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Ćltal§nos bevezetŖ 

 
A testnevel®s ®s sport mŤvelts®gtartalma - m§r a kritikus gondolkod§sra alapozva ï ezen az 

iskolafokon tov§bb m®ly²ti ®s bŖv²ti a sportol§s, akt²v pihen®s alkalmaz§s§hoz sz¿ks®ges 

ismereteket ®s mozg§sos tev®kenys®geket ®s az ehhez tartoz· kompetenci§kat. Ebben a 

szakaszban a munkaerŖpiac kompetenciaelv§r§sainak ®s a Nemzeti alaptanterv 

kulcskompetenci§inak tudatos²t§s§ra ®s a NAT-nak megfelelŖ sportmŤvelts®g, sport§gismeret 

elsaj§t²t§s§ra kell elsŖsorban tºrekedni. Tov§bbi c®l az ºn§ll· felelŖss®gv§llal§s, a 

munkav§llal§sra alkalmazhat·s§g, a munkab²r§s, a tanul§s ®s mozg§s helyes ar§nya, a 

v§laszt§s a saj§t elŖnyben r®szes²tett rekre§ci·s ter¿let ir§ny§ba kialak²t§sa, ®s az azokkal 

kapcsolatos tud§s ºsszefoglal§sa, tov§bbfejleszt®se. A mŤvelts®gter¿let ebben az 

®letszakaszban kºzvet²ti a civiliz§ci·s betegs®gek ismeret®t, felismer®si m·djait, az ezek 

elleni k¿zdelem lehetŖs®g®t, m·dj§t. 

A di§k alapvetŖen k®pess® v§lik az eddig megszerzett tud§s, kompetenci§k birtok§ban 

a t§rgyi ®s eszkºztud§s§t fejleszteni, valamint felelŖsen v®gig tudja gondolni a jºvŖj®t 

sarkalatosan befoly§sol· esem®nyek fontoss§g§t, azok szerep®t. A kerettantervben megjelenŖ 

mozg§sos ®s kognit²v tartalmak sikeres akkomod§ci·j§nak ®rdek®ben ink§bb a tanul· v§ltoz· 

kºr¿lm®nyekhez kapcsol·d· alkalmazkod·k®pess®ge ®s nem a mozg§sreproduk§l· k®pess®ge 

ker¿l fejleszt®sre. A k¿lºnbºzŖ testgyakorl§si form§k hozz§j§rulnak az §ltal§nos 

®rt®kteremt®s mellett a kºzºs ®s az egy®ni ®rdekek k®pviselet®hez, valamint erŖs²tik a 

tant§rgy alapvetŖ ®s aktu§lis motiv§ci·s t®nyezŖit, pl. ºtletszerz®s, ®lm®nyszerz®s, j·kedv, 

kaland, testform§l§s, fogy·k¼ra, p§rv§laszt§s, kikapcsol·d§s, fesz¿lts®glevezet®s, 

ºrºmszerz®s, bar§ti kºr, ºnmegval·s²t§s, teljes²tm®nykontroll, sportol§si divatok. 

A k²v§nt c®l§llapotban a kºzoktat§si tanulm§nyait befejezŖ fiatal k®pes a 

mozg§skommunik§ci· sokoldal¼ felhaszn§l§s§ra, az iskolai testnevel®sben tanult 

testgyakorlati §gak technik§j§nak teljes²tm®nyhez kºtºtt bemutat§s§ra, a testi k®pess®gekhez, 

az eg®szs®ges ®letm·dhoz kapcsol·d· ismeretek alkot· felhaszn§l§s§ra, az egy®ni ®s t§rsas 

j§t®kok, sporttev®kenys®gek szervez®s®hez sz¿ks®ges ismeretek §tad§s§ra ®s bemutat§s§ra. 

A kerettanterv minden tanul· sz§m§ra biztos²tani k²v§nja a hat®kony ®s ®lm®nyszerŤ motoros 

tanul§st. M·dszereiben dºntŖen a j§t®kos cselekv®stanul§st, az adekv§t j§t®kok ®s 

verseng®sek alkalmaz§s§t helyezi elŖt®rbe. Az egys®gess®g ®s differenci§l§s elv®t az §ltala 

vez®relt gyakorlatok sor§n a legfŖbb ®rt®kek kºz® sorolja. Ebben az oktat§si szakaszban is 

megk¿lºnbºztetett figyelmet ford²t a belsŖ, didaktikai differenci§l§sra. Ez a z§loga annak, 

hogy minden tanul· eljusson a megszerezhetŖ tud§s legmagasabb szintj®re ®s 

megval·sulhassanak a t§rsadalmi ®rdekeket is kifejezŖ tant§rgyi c®lok. A differenci§l§s 

alappill®rei a tanul·i k®pess®gek k¿lºnbºzŖs®ge, a motiv§ci·s h§tt®r ®s a testnevel®shez 

kapcsol·d· egy®ni c®lok. A fejlesztŖ munka igazodik a tanul§sban mutatkoz· alapvetŖ 

tendenci§khoz, de az oktat§si-nevel®si folyamatban bekºvetkezŖ v§ltoz§sokhoz is. A belsŖ 

didaktikai differenci§l§s emeli a motoros tanul§s, de egy¼ttal a szem®lyis®gfejleszt®s egy®b 

dimenzi·iban bekºvetkezŖ fejleszt®s hat§sfok§t is. A motoros tanul§s saj§toss§ga ugyanis, 

hogy a tud§shoz, a teljes²tm®nyhez vezetŖ ¼ton form§l·dnak az ®rtelmi, ®rzelmi-akarati, 

szoci§lis k®pess®gek ®s tulajdons§gok. A fejleszt®s v§rt eredm®nyei ennek megfelelŖen a 

k®szs®gekben, a k®pess®gekben, az ismeretekben ®s az attitŤdºkben megfogalmazhat· 

kºvetelm®nyeket is tartalmaznak. 

A kºzoktat§si folyamat kimeneti szakasz§hoz kºzeledve a tudatosan tervezett, 

rendszeres k®pz®sben megjelenik a testkult¼r§hoz tartoz·, a sportkult¼r§t ®s sportmŤvelts®get 

fejlesztŖ szab§ly-, ®lettani, anat·miai, illetve sporttºrt®neti oktat§s, megteremtve a sz¿ks®ges 

alapot ®s lehetŖs®get a kºz®p- ®s emelt szintŤ ®retts®gi vizsga sikeres teljes²t®s®hez, valamint 

a demokr§ci§ra nevel®s ®s az erkºlcsi nevel®s seg²t®s®hez. Az ®vfolyamszakasz v®ge az 

§ltal§nos mŤvelts®get elm®ly²tŖ, p§lyav§laszt§si szakasznak tekinthetŖ ï elŖt®rbe l®p a 



p§lyaorient§ci·, a saj§t ®let¼t ir§nti felelŖss®gv§llal§s. A tanul·k ®rtik, tudj§k a kult¼ra ®s a 

testkult¼ra kapcsolatrendszer®t, a mozg§sig®ny ®s mozg§ssz¿ks®glet alakul§s§t a biol·giai 

fejlŖd®ssel ºsszhangban, az ºn§ll· testedz®s elm®leti ®s gyakorlati alapjait, a testi k®pess®gek 

®s a mozg§smŤvelts®g sokoldal¼ fejleszt®s®nek m·dozatait, a testi ®s a lelki eg®szs®g 

megŖrz®s®re vonatkoz· lehetŖs®geket. Az alternat²v, szabadt®ri sportok kapcs§n hangs¼lyt 

kap a kºrnyezettudatos nevel®s is. 

