játékismereteinek alkalmazása mérkőzéseken. 

 

Kosárlabdázás 

Technikai elemek tökéletesítése, alkalmazása  

A technikákat alkalmazó játékok párban, csoportban, a variációk önálló és kreatív 

felhasználásával. 

Taktikai továbbfejlesztés 

Az emberfogásos védekezés gyakorlása és önálló alkalmazása. 

Formációk begyakorlása két vagy több ember kapcsolatára, támadásban és védekezésben. A 

speciális feladatok megoldása, büntetődobás utáni támadás és védekezés. 

Játék minden emberhátrányos, emberelőnyös és azonos létszámú taktikai szituációban. 

Kézilabda 

Technikai elemek tökéletesítése, alkalmazása 

Változatos variációk megoldása már megtanult technikákkal kisebb taktikai egységekbe 

ágyazottan. 

Taktikai továbbfejlesztés 

Gyors indítások gyakorlása, létszámbeli előnyből, illetve hátrányból való támadások. 

Játékszituációk ismétlése beállóval, lerohanás rendezetlen védelem ellen. Védekezés 

irányítása gyorsindítás esetén. Egy-két védekezési taktikai forma végrehajtása. 

Labdarúgás 

Technikai elemek tökéletesítése, alkalmazása 

A tanult elemek összetett variációkban alkalmazott megoldásai csökkenő hibaszázalékkal, 

labdakezelési cselekvés biztonsággal, eredményes befejezésekkel. 

Taktikai továbbfejlesztés 

A szoros és követő emberfogás gyakorlása kisebb és nagyobb egységekben. Védelmi 

rendszerek ismerete és gyakorlása. 

Csapatrészeken belüli koordinált együttműködés, és csapatrészek összjátékának 

megvalósítása a kötött játékfolyamatok és ötletjáték során. 

Röplabda 

Technikai elemek tökéletesítése, alkalmazása 

A labdaérintés biztonságának, a labda tudatos és pontos helyezésének gyakorlása, a 

hibaszázalék csökkentése, az élvezhető, folyamatos játék elérése érdekében. 

A feladás technikájának alkalmazása alkar- és kosárérintéssel egyaránt.  

„Röptenisz”, szabadon választott vagy megkötött érintésfajtával. 

Taktikai továbbfejlesztés 

Ütő és sáncoló játékosok melletti védekezés, sánc mögötti ütött vagy ejtett labdához való 

elhelyezkedés. A forgásszabály, az első és második sorra vonatkozó főbb megkötéseknek való 

megfelelés, a háló és a labda hibás érintése szabályai és a labdára, emberre vonatkozó 

területelhagyás értelmezése. 

 

Bonyolultabb – kooperatív, kreatív – testnevelési és sportjátékok. A sportjátékokra való 



 

 

előkészítésen túlmutató, stratégiai jellegű, az életszerepekre felkészítő és inklúziót támogató 

játékok. 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A testnevelési és sportjátékok mozgásai, szabályrendszere egymásra épülésének megértése. 

A legfontosabb játékvezetői jelzések ismerete. 

A páros és társas kapcsolatokban konstruktív konfliktusmegoldás. 

Sportjáték-történeti ismeretek, érdekességek iránti érdeklődés, tájékozottság a témában. A 

sportjátékok kiemelkedő magyar bázisai, nemzetközi sikerei. 

Az alkotó, kooperatív mozgásos tevékenységek kezdeményezése, az ötletek kulturált 

megfogalmazása és megvalósítása. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Játékrendszer, taktika, támadási rend, védelmi rend, önszerveződés, 

támadási stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuló játék, 

sportág-specifikus bemelegítés. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Torna jellegű feladatok 

Órakeret 

6 óra 

Előzetes tudás 

A javító elemzések elfogadása és a mozdulatok kivitelezésének javítása. 

Általában rendezett előadásmód. 

Célszerű gyakorlási és gyakorlásszervezési formációk, edzésszituációk. 

Differenciált gyakorlatok közepes mozgásbiztonsággal. 

Részleges önállósággal gyakorlás. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A koordináció, a cselekvésbiztonság, a zenéhez illeszkedés 

továbbfejlesztése a torna jellegű sorozatok során, a már ismert és új 

elem-és motívumkapcsolatokkal is. 

Az önállóság és kooperativitás növelése a mozgásrendszer 

működtetésének minden területén: bemelegítésben, 

képességfejlesztésben, gyakorlásban, versenyzésben, 

versenyrendezésben. 

Az erősségek és gyengeségek figyelembevétele, egyéni célirányos 

fejlesztések. 

A gyakorlás során az érthető és célirányos kommunikáció fejlesztése. 

A bemutatások jó tartással, biztos kiállással történő esztétikus, 

gördülékeny végrehajtásának elérése.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények 

 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Gimnasztika 

Rendgyakorlatok gyakorlása 

A korábbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazása az óraszervezés funkcióinak megfelelően. 

Szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok végzése 

Anaerob állóképesség-fejlesztő eljárások a gimnasztika eszközeivel. 

Összetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztő gyakorlatok végzése 

Az ízületi lazaság megtartása, fokozása gimnasztikai gyakorlatokkal. Stretching. 

Erőgyakorlatok a gyengeségek leküzdésére. 

Mászások, függeszkedések differenciált követelménnyel, az egyéni fejlődést követő 

rendszeres kontrollal. 

 

Torna, sporttorna 

Talajon és a helyi tanterv szerint választott egy szeren,a korábbi követelményeken 



 

 

nehézségben túlmutatva, és/vagy egy másik szer mozgásanyagának tanulása, gyakorlása. 

Összefüggő gyakorlatsorok  

Gyakorlás során az egyéni optimum, önálló bővítés megjelenítése az elemkapcsolatokban, 

sorozatokban. 

Az esztétikus és harmonikus előadásmód igénye (feszítések, fejtartás, válltartás, spicc), mint 

minőségi elvárás megjelenik a hibajavítás, ismétlések során. 

Szertorna-gyakorlatok 

A 9–10. osztályban gyakoroltak ismétlése, gyakoroltatás során egységesen az alapformában 

és differenciáltan a variációkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokának 

továbbfejlesztése differenciáltan, egyénre szabottan történik. 

Bemelegítés a torna gyakorlásához, együttes bemelegítési modellel, majd önálló 

mozgássorral. 

Célszerű gyakorlási és gyakorlásszervezési formációk működtetése önállóan. 

A segítségadás technikái, felelős külső kontrollal – a tudatos hibajavítás beépítése a 

mindennapi gyakorlási szokásokba. 

Ritmikus gimnasztika – RG 

Az esztétikus, szép és nőies mozgásokat, alakformálást, minőségi interpretálást segítő 

kondicionális és koordinációs képességfejlesztő eljárások megismerése, gyakorlása. 

Szabadgyakorlatok gyakorlása 

A 9–10. osztályban gyakorolt, előkészítő tartásos és mozgásos elemek és fő mozgások 

alapformái ismétlése, és új, összetett formák gyakorlása. 

A kéziszerekre vonatkozóan lásd a 9–10. osztály tematikai egységét. 

Kötélgyakorlatok gyakorlása 

Lengetések: oldalt lengetés; elöl lengetés; fent lengetés; „fűnyíró”; 8-as figura. 

Kötéláthajtások: egy, illetve páros lábon szökdeléssel, előre és hátra kötélhajtással 

állóhelyben és haladással; futás mindkét láb alatt történő áthajtással; helyben futás a 

dzsoggoláshoz hasonló lábmunkával. 

Nyolc-tíz elemből álló elemkapcsolat begyakorlása zenével – a zene ritmusának, 

dinamikájának megfelelve. 

 

Aerobik 

Helyi tantervben szabályozottan választható a 11. osztályban. 

A gyakorlatanyag az 5–10. osztályban tanultakra épül. 

ISMERETEK–SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Változtatási hajlandóság az egyéni hibás rutinokban. 

A nemnek megfelelő mozgás dinamikájának és/vagy harmonikus esztétikájának átélése és 

tudatos felvállalása. 

A divat és a média testkultúrára ható kedvező és kedvezőtlen tényezőinek szétválasztása 

(értékfelismerés, önértékelés). 

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozó ismeretek. 

A tornasport sporttörténeti érdekességei („lovas nemzet vagyunk”). 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Aktív és passzív nyújtás, dinamikus egyensúly, társas talajtorna, divatos 

mozgásrendszer. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Atlétikai jellegű feladatok 

Órakeret 

9 óra 

Előzetes tudás 

Térdelő-, álló- és repülőrajt. 

Iramszakasz, egyéni irambeosztás. 

Közepes hibaszázalék váltózónában botátadás tekintetében. 



 

 

Egyéni nekifutások kialakítása, kimérése. 