Mindezek adj§k az eg®szs®gtudatos, sportos felnŖtt ®let meg®l®s®nek b§zis§t. 

Megteremtik az ®lethosszig tart· mozg§sos tev®kenys®gekhez sz¿ks®ges felelŖs dºnt®sek 

elegendŖ ®s rugalmasan bŖv²thetŖ inform§ci·s k®szlet®t ï kiteljesedik az ºn®rt®kel®s. 

Kialak²tj§k a t§rsas viszonyokba §gyazott szem®lyes identit§st, ®s k®pess® teszik a fiatalt arra, 

hogy a sportban §t®lt konkr®t ®lm®nyeket szimbolikus s²kon ®rtelmezze, az ®let m§s ter¿let®n 

szerzett tapasztalataival ºsszevesse, ®s az ºsszef¿gg®seket meg®rtse ï ez§ltal erŖsºdik a 

nemzeti ºntudat, a hazafias nevel®s. 

Ebben a szakaszban c®lk®nt jelenik meg az iskolai mŤvelts®g differenci§lt 

megszil§rd²t§sa, amelyben m§r feltŤnnek a szakk®pz®s elŖk®sz²t®s®hez, a p§lyav§laszt§shoz, a 

munkav§llal·i szerepekhez sz¿ks®ges kompetenci§k. Ez a szakasz a tud§s alapvetŖ t®nyezŖit 

®s ºsszetevŖit a tartalomba §gyazott k®pess®gfejleszt®s elv®nek a szem elŖtt tart§s§val 

szil§rd²tja meg. Ebben az ®letkorban m§r kiemelten val·sulhat meg ï a kognit²v fejleszt®si 

oldal figyelembev®tel®vel ï a testnevel®s ®s sport oktat§s§ban az alapvetŖ eg®szs®ggel ®s 

ºnismerettel kapcsolatos ®rt®kek elsaj§t²t§sa. 

A tant§rgy tan²t§s§nak alapja a szaknyelv fejlŖd®s®t biztos²t· anyanyelvi 

kommunik§ci·. C®lja, hogy a tanul·k k®pesek legyenek objekt²v m·don elemezni saj§t 

eg®szs®gi §llapotukat, ismerj®k az eg®szs®gk§ros²t· t®nyezŖket, azok hat§s§t, elker¿l®s¿k 

m·dj§t. Mindezek mellett tudatosan ®s minden tekintetben kiel®g²tŖ m·don 

kommunik§ljanak, ®s saj§t v®lem®ny¿ket artikul§ltan, hat§rozottan fejts®k ki az 

eg®szs®gtudatos ®letvitellel kapcsolatban ®s a t§rsaknak ny¼jtott seg²ts®gad§s sor§n.  

A sikeres interperszon§lis r®szv®tel ®rdek®ben elengedhetetlen a viselked®si szab§lyok 

®s az §ltal§nosan elfogadott magatart§s meg®rt®se, ez§ltal fejlŖdik a szoci§lis ®s §llampolg§ri 

kompetencia. E kompetencia alapj§t az a k®szs®g k®pezi, hogy ®p²tŖ m·don tudjanak tanul·k 

kommunik§lni, n®zŖpontokat kifejezni ®s meg®rteni, bizalmat keltŖ m·don t§rgyalni, ®s 

k®pesek legyenek az egy¿tt®rz®sre. Az egy®nnek tudnia kell kezelni a stresszt ®s a 

frusztr§ci·t, ®s ®p²tŖ m·don kell ezeket kifejez®sre juttatnia, tov§bb§ k¿lºnbs®get kell tudnia 

tenni a szem®lyes ®s a szakmai szf®ra kºzºtt. 

A hat®kony tanul§s kompetencia seg²ts®g®vel a tanul·k egy®nileg ®s csoportban is 

meg tudj§k szervezni saj§t edzetts®g¿k el®r®s®hez sz¿ks®ges tev®kenys®g¿ket, ide®rtve az 

idŖvel ®s inform§ci·val val· hat®kony b§n§sm·dot. A kompetencia mag§ban foglalja az 

egy®n tanul§si folyamat§nak ®s sz¿ks®gleteinek ismeret®t, az el®rhetŖ lehetŖs®gek 

felismer®s®t, ®s az akad§lyok megsz¿ntet®s®nek k®pess®g®t az eredm®nyes edzetts®g ®s 

teherb²r§s ®rdek®ben. Ez az ¼j tud§s ®s k®szs®gek megszerz®s®t, feldolgoz§s§t ®s 

asszimil§l§s§t, tov§bb§ ¼tmutat§sok keres®s®t ®s alkalmaz§s§t jelenti. Ennek birtok§ban 

fejlesztik a tanul·k azon k®pess®geiket, ami r§vezeti Ŗket arra, hogy a feladatok 

v®grehajt§s§ban az elŖzetesen tanultakra ®s az ®lettapasztalatra ®p²tsenek, annak ®rdek®ben, 

hogy a tud§st ®s k®szs®geket helyzetek sokas§g§ban tudj§k haszn§lni. 

A sport- ®s mozg§skult¼ra b§zis§ra ®p²tve fejlŖdik a v§llalkoz·i kompetencia, 

miszerint egy®nileg s csapatban is k®pesek a szem®lyek dolgozni. Kialakul az egy®n saj§t erŖs 

®s gyenge pontjai meg²t®l®s®nek k®pess®ge, valamint az a k®pess®g, hogy az egy®n a 

kock§zatokat ®rt®kelni ®s adott esetben v§llalni tudja. A mozg§sminŖs®g ®s mozg§skivitelez®s 

elemz®s®n kereszt¿l fejlŖdik az eszt®tikai-mŤv®szeti tudatoss§g ®s kifejezŖk®pess®g. 

 



A tanul·k ®rt®kel®se 

 
A javasolt ellenŖrz®si m·dszerek: 

¶ gyakorlati feladatok bemutat§sa, a tanult mozg§selemek kivitelez®se 

¶ ·rai munka- ·rai aktivit§s ®rt®kel®se 

¶ sportj§t®kok bemutat§sa ï a tanult szab§lyok, technikai, taktikai elemek 

alkalmaz§sa, haszn§lata a j§t®kban 

¶ fitts®gi m®r®s- ®vente k®tszer a mini Hungarofit felm®r®s elv®gz®se 

¶ versenyeken val· szerepl®s, el®rt eredm®nyek. 

A tant§rgyi eredm®nyek ®rt®kel®se a hagyom§nyos 5 fokozat¼ sk§l§n tºrt®nik. Fontos, hogy a 

tanul·k 

¶ motiv§ltak legyenek a min®l jobb ®rt®kel®s elnyer®s®re; 

¶ tudj§k, hogy munk§jukat hogyan fogj§k (sz·ban, ²r§sban, oszt§lyzattal) ®rt®kelni, ï ez 

a tan§r r®sz®rŖl kºvetkezetess®get ®s c®ltudatoss§got ig®nyel; 

¶ sz§m²tsanak arra, hogy munk§juk elv®gz®se ut§n ºn®rt®kel®st is kell v®gezni¿k; 

¶ hallgass§k meg t§rsaik ®rt®kel®s®t az adott szempontok alapj§n; 

¶ fogadj§k meg tan§raik ®szrev®teleit, javaslatait, kritik§it akkor is, ha nem 

®rdemjeggyel tºrt®nik az ®rt®kel®s, tudj§k hasznos²tani a fejlesztŖ ®rt®kel®si 

megnyilv§nul§sokat. 

 

Javasolt taneszkºzºk 

 
¶ Kºntºs Zolt§nn®- Dr. Reigl Mariann: Hogyan csin§ljuk ï k®tszintŤ testnevel®s 

®retts®gi 

¶ Nyugat-magyarorsz§gi Egyetem Region§lis Pedag·giai Szolg§ltat· Kºzpont ï 

Testnevel®s k®tszintŤ ®retts®gi vizsga elm®leti kºvetelm®nyei 

 

Kerettantervi megfelel®s 

 
Jelen helyi tanterv az 51/2012. (XII.21.) EMMI rendelet: 

3. sz. mell®klet: Kerettanterv a gimn§ziumok 7-12. ®vfolyama sz§m§ra 3.2.04 alapj§n k®sz¿lt. 

A kerettanterv §ltal biztos²tott 10 %-os szabad mozg§st®r a megtan²tott ismeretek 

elm®ly²t®s®re ®s a gyakorl§sra ker¿l felhaszn§l§sra, teh§t ¼j tartalmi elemekkel a t®m§k nem 

bŖv¿lnek, csak bizonyos r®szt®m§kra sz§nt ·rakeret ker¿lt megnºvel®sre. 



A testnevel®s ®s sport tant§rgy ·rasz§mai 

 
 kºtelezŖ 

k®pz®sek 7. 8. 9/Ny. 9/Kny. 9. 10. 11. 12. 

Hatoszt§lyos 5 5   5 5 5 5 

NYEK nyelvi   5  5 5 5 5 

K®ttannyelvŤ    5 5 5 5 5 

NYEK mŤv®szeti   5  5 5 5 5 

 

Tantervi tartalmak r®szletesen: 

7. ®vfolyam 

8. ®vfolyam 

9. ®vfolyam 

10. ®vfolyam 

11. ®vfolyam 

12. ®vfolyam 

9/Ny. nyelvi ®s 9/Kny. ®vfolyam 

9/Ny. mŤv®szeti ®vfolyam 

9. mŤv®szeti ®vfolyam 

10. mŤv®szeti ®vfolyam 

11. mŤv®szeti ®vfolyam 

12. mŤv®szeti ®vfolyam 

 

A 9/Ny. mŤv®szeti ®s a 9-12. mŤv®szeti ®vfolyamon a heti ºt ·r§b·l k®t ·r§t a T§nc ®s 

mozg§s tant§rgy tan²t§s§ra ford²tunk.



7. ®vfolyam 
 

Az egyes tematikus egys®gekre javasolt ·rasz§mokat a t§bl§zatok tartalmazz§k. Ezen 

·rasz§mokon bel¿l ford²tunk idŖt a gyakorl§sra ®s sz§monk®r®sre. 

 

T®makºrºk 

 
 Javasolt ·rasz§mok 

5 ·ra/h®t (180 ·ra) 

1. Term®szetes ®s nem term®szetes 

mozg§sform§k 

23 ·ra 

2. Sportj§t®kok 37 ·ra 

3. Atl®tikai jellegŤ feladatok 28 ·ra 

4. Torna jellegŤ feladatok 35 ·ra 

5. Alternat²v kºrnyezetben ŤzhetŖ 

sportok 

28 ·ra 

6. ¥nv®delmi ®s k¿zdŖ jellegŤ feladatok 29 ·ra 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
1.Term®szetes ®s nem term®szetes mozg§sform§k 

črakeret 

23 ·ra  

ElŖzetes tud§s 

A gyakorl§shoz sz¿ks®ges alakzatok ºntev®keny gyors kialak²t§sa. 

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontoss§gra 

tºrekvŖ ®s megfelelŖ intenzit§s¼ v®grehajt§sa. 

8-10 gyakorlattal ºn§ll·an bemeleg²t®s v®grehajt§sa. 

Az autog®n tr®ning alapfok¼ gyakorlatainak ismerete. 

A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§sa. 

A tan®vben alkalmazott gimnasztika alapvetŖ szakkifejez®seinek ismerete. 

A bemeleg²t®s ®s a levezet®s szempontjainak ismerete.  

¥ntev®kenyen r®szv®tel a szervez®si feladatok v®grehajt§s§ban. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Gyakorlotts§g a szervez®s c®lszerŤs®g®t, gyorsas§g§t szolg§l· ¼j 

t®rform§k, alakzatok kialak²t§s§ban. 

EgyszerŤ relax§ci·s technik§k elsaj§t²t§sa. 

Motoros tesztekkel m®rhetŖ fejlŖd®s a kondicion§lis k®pess®gekben. 

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

A kreativit§s kinyilv§n²t§sa ºn§ll·an ºssze§ll²tott gimnasztikai 

gyakorlatf¿z®rrel.  

Az erŖs²t®s ®s ny¼jt§s ellenjavallt gyakorlatainak ismerete ®s az okozati 

ºsszef¿gg®s egyszerŤ magyar§zata. 

Ig®nyess®g a harmonikus, sz®p testtart§s kialak²t§s§ban. 

A kamaszkori szem®lyi higi®n®vel kapcsolatos ismeretek bŖv¿l®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Rendgyakorlatok, t®rbeli alakzatok kialak²t§sa. 

A testnevel®s·ra szervez®s®hez sz¿ks®ges egy®b t®rform§k, alakzatok. 

Mozg§sok z§rt rendben, alakzatv§ltoz§sok. Alakzatfelv®telek j§r§s ®s 

fut§s kºzben, a l®p®shossz ®s a j§r§s sebess®g®nek v§ltoztat§s§val.  

Gimnasztika 

Matematika: sz§mol§s, 

t®rbeli t§j®koz·d§s, 

ºsszehasonl²t§sok. 