A tanuló saját eredményeihez mérten javuló futó-, ugró-, 

dobóteljesítmény. 

Több atlétikai versenyszám felsorolása. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Differenciáló feladatok elfogadása, végzése. 

Motiváló eljárások az egyéni eredmény, edzésteljesítmény javítására. 

A mérhető teljesítményeken alapuló objektív ellenőrzés előnyeinek 

megtapasztalása, megértése. 

A folyamatos és visszatérő gyakorlás szerepének, jelentőségének, 

hatásának tudatosítása. 

 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Futások 

Rövidtáv 

Eredményorientált együttműködés váltófutásban. Váltók alakítása, versengések. 

Középtáv, folyamatos futás 

Jártasság az adott távhoz szükséges versenytempó és irambeosztás megválasztásában. 

Állóképesség-fejlesztő módszerek rendszeres alkalmazása és teljesítményének nyomon 

követése. A pulzusszám folyamatos ellenőrzése melletti edzés. 

 

Ugrások 

Választás a magasugró technikák közül. 57 lépéses egyénileg kialakított nekifutással, a testi 

adottságok alapján differenciált elvárások szerinti versenyszerű végrehajtás. 

 

Dobások 

Az egy- és kétkezes vetések technikái. 

Célba és távolságra dobások hajító, lökő és vető mozdulattal. 

A különböző dobásformákkal a törzsizom sokoldalú erősítése. 

 

ISMERETEK–SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A középtávok állórajtra vonatkozó szabályainak, a köríven futás szabályszerűségeinek 

ismerete. 

A savasodás jellegzetes hatásai és annak teljesítőképességre gyakorolt hatásának ismerete. 

Az iram és tempó megválasztása szempontjainak ismerete. 

A nekifutás módosítása szükségszerűségének ismerete. 

Információk a mozgatórendszer megterhelését, károsodását okozó edzésekről. 

Az olimpiákon szereplő atlétikai versenyszámok ismerete. Egy-egy magyar olimpiai futó-, 

ugró- és dobóeredmény ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Egyéni edzés, objektív mérés, savasodás, fájdalomtűrés, diszkoszvetés, 

kalapácsvetés, olimpiai eszme, olimpikon, olimpiász.  

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek 

Órakeret 

12 óra 

Előzetes tudás 

Az új sportági technikák elfogadható, cselekvésbiztonságú végrehajtása.  

Az adott alternatív sportmozgáshoz szükséges edzés és balesetvédelmi 

alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazása a gyakorlatban. 

A baleseti kockázatok mérlegelése. 

A tematikai egység A rekreációval gazdagított életvitelhez szükséges sportági, egészségtani 



 

 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

ismeretek megőrzése. 

Az önállóan kezdeményezett társas vagy csoportos sportolás szervezési 

és lebonyolítási ismeretei. 

A felnőtt kor sportos életviteléhez újabb mozgásformák, sportágak 

megismerése, családi és csoportos öntevékeny sportoláshoz szükséges 

mozgásműveltségbeli ismeretek megszerzése. 

Sportolás egyszerű eszközökkel, ismert tárgyi környezetben. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A helyi tárgyi feltételek függvényében legalább egy választott sportági mozgásrendszer 

mozgásainak tanítása-tanulása a helyi tantervben szabályozottan.  

A szabadtéri és élethossziglan űzhető mozgásformák (úszás, túrázás) hangsúlyának 

megerősítése. Edzés az adottságok kihasználásával, pl. tó körüli futás, rönkhordás, favágás 

stb. 

Újszerű mozgásfeladatok egyéb kihívásainak való megfelelés, pl. a közlekedésbiztonság és a 

kerékpározás kultúráját szem előtt tartva. 

Sportolás közben a zöldfelület és az épületek megóvása, a fenntarthatóság szem előtt tartása, 

az energia, a vízhasználat, a dohányzás elleni küzdelem és a hulladékgyűjtés, újrahasznosítás 

területén. 

A családi, baráti, munkahelyi csoportos és öntevékeny sportolásra való felkészítés, az 

önszerveződéshez szükséges ismeretek, jártasságok megszerzése.  

Egyszerű (akár saját készítésű) eszközökkel szerény térigényű mozgásformák elsajátítása 

(ugrókötelezés, asztalitenisz, lengőteke, bocsa, tollaslabda, minitrambulin, falmászás stb.). 

Példa a helyi tantervben történő kidolgozáshoz:  

Tájfutás 

A térkép. A térképi ábrázolás. Útvonaltervezés a várostérképen. 