 

Term®szetismeret: 

test¿nk, 



Term®szetes mozg§sform§k egy®ni ®s t§rsas gyakorlatok form§j§ban, 

szerek, k®ziszerek felhaszn§l§s§val, j§t®kos feladatokkal ®s 

verseng®sekkel ºsszekºtve. J§t®kos ®s szabadgyakorlati alapform§j¼ 

szabad-, t§rsas- szer ®s k®ziszer-gyakorlatok (pad-, bord§sfal-, labda-, 

karika-, ugr·kºt®l-, gumikºt®l stb.). Ny¼jt·-, laz²t· hat§s¼, 

§ll·k®pess®get fejlesztŖ 8 ¿temŤ, legal§bb 4 gyakorlatelemet 

tartalmaz· szabadgyakorlatok ®s gyakorlatsorok. Bemeleg²tŖ ®s 

levezetŖ gyakorlatok egy®nileg, p§rban ®s t§rsakkal v®grehajtva, ºn§ll· 

tervez®ssel is. Zen®re v®gzett ºsszef¿ggŖ gimnasztikasor. EgyszerŤ 

l®gzŖ ®s relax§ci·s gyakorlatok. A testtart§s jav²t§s§t szolg§l· ²z¿leti 

mozg®konys§got ®s a tºrzs erej®t nºvelŖ gimnasztikai gyakorlatok. 

 

K®pess®gfejleszt®s 

Az alap§ll·k®pess®g fejleszt®se ®s a kering®s fokoz§sa zen®re tºrt®nŖ 

fut§sokkal ®s fut§s kºzben v®gzett feladatokkal. A kar- ®s a l§b 

dinamikus erej®nek nºvel®se k®ziszer-gyakorlatokkal. A ritmus®rz®k, a 

kreativit§s ®s a kineszt®tikus differenci§l· k®pess®g fejleszt®se zen®re 

v®gzett gyakorlatokkal. 

 

J§t®kok, verseng®sek 

A szervezet elŖk®sz²t®s®t, bemeleg²t®s®t szolg§l· testnevel®si j§t®kok, 

eszkºzzel is. A testtudatot alak²t·, koordin§ci·- ®s fitts®gfejlesztŖ 

szab§lyj§t®kok ®s feladatj§t®kok kreat²v, kooperat²v, valamint 

versenyjelleggel. J§t®kok testtart§sjav²t· feladatokkal. 

 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§s§t, a gerinc 

izomegyens¼ly§nak ®s a medence kºz®p§ll§s§nak automatiz§l§s§t 

biztos²t· eszkºzºkkel is v®gezhetŖ gyakorlatok. A l§b statikai 

rendelleness®gei ellen hat· gyakorlatok. Javasolt: A 10 testt§jra 

vonatkoz· gerinctorna gyakorlatanyag§nak felhaszn§l§sa. Relax§ci·s 

alapgyakorlatok: (autog®n tr®ning, progressz²v relax§ci·). Motoros, 

illetve fitts®gi tesztek v®grehajt§sa. 

 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S  

Az §ltal§nos bemeleg²tŖ gyakorlatok ºssze§ll²t§s§nak szempontjai ®s a 

bemeleg²tŖ blokkok fŖbb ®lettani hat§sai. 

A kering®st fokoz· term®szetes ®s speci§lis sport§gi mozg§sform§k 

jelentŖs®ge a bemeleg²t®s ®s az edzetts®g szempontj§b·l. 

Az ®letkori saj§toss§goknak megfelelŖ funkcion§lis erŖs²tŖ gyakorlatok 

ismeretei ®s v®grehajt§suk szempontjai. 

Az erŖs²t®s ®s ny¼jt§s kapcsolata, alkalmaz§suk m·dszerei. Az 

ellenjavallt gyakorlatok indokl§sa. 

Relax§ci·s technik§k ®s prevenci·s gyakorlatok szerepe az 

eg®szs®gmegŖrz®sben. Az autog®n tr®ning ®s progressz²v relax§ci· 

®rtelmez®se. 

Az izomegyens¼ly fogalm§nak felt§r§sa. 

A kamaszkori szem®lyi higi®n®vel kapcsolatok inform§ci·k. A tudatos 

®letmŤkºd®seink. 

 

Vizu§lis kult¼ra: t§rgy- 

®s kºrnyezetkult¼ra, 

vizu§lis 

kommunik§ci·. 



higi®n®s magatart§s ism®rvei.  

Az edzetts®g ®rtelmez®se ®s a rendszeres fizikai aktivit§s szerepe az 

edzetts®g megszerz®s®ben ®s az eg®szs®gtudatos magatart§sban. 

 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Ellenvonul§s, gerinc-izomegyens¼ly, funkcion§lis gyakorlat, edzetts®g, 

eg®szs®gtudatos magatart§s, autog®n tr®ning, progressz²v relax§ci·, 

ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivit§s, inaktivit§s, intenzit§s, terjedelem, 

idŖtartam, edzhetŖs®g.  

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
2. Sportj§t®kok 

črakeret  

37 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A sportj§t®kok technikai ®s taktikai k®szlet®nek elsaj§t²t§s§ban 

alkalmazott testnevel®si j§t®kok ®s j§t®kos feladatok akt²v ®s ®rtŖ 

v®grehajt§sa. 

A sportj§t®kok alapvetŖ technikai k®szlet®nek elsaj§t²t§sa. 

Tºrekv®s a j§t®kelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredm®nyes 

v®grehajt§s§ra ®s tudatos kontroll§l§s§ra. 

A sportj§t®kok j§t®kszab§lyainak ismerete ®s alkalmaz§sa. 

Szab§lykºvetŖ magatart§s, ºnfegyelem, egy¿ttmŤkºd®s kinyilv§n²t§sa a 

sportj§t®kokban. 

R®szv®tel a kedvelt sportj§t®kban a tan·r§n k²v¿li 

sportfoglalkoz§sokon, vagy egy®b szervezeti form§ban.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A j§t®kelemek eredm®nyess®gre tºrekvŖ alkalmaz§sa testnevel®si 

j§t®kokban ®s a sportj§t®kban. 

A sportj§t®kok technikai ®s taktikai k®szlet®t bŖv²tŖ ¼j elemek 

elsaj§t²t§sa, ®s alkalmaz§sa.  

Tapasztalatszerz®s a taktikai helyzetek megold§s§ban. 

A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek ismerete ®s ®rtŖ alkalmaz§sa. 

A csapatj§t®khoz sz¿ks®ges egy¿ttmŤkºd®s ®s kommunik§ci· fejlŖd®se. 

A sportj§t®kokhoz tartoz· test-test elleni k¿zdelem megtapasztal§sa ®s 

elfogad§sa.  

Konfliktusok eset®n a gondolatok, v®lem®nyek sz·ban tºrt®nŖ 

kifejez®se ®s indokol§sa. 