Túra a városban – csoportokban. Túra jelzett turistautakon. A térkép követése tanári 

irányítással. 

Az iránytű és a tájoló. A tájolás. Távolságmérések a térképen. Távolságmérési gyakorlatok. 

Városi túra tervezése és önálló feladat megoldása. Turista- és tájfutótérképek jelrendszere. 

Túra tervezése: menetrend, távolságmérések, menetidő-megállapítás stb.  

Tájékozódás a terepen (gyakorlatok az iskola környékén) Terepgyakorlatok – vezetővonal-

követés gyakorlása tájfutó térképpel közösen, majd kisebb csoportokban, futással.  

 

Asztalitenisz (folyosón és szabadban felállított asztalon is gyakorolható) 

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. 

 

ISMERETEK – SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Szabályismeret és baleset-megelőzési információk a helyi tantervben kidolgozott alternatív 

sport területén. 

A helyes öltözködés és folyadékfogyasztás a szabadtéren és teremben végzett sportolás során. 

Védelem a kullancsok ellen. 

A környezettudatos magatartás ismérvei, a testmozgások során az egyénnek önmagával, 

társaival és a természettel való harmonikus kapcsolata. 



 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Rekreáció, edzettség, fittség, jó közérzet, kullancscsípés, fertőzés, 

teljesítőképesség, újrahasznosítás, példamutatás; környezettudatos 

természet- és épített környezet-használat. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Önvédelem és küzdősportok 

Órakeret 

6 óra 

Előzetes tudás 

Szabálykövetés az önvédelmi és küzdőgyakorlatokban. 

A biztonsági követelmények betartása. 

Több támadási és védekezési megoldás, kombináció ismerete. 

Eredményes és magabiztos önvédelem, szabadulás a szorításból, 

fogásból, fojtásból. 

Az indulatok, agresszív magatartásformák elutasítása. 

A tematikai 

egység nevelési-

fejlesztési céljai 

Az akaraterő, a kitartás, a küzdőképesség, az önbizalom, önfegyelem 

fejlesztése, a félelem leküzdése és a sportszerűség (fair play) 

szemléletének kiteljesítése. Küzdő típusú játékok tudatos alkalmazása a 

személyiségfejlesztésben, különös tekintettel az önuralomra, az 

önvédelemre, a társak tiszteletére és a szabályok elfogadására. A 

közösségben előforduló veszélyhelyzetek felismerése és kezelése. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A küzdéseket előkészítő és rávezető gyakorlatok, játékok. 

 

Önvédelem – női önvédelem. 

A közelharc alapelveinek alkalmazása a gyakorlatban. 

A már ismert technikai gyakorlatok gyakorlása nagy elemszámú ismétléssel, automatizáció. 

 

Lányok esetében a grundbirkózás és a dzsúdó tartalom a 11. osztályban csökkenthető. Az 

óraszám 30%-a átcsoportosítható torna jellegű, ritmusos és zenés mozgásokra, prevencióra, 

alternatív mozgásokra. 

 

Grundbirkózás cselekvésbiztos gyakorlása: 

Az eredményes földharc technikájának elsajátítása. 

Egyéni és csapatversenyek, küzdési taktikát igénylő feladatok játékos formában és páros 

küzdelmek. 

 

Dzsúdó sportági készségfejlesztés: 

A 9–10. osztályban tanult technikák és taktikák továbbfejlesztése. 

Az egyensúlyt stabilizáló és azt kibillentő gyakorlatok. 

Támadás elhárítási módszerek. 

Tanult dobásokkal történő állásküzdelem. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Saját maga megvédésének ismerete, a közelharc alapelveinek ismerete. 

Az érzelem- és feszültségszabályozás, az agresszió leküzdése a küzdőjellegű 

sporttevékenységek révén. 

A sportszerű küzdések elismerése. 

A megegyezésre készenlét, a szabályok időleges, társ által megerősített felfüggesztésének, 

módosításának érthető és elfogadható kommunikációja. 



 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Közelharc, viszonylagos erőkifejtés, fokozatosan növekvő erőkifejtés, 

sérülésmentes küzdelem, agresszió, önuralom, sportszerű harc. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Egészségkultúra és prevenció 

Órakeret 

13 óra 

Előzetes tudás 

Bemelegítési modell használata. 

A helyes testtartás jellemzőinek és néhány jellemző deformitás 

kockázatának megfogalmazása. 

Néhány tartásjavító gyakorlat ismerete.  

A stressz- és feszültségoldó gyakorlatokban aktív és kulturált részvétel.  

A fittségi paraméterek ismerete. 

A testmozgás szerepének ismerete a káros szenvedélyek elleni 

küzdelemben, az életszerepekre történő felkészülésben. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az egészséges életvitel megvalósításához tartozó tudás megalapozottá 

tétele. 

Az életkornak és testalkatnak megfelelő prevenciós és rekreációs 

mozgásos tevékenységek önálló működtetéséhez szükséges 

kompetenciák továbbfejlesztése. A stressz kezelése. Növekvő jártasság 

a mérések és az adatokra épülő önfejlesztés terén. 

A gerinc sérüléseinek leggyakoribb fajtái, és a gerinc és az ízületek 

védelme legfontosabb szempontjainak ismerete. 

Az edzésre, munkára kész fizikai és mentális állapot értékként kezelése.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények  

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Bemelegítés 

Általános és sportág-specifikus bemelegítő mozgásanyag megvalósítása. 

A labdajátékhoz, tornához, futáshoz, ugráshoz, dobáshoz, küzdéshez kapcsolódó 

bemelegítések általános és speciális jellemzőinek, mozgásainak elkülönítése szóban és 

gyakorlatban egyaránt. 

 

Edzés, terhelés 

A megfelelő hatékonyságú edzés ismétlése: jól szervezettség, a felesleges állásidők 

kiküszöbölése, szükséges mozgásterjedelem (idő, ismétlésszám), szükséges intenzitás 

(sebesség, gyakorlatsűrűség, megfelelő ellenállás), terhelés-pihenés egyensúlya. 

Főbb témák: 

A képességfejlesztés tervezése és megvalósítása a gyakorlatban egyénileg, párban, 

csoportban, eszközök nélkül és különböző eszközök segítségével. 

Önálló mozgásprogram-tervezés, a tervek bemutatása, próbája. 

A képességfejlesztő eljárások bemutatása: intervallumos, ismétléses, tartós és ellenőrző 

módszerekkel edzésfolyamatok végzése. 

Konkrét sportági tevékenységre és mozgásanyagra fejlesztett kondicionális és koordinációs 

képességfejlesztés köredzéssel. 

Motoros tesztek lebonyolítása – előírás szerint. 

Az egészséges test és lélek megóvása. 

A szakmaspecifikus és egyéb ártalmak elleni védekezésre való felkészítés. A 

biomechanikailag helyes testtartás és az egészséges lábboltozat kialakításának és 

fenntartásának, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az ülőmunka és a zárt tér ellensúlyozására 

szolgáló tevékenységek, a sportolás kedvező hatása a szenvedélyek megelőzésében. 

A stressz- és feszültségoldás gyakorlatai. 



 

 

Az élet stresszhelyzeteivel való megküzdésre történő felkészülés. 

A test-lelki harmónia fejlesztésének egyéb, alternatív megközelítése (pl. jóga) a helyi 

lehetőségek és programok szerint, választhatóan. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A sportágak gyakorlásához megfelelően illeszkedő bemelegítő eljárások ismerete. 

A terhelésfokozás paramétereinek ismerete. A terhelésen, méréseken, önkontrollon alapuló 

teljesítményfejlesztés ismérvei. 

Az edzéshatáshoz szükséges ingerek nagysága és gyakorisága, a pihenőidő jelentősége. 

Az alvás és ébrenlét megfelelő arányai, a sport szerepe az egészséges, nyugodt alvásban. 

Helyes táplálkozás a sportolás során és általában. 

A sérült gerinc esetén az elsősegély ellátása és/vagy a sérülttel való helyes bánásmód 

ismerete. 

A stresszes állapot elleni tudatos védekezés ismerete. 

Öröm a másik ember teljesítménye miatt, pozitív megerősítés. 

Felelősségvállalás a társak egészséges életmódja iránt. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Sportágspecifikus bemelegítés, terhelés-pihenés egyensúlya, ingernagyság, 

ingergyakoriság, gerinckímélet. 

 

 

A fejlesztés várt 

eredményei a két 

évfolyamos ciklus 

végén 

Sportjátékok 

A helyi tanterv szerint tanított két labdajátékra vonatkozóan: 

Önállóság és önszervezés a bemelegítésben, a gyakorlásban, az edzésben 

és a játékban. 