A sportj§t®kokat k²s®rŖ sportszerŤtlens®gek, devi§ns magatart§sok 

helyes meg²t®l®se.  

A sportj§t®kok magyar tºrt®net®nek kiemelkedŖ korszakai ®s 

szem®lyis®gei, valamint a vil§g ®lvonal§ba tartoz· nemzetek 

megismer®se. 

A sportj§t®kok ir§nti ®rdeklŖd®s megszil§rdul§sa.  

Az egy®ni adotts§gokhoz ®s a megszerzett k®pess®gekhez igazod· 

sportj§t®k- tud§s kialakul§sa, rekre§ci·s c®l¼ vagy versenysport ig®nyŤ 

alkalmaz§s elŖseg²t®s®re.   

 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

Fi¼k eset®ben a k®t v§lasztott labdaj§t®k a labdar¼g§s ®s a 

kos§rlabda, l§nyok eset®ben a rºplabda ®s a kos§rlabda. 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Matematika: logika, 

val·sz²nŤs®g-sz§m²t§s, 

t®rbeli alakzatok, 



Kos§rlabd§z§s 

Labda n®lk¿li technikai gyakorlatok: ir§nyv§ltoztat§s, cselez®s; 

cselez®s indul§skor ®s fut§s kºzben. 

Labd§s technikai gyakorlatok: Labd§s ¿gyess®gi gyakorlatok 

(norm§l m®retŤ labd§val). Labdavezet®s: Labdavezet®s f®lakt²v, 

akt²v v®dŖvel szemben j§t®kos form§ban. Labdavezet®s kºzben 

cselez®s. Meg§ll§s, sarkaz§s, labdavezet®sbŖl kapott labd§val 

v§ltozatos kºr¿lm®nyek kºzºtt. Meg§ll§s, sarkaz§s ºnpasszb·l ®s 

kapott labd§val, meghat§rozott helyen ®s idŖben. Kos§rra dob§sok: 

dob·csel, indul·csel ut§n labdavezet®s, fektetett dob§sFektetett 

dob§s labdavezet®sbŖl, illetve kapott labd§val r§fordul§ssal. Kºz®p 

t§voli dob§s helybŖl. Ćtad§sok, §tv®telek: Ćtad§s k¿lºnbºzŖ 

ir§nyba ®s t§vols§gra, k®tkezes mellsŖ §tad§ssal, pattintva is. 

Bej§tsz§s befut· t§rsnak. P§ros lefut§s egy v®dŖvel. Gyors ind²t§s 

p§rokban. 

Taktikai gyakorlatok: 

Emberfog§sos v®dekez®s: labda n®lk¿li ®s labd§t birtokl· t§mad· 

v®d®se. LabdavezetŖ j§t®kos v®d®se; v®dekez®s a labdavezet®st 

befejezŖ ®s a m®g labd§t vezetŖ t§mad·val szemben.  

J§t®kelemek alkalmaz§sa: 1:1 elleni j§t®k, f®lakt²v ®s akt²v v®dŖvel; 

l®tsz§mfºl®nyes helyzet 2:1 elleni j§t®k.  

K®pess®gfejleszt®s  

Kondicion§lis k®pess®gek fejleszt®se a sportj§t®kra jellemzŖ labda 

n®lk¿li ®s labd§s technikai elemek, j§t®kelemek gyakorl§s§val. 

Koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se labd§s gyakorlatokkal: az idŖ, 

a pontoss§g, a feladat bonyolults§ga ®s a mozg§s ºsszehangol§s§nak 

k®nyszere okozta felt®telek kºzºtti feladat v®grehajt§sokkal. A 

komplex k®pess®gfejleszt®ssel hozz§j§rul§s az edzetts®g ®s fitts®g 

szervi megalapoz§s§hoz. A kognit²v k®pess®gek fejleszt®se 

(helyzetfelismer®s, kreativit§s, anticip§ci· stb.) az ¿res helyek, az 

elŖnyºk felismer®se, az ellenf®l §ltali akad§lyoztat§s kezel®se, a 

c®lba tal§l§s, az ºsszj§t®kban val· r®szv®tel eredm®nyek®nt. 

J§t®kok, verseng®sek 

A kos§rlabd§z§s technikai, taktikai k®szlet®nek tºk®letes²t®se, 

valamint a j§t®kelemek begyakorl§sa j§t®kos feladatok ®s 

testnevel®si j§t®kok alkalmaz§s§val. Kos§rlabd§z§s labdavezet®s 

n®lk¿l, kºnny²tett szab§lyokkal, a szab§lyok bŖv¿lŖ kºr®nek 

be®p²t®s®vel. Kos§rra dob· versenyek. R®szv®tel az iskolai mini 

kos§rlabda bajnoks§gban, a sport§gv§laszt§s ®s az ut§np·tl§s-

nevel®s elŖseg²t®se.   

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

Baleset-megelŖz®s a kos§rlabd§z§s j§t®kelemeinek szab§lyos, 

kºr¿ltekintŖ v®grehajt§s§val, valamint a j§t®kszab§lyok 

betart§s§val, a sportszerŤs®g szab§lyainak szem elŖtt tart§s§val. 

Sikeres tanul§s biztos²t§s§val a kos§rlabd§z§s megszerettet®se, 

hozz§j§rul§s a fizikai rekre§ci·s sport§gv§laszt§shoz. 

 

t§j®koz·d§s. 

 

Vizu§lis kult¼ra: t§rgy 

®s kºrnyezetkult¼ra, 

vizu§lis kommunik§ci·. 

 

Fizika: mozg§sok, 

¿tkºz®sek, erŖ, energia. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

az emberi szervezet 

mŤkºd®se, 

energianyer®si 

folyamatok. 



Rºplabd§z§s 

Labd§s technikai gyakorlatok, a tanult j§t®kelemek tºk®letes²t®se: 

Az alkar-, kos§r®rint®s, ®s als· egyenes nyit§s gyakorl§sa egy®ni, 

p§ros ®s csoportos gyakorlatokban. 

Kos§r®rint®s v§ltozatai: kos§r®rint®s elŖre-h§tra, alacsony ®s 

kºzepesen magasra elpattan· labd§val. Kos§r®rint®s c®lba, fºlre tett 

karik§ba, kos§rba, k¿lºnbºzŖ magass§g¼ zsin·r felett. 

Taktikai gyakorlatok. T§mad§si alapform§k. Helyezked®s 

t§mad§sn§l.  

K®pess®gfejleszt®s 

Labdakezel®si ¿gyess®g komplex fejleszt®se (reag§l· k®pess®g, 

gyorskoordin§ci·, ritmus®rz®k, differenci§lis mozg§s®rz®kel®s, t®ri 

t§j®koz·d§s, ®s egyens¼lyoz§s) a testr®szek k¿lºnbºzŖ fel¿leteivel 

tºrt®nŖ ®rint®sekkel egy®nileg, p§rokban ®s csoportokban. Az 

egyens¼lyoz· ®s t®ri t§j®koz·d· k®pess®g fejleszt®se csoportokban 

v®gzett alap®rint®seket tartalmaz· gyakorlatokkal, fordulatok ®s 

helycser®k v®grehajt§s§val. 

Az erŖ-§ll·k®pess®g fejleszt®se az egyenes le¿t®s ®s a s§ncol§s 

tºbbszºri ®s folyamatos v®grehajt§s§val. Mozdulatgyorsas§g 

fejleszt®se dobott labd§k el®r®s®re tºrekv®ssel k¿lºnbºzŖ kiindul· 

helyzetbŖl.  

J§t®kok, verseng®sek 

Az alap®rint®sek tºk®letes²t®se ®s a j§t®kelemek eredm®nyess®g®nek 

jav²t§sa testnevel®si j§t®kok, j§t®kos feladatok alkalmaz§s§val. 2:2, 

3:3 elleni j§t®k meghat§rozott ®rint®si m·dokkal, a tanult ®rint®sek 

beiktat§s§val. Verseng®sek egy®nileg ®s p§rokban k¿lºnbºzŖ 

®rint®sekkel. 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

A rºplabdaj§t®k szabadidŖben, szabadt®ren, strandon is j§tszhat· 

technikai k®szlet®nek valamint egyszerŤs²tett j§t®kform§inak 

elsaj§t²t§sa 

Labdar¼g§s 

Labd§s technikai gyakorlatok: labdavezet®sek mindk®t l§bbal, k¿lsŖ 

®s belsŖ cs¿ddel, k¿lºnbºzŖ alakzatban. Labdah¼zogat§s, -gºrget®s 

halad§s kºzben, fordulatokkal. Ćtad§sok (passzol§sok), §tv®telek 

mindk®t l§bbal. Ćtad§sok laposan mozg§s kºzben, ²velten nºvekvŖ 

t§vols§gra, ir§nyv§ltoztat§ssal. Labdalev®tel: talppal, belsŖvel, k¿lsŖ 

cs¿ddel, combbal, mellel. LevegŖbŖl ®rkezŖ labda §tv®tele belsŖvel. 

Labda toppol§s. R¼g§sok: belsŖ cs¿ddel, teljes cs¿ddel, k¿lsŖ 

cs¿ddel, §ll²tott labd§val, mozg§sb·l, a fut§ssal megegyezŖ 

ir§nyb·l, oldalr·l ®s szembŖl ®rkezŖ labd§val, k¿lºnbºzŖ ir§nyb·l 

®rkezŖ labd§val. Fejel®s: elŖre, oldalra, k¿lºnbºzŖ ir§nyb·l ®rkezŖ 

labd§val. Fejel®s felugr§ssal. Cselez®s: testcsel, labdavezet®sbŖl 

labda elh¼z§sa oldalra, labda§tv®tel testcsellel. Ćtad·csel, r¼g·csel, 

r§l®p®ssel, h§tra h¼z§ssal. Szerel®s: alapszerel®s- megelŖzŖ szerel®s, 

labda§tv®tel megakad§lyoz§sa. Helyezked®s a t§mad· ®s a kapu 



kºz®, a labda elr¼g§sa. Egy®b feladatok: partdob§s szab§lyosan.  

Kapusmunka: gurul·- ®s ²velt labda megfog§sa, kigur²t§s, kir¼g§s 

§ll²tott, lepattintott labd§val, helyezked®s, erŖs lºv®s megfog§sa, 

l§bbal v®d®s, kidob§s. 

Taktikai gyakorlatok: Gyors t§mad§sba felfejlŖd®s ®s 

visszarendezŖd®s. ĂPosztò vagy Ăudvarosò gyakorl§s. Helyezked®s. 

Emberfog§s poszt szerint. T§mad§sban a v®dŖtŖl val· elszakad§s, 

¿res helyre helyezked®s. V§lt§s v®delemben EgybŖl j§t®k. 4:2 elleni 

j§t®k. 

K®pess®gfejleszt®s 

A motoros k®pess®gek fejleszt®se a labdar¼g§s technikai 

k®szlet®nek vari§l§s§val, intenz²v, nehez²tett kºr¿lm®nyek kºzºtti 

nagyobb ism®tl®ssz§mban tºrt®nŖ v®grehajt§s§val. A komplex 

k®pess®gfejleszt®st szolg§lja a technikai elemek saj§tos ritmus§nak-

dinamik§j§nak kialak²t§sa, valamint azok v§ltozatos, egyre 

bonyolultabb felt®telek (idŖ, pontoss§g, ºsszj§t®kk®nyszer, 

ellenf®ljelenl®t stb.) mellett tºrt®nŖ gyakorl§sa. A szervezet 

edzetts®g®nek, fitts®g®nek nºvel®se a szabadt®ren, k¿lºnbºzŖ 

®vszakokban ®s idŖj§r§si viszonyok kºzºtti gyakorl§ssal, 

m®rkŖz®sek j§tsz§s§val. 

J§t®kok, verseng®sek 

A labdar¼g§s j§t®kelemeinek elsaj§t²t§s§t ®s rºgz²t®s®t seg²tŖ j§t®kos 

feladatok, testnevel®si j§t®kok. Cserefoci. L§btenisz meghat§rozott 

szab§lyokkal. Vonal foci. J§t®k 1 kapura 2 labd§val. 2:1 elleni j§t®k. 

LabdavezetŖ, dek§z·, c®lba r¼g· ®s fejelŖ versenyek egy®nileg ®s 

csoportosan. Kisp§ly§s labdar¼g· m®rkŖz®sek. R®szv®tel az iskolai 

kisp§ly§s bajnoks§gban, a sport§gv§laszt§s ®s az ut§np·tl§s nevel®s 

elŖseg²t®se.  

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

Baleset-megelŖz®s az ®vszakhoz, az idŖj§r§shoz alkalmazkod· 

sport§g-specifikus bemeleg²t®s-gyakorlataival, ®s a technikai- 

taktikai j§t®kelemek szab§lyos ®s sportszerŤ v®grehajt§s§val. A 

labdar¼g§sban k¿lºnºsen ig®nybe vett izmok erŖs²t®s®nek ®s 

ny¼jt§s§nak elvei ®s gyakorlatai a s®r¿l®sek, k§rosod§sok 

prevenci·ja ®rdek®ben. A szervek-szervrendszerek mŤkºd®s®nek 

fejleszt®se a szabadt®ren, k¿lºnbºzŖ ®vszakokban ®s idŖj§r§si 

viszonyok kºzºtt v®gzett sport§g-specifikus motoros 

cselekv®sekkel. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a sokoldal¼ 

j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok reperto§rj§nak 

bŖv²t®se. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A sportj§t®kokban a kibŖv²tett j§t®kelem-reperto§r technikai 

v®grehajt§s§ra, a hibajav²t§sra, a taktikai megold§sokra ®s hozz§juk 

kapcsol·d· j§t®kszab§lyokra vonatkoz· ismeretek. 

A j§t®k kiteljes²t®s®t szolg§l· egy®ni- ®s csapattaktikai ismeretek. 

A sportj§t®kszab§lyok kºr®nek bŖv²t®se ®s a k®pzetts®ghez igazod· 

j§t®kvezet®si ismeretek. 



A specifikus sportj§t®ktud§s elsaj§t²t§s§hoz sz¿ks®ges motoros 

k®pess®gek ®s alapvetŖ fejleszt®si m·dszerek. 

A csapatj§t®kok szerepe az egy¿ttmŤkºd®s, a t§rsas k®szs®gek 

kialak²t§s§ban, a kºzºss®gi sikerek §t®l®s®nek lehetŖs®geiben. 

A sportszerŤs®g, a fair play ®s a szab§lykºvetŖ magatart§s 

fontoss§ga a sportj§t®kokban. A sportol·i ®s a szurkol·i magatart§s 

pozit²v ®s negat²v von§sai, a sportesem®nyekhez kapcsol·d· 

durvas§gok, az agresszi· helyes ®rtelmez®se.  

A sportj§t®kok kiemelkedŖ magyar b§zisai, nemzetkºzi sikerei. 

A vil§g ®lenj§r· nemzetei a sportj§t®kokban. 

A sportj§t®kok rekre§ci·s c®l¼ felhaszn§l§si lehetŖs®gei ®s szerepe 

az eg®szs®ges ®letm·d kialak²t§s§ban. 

A sportj§t®kokkal kapcsolatos balesetv®delmi ®s elsŖseg®ly-ny¼jt§si 

ismeretek. 

Kulcsfogalmak/ 

Fogalmak 

ĂF®lakt²vò, akt²v v®dŖ, dob·csel, indul·csel, ºnpassz, lepattan· labda, 

r§fordul§s, befut§s, 1:1, 2:1, 3:2. elleni j§t®k, l®tsz§mfºl®nyes helyzet. 

Adogat·, als· egyenes nyit§s, t§mad§si alapform§k, ¿t®s-s§ncol§s 

fedez®se, 1:1, 2:2 elleni j§t®k. Ćtad·csel, r¼g·csel, labda toppol§s, 

emberfog§s, v®dŖtŖl val· elszakad§s, ¿res helyre helyezked®s, egybŖl 

j§t®k, partdob§s, sport§gspecifikus bemeleg²t®s, deviancia. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
3. Atl®tikai jellegŤ feladatok  

črakeret 

28 ·ra  

ElŖzetes tud§s 

A tanult fut·-, ugr·-, dob·gyakorlatokban j§rtass§g. 

A rajtok mozg§selemeinek v®grehajt§sa az ind²t§s jeleknek 

megfelelŖen.  

A fut·mozg§s technik§j§nak alkalmaz§sa a v§gta, illetve a 

tart·sfut§sban. 

Tapasztalat a nekifut§s t§vols§g§nak ®s sebess®g®nek 

megv§laszt§s§ban. 

Kislabdahaj²t§s. 

A kar- ®s l§blend²t®s szerepe az el- ®s felugr§sok eredm®nyess®g®ben. 

Az atl®tikai versenyek l®nyeges szab§lyai. 

Szervez®si feladatok v§llal§sa a tan·rai versenyek lebonyol²t§s§ban. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ elsaj§t²t§sa 

®s a versenyszab§lyoknak megfelelŖ alkalmaz§sa. 

Az atl®tika versenysz§mainak eredm®nyes tanul§s§t ®s a teljes²tm®nyek 

javul§s§t megalapoz· motoros k®pess®gekben m®rhetŖ fejlŖd®s el®r®se.  

A v§gta-, a tart·s-, valamint a v§lt·fut§s technik§j§nak a 

mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§sa. 

Ugr§sokn§l az optim§lis nekifut§s, valamint az erŖteljes kar- ®s 

l§blend²t®s kialak²t§sa.  

A haj²t§sn§l, lºk®sn®l a lend¿letszerz®s ®s kidob§s ºsszekapcsol§sa. 

Az ugr§sokn§l ®s a dob§sokn§l ®rv®nyes¿lŖ alapvetŖ fizikai 

tºrv®nyszerŤs®gek ismerete.  

A fut§s, a kocog§s ®lettani jelentŖs®g®nek ismerete.  



Az ®rdeklŖd®s cselekv®sekben tºrt®nŖ kinyilv§n²t§sa az atl®tikai 

mozg§sok, valamint a sportol§s ®s a rendszeres testedz®s ir§nt. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Fut§sok, rajtok 

A kor§bban tanult rajtform§k (§ll·- ®s t®rdelŖrajt) gyakorl§sa. 

Rajtversenyek §ll·rajttal, t®rdelŖrajttal 15-20 m-es t§von. Rep¿lŖ ®s 

fokoz· fut§sok. Gyorsfut§sok j§t®kosan ®s versenyek alkalmaz§s§val 

30-60 m-es t§von. Iramfut§s, temp·fut§s a t§v fokozatos nºvel®s®vel. 

Tart·s fut§s a t§v ®s az intenzit§s nºvel®s®vel. Fut§s feladatokkal, 

akad§lyokkal, §tfut§s akad§lyok felett. Fut·iskolai gyakorlatok.  

 

Szºkdel®sek, ugr§sok 

SzºkdelŖ ®s ugr·iskolai gyakorlatok. Sorozat el- ®s felugr§sok. 

HelybŖl t§volugr§s. T§volugr§s guggol· technik§val. A nekifut§s, az 

elugr§s ®s a talaj®r®s iskol§z§sa (elugr· s§vb·l). Magasugr§s §tl®pŖ 

technik§val. A nekifut§s ®s a felugr§s iskol§z§sa.  

 

Dob§sok 

Dob·iskolai gyakorlatok. Dob§sok, lºk®sek k¿lºnbºzŖ kiindul· 

helyzetbŖl tºmºtt- ®s f¿les labd§val, c®lba is. Vet®s f¿les labd§val 

z·n§ba vagy c®lba, egy ®s k®t k®zzel (jobb ®s bal k®zzel). 

Kislabdahaj²t§s helybŖl, nekifut§ssal.. Kislabdahaj²t§s c®lba. 

S¼lylºk®s helybŖl. Vet®s hajsza labd§val t§volba ®s c®lba, egy ®s k®t 

k®zzel. Vet®s tºmºtt labd§val, k®t k®zzel k®t oldalra.  

 

K®pess®gfejleszt®s  

Az ideg-izom kapcsolat fejleszt®se fut·iskolai gyakorlatokkal. A 

reakci·- ®s a v§gtagyorsas§g fejleszt®se rajtokkal ®s v§gtafut§sokkal. 

Az idŖ- ®s temp·®rz®k fejleszt®se iram- ®s temp·fut§sokkal. 

Gyorskoordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se k¿lºnbºzŖ sebess®ggel 

v®gzett fut§sokkal. Az aerob §ll·k®pess®g fejleszt®se nºvekvŖ 

intenzit§s¼ tart·s fut§ssal. Az ugr§sokhoz sz¿ks®ges gyorserŖ 

fejleszt®se szºkdelŖ ®s ugr·iskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat 

el- ®s felugr§sokkal. A dob·erŖ ®s dob·¿gyess®g fejleszt®s tºmºtt- ®s 

f¿les labda dob§sokkal. 

 

J§t®kok, verseng®sek 

Az atl®tikai versenysz§mok eredm®nyes elsaj§t²t§s§t ®s az azokban 

el®rhetŖ teljes²tm®ny fokoz§s§t elŖseg²tŖ adekv§t j§t®kos feladatok ®s 

testnevel®si j§t®kok alkalmaz§sa, versenyszerŤen is. Az atl®tikai 

versenysz§mokban lebonyol²tott versenyek. 

 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

Az atl®tikai mozg§sok cselekv®smint§inak optimaliz§l§sa nºveli a 

mindennapi cselekv®sek ®s feladathelyzetek biztons§gos megold§s§t. 

Az ®letkori peri·dushoz igazod· ar§nyos ®s harmonikus erŖfejleszt®s 

elŖseg²ti az atl®tikus versenysz§mok eredm®nyes elsaj§t²t§s§t ®s 

rºgz²ti a biomechanikailag helyes testtart§st. A fut§sok k¿lºnbºzŖ 

form§inak ®s k¿lºnbºzŖ terepen tºrt®nŖ v®gz®se cselekv®smint§t 

£nek-zene: 

ritmusgyakorlatok, 

ritmusok. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

energianyer®s, 

sz®nhidr§tok, zs²rok, 

§ll·k®pess®g, erŖ, 

gyorsas§g. 

 

Informatika: 

t§bl§zatok, 

grafikonok. 

 

Fºldrajz: 

t®rk®pismeret. 



szolg§ltatnak a szabadidŖben ®s k¿lºnbºzŖ terepen v®gzett tart·s 

fut§sok, kocog§sok sz§m§ra. Levezet®s, a szervezet lecsillap²t§sa. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A rajtol§s siker®ben kiemelt szerepet j§tsz· indul§s ut§ni fokozatosan 

nºvekvŖ ®s gyorsul· l®p®sek, a l§bak ®s a karok akt²v munk§j§nak 

tudatos²t§sa. 

Az ugr§sokn§l ®s a dob§sokn§l ®rv®nyes¿lŖ alapvetŖ fizikai 

tºrv®nyszerŤs®gek. 

Az Ăakt²v elugr§sò ®rtelmez®se. 

Az ugr§sok ®s dob§sok eredm®nyes elsaj§t²t§s§hoz sz¿ks®ges 

erŖfajt§k, inform§ci·k a passz²v mozgat·rendszer megterhel®s®t, 

k§rosod§s§t okoz· erŖedz®sekrŖl. 

A mozg§skoordin§ci· szerep®nek tudatos²t§sa az §ll·k®pess®gi ®s 

gyorsas§gi teljes²tm®nyekben. 

Az akarati t®nyezŖk szerepe az §ll·k®pess®get ig®nylŖ 

teljes²tm®nyekben   

AlapvetŖ ismeretek a terhel®si ºsszetevŖkrŖl. 

Ismeretek a tart·s terhel®sek hat§s§r·l a kering®si rendszerre, a 

szervek ®s szervrendszerek szab§lyoz§s§ra, mŤkºd®s¿k 

gazdas§goss§g§ra ®s a tanul§sban ®rv®nyes¿lŖ teljes²tŖk®pess®gre. 

Az atl®tikai k®pz®ssel pozit²v magatart§sbeli tulajdons§gok 

fejleszt®se. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Magasugr§s l®pŖ technik§val, h§rmas l®p®sritmus, vet®s, ideg-izom 

kapcsolat, reag§l·-gyorsas§g, v§gtagyorsas§g, akt²v ®s passz²v 

mozgat·rendszer, terhel®si ºsszetevŖ. 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
4. Torna jellegŤ feladatok 

črakeret 

35 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A testtºmeg ural§sa sz¿ks®ges seg²ts®gad§s mellett. 

A tanult akad§lylek¿zd®si m·dok ®s feladatok biztons§gos v®grehajt§sa. 

Kºt®lm§sz§s a k®pess®gnek megfelelŖ magass§gig. 

Egyens¼lygyakorlatok a k®pess®gnek megfelelŖ magass§gon, sz¿ks®g 

eset®n seg²ts®gad§s mellett. 

Az aerobik alapl®p®sekbŖl 2-4 ¿temŤ gyakorlat, egyszerŤ 

kartart§sokkal ®s kargyakorlatokkal zen®re is. 

A ritmikus sportgimnasztika egyszerŤ tart§sos ®s mozg§sos 

gyakorlatelemei.  

Technikailag helyes j§r§sok, ritmiz§lt l®p®sek, fut§sok ®s szºkdel®sek. 

Hibajav²t§s. 

Balesetv®delem.  

Seg²ts®gny¼jt§s a t§rsaknak.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A tornajellegŤ gyakorlatok v®grehajt§s§n§l ig®nyess®g a helyes 

testtart§s kialak²t§s§ra, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s 

ºsszhangj§nak megteremt®s®re. 

Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn ºsszef¿ggŖ gyakorlatok ºn§ll· 

ºssze§ll²t§sa, ºsszekºtŖ elemek alkalmaz§s§val.  

A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok biztons§gos v®grehajt§sa, a 

k®pess®gnek megfelelŖ magass§gon. 

Az aerobik gyakorlatok v®grehajt§s§ban kreativit§sra ®s ig®nyes 



kivitelez®sre tºrekv®s.  

Az aerobik gyakorlatok zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ v®grehajt§sa. 

A figyelemkoncentr§ci·, az ºnkontroll ®s a kitart· k®pess®g fejlŖd®se. 

¥n§ll·s§g, egy¿ttmŤkºd®s ®s seg²ts®gny¼jt§s a torna jellegŤ gyakorlatok 

v®grehajt§s§ban. 
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Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Torna (talajtorna, szertorna) 

A talajtorna ®s legal§bb egy tornaszer v§laszt§sa kºtelezŖ. 

T§maszhelyzetek, t§maszgyakorlatok, t§maszugr§sok: T§ml§z§sok 

elŖre, h§tra, oldalra, mellsŖ, h§ts· fekvŖt§maszban halad§ssal is. 

MellsŖ ®s m®ly fekvŖt§maszban karhajl²t§s, ny¼jt§s. Akad§lyok 

lek¿zd®se t§maszfeladatokkal. Gurul·§tfordul§sok elŖre, h§tra, 

k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetbŖl k¿lºnbºzŖ befejezŖ helyzetbe. 

Gurul·§tfordul§sok sorozatban. MellsŖ m®rleg§