Az adott labdajáték főbb versenykörülményeinek ismerete. 

Ötletjáték és két-három tudatosan alkalmazott támadási formáció, 

együttműködés a védekezés szervezésében. 

A csapat taktikai tervének, teljesítményének érthető és (ön)elemző 

megfogalmazása. 

Más személy más szintű játéktudásának elfogadása. 

A közösségi egyezségek és szabályok betartása. 

Torna jellegű feladatok 

Összefüggő gimnasztikai elemkapcsolatok gyakorlása, rendezett 

testtartással történő bemutatása. 

A tornasporthoz kapcsolódó testi képességek fejlesztése lehetőségeinek 

ismerete. 

Az adott helyzethez és lehetőségekhez mérten segítségnyújtás, és a társak 

bevonásának szándéka. 

A társak iránti felelősség megértése és elfogadása, a felelőtlenség súlyos 

következményeinek ismerete és a helyes következtetések levonása. 

Hibajavítás és annak érthető kommunikációja. 

Az izmok és ízületek mozgáshatárát bővítő aktív és passzív eljárások 

ismerete. 

Atlétika jellegű feladatok 

A futások, ugrások és dobások mozgástapasztalatainak felhasználása más 

mozgásrendszerekben. 

Az erő, a gyorsaság és különösen az állóképesség fejlesztésével 

kapcsolatos tudás összefoglalása. 

Az alapvető atlétikai versenyszabályok ismerete. 

Bemelegítés az atlétikai mozgásokhoz illeszkedően. 



 

 

Olimpiatörténeti ismeretek, ismeretek a magyar atléták sikereiről. 

Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek 

A helyi tantervben kiválasztott sportmozgások végzése elfogadható 

cselekvésbiztonsággal. 

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulás, tempóváltás, gurulás, csúszás, 

gördülés esetén. 

Feladatok önálló megoldása alternatív sporteszközökkel. 

Az adott alternatív sportmozgáshoz szükséges edzés és balesetvédelmi 

alapfogalmak ismerete. 

Az ismeretek alkalmazása az új sporttevékenységek során. 

Önvédelem és küzdősportok 

A szabályok és rituálék betartása. 

Önfegyelem, az indulatok, a durvaságok és az agresszivitás kezelése. 

Néhány támadási és védekezési megoldás, kombináció ismerete az 

önvédelemben, az álló- és a földharcban. 

Szükség esetén tanács, információ, támogatás, segítség kérésére alkalmas, 

érthető kommunikáció. 

Egészségkultúra és prevenció 

A bemelegítés szükségessége, megvalósítása élettani tényezőinek 

ismerete. 

Méréseken is alapuló edzésmódszerek ismerete, amelyekkel 

megteremthető, fenntartható az egészség, a munkavégzéshez szükséges 

fizikai és mentális állapot, a tipikus életszerepek ellátása.  

Tudatos védekezés a stresszes állapot ellen.  

A testtartásért felelős izmok erősítését és nyújtását szolgáló gyakorlatok 

ismerete. A gerinckímélet alkalmazása a sportmozgásokban, kerti és 

házimunkákban, az esetleges sérüléses szituációk megfelelő kezelése. 

Az önkéntesség értéke, jelentősége, formáinak ismerete. 

Sporttörténeti és versenysportbeli elemi tájékozottság a hazai és 

nemzetközi élmezőnyről. 

 

 

 

A TANTÁRGYI ÉRTÉKELÉS FORMÁI:  

 
Értékelés módjai gyakorlati tantárgyak esetén 
 

  - önálló órai munka  

  - csoportos munka  

  - az előzetes tudás és motoros képességek felmérése 

 Az értékelés 1-5-ig terjedő osztályzat adással történik.  
 
 Kerekítés (félév- és tanév végén): 
  
 - 0,5 alatt lefelé  
 - 0,7 felett felfelé  
 - 0,5-0,7 között egyéb pedagógiai szempontokat is figyelembe véve a szaktanár  dönt. 

 

  Minden tantárgy esetében félévenként minimum 3 jeggyel kell a tanulóknak  

  rendelkeznie - a félévben arányos időközökre elosztva. 



 

 

 Digitális munkarend esetén a számonkérésnél előnyben kell részesíteni a 
 projekt- és csoportos munka, az edzés napló készítés-vezetés, a videó elemzés,  a 
 sportágtörténet feldolgozó és az elvégzendő edzésterv feladatok adását és 
 értékelését. 

 


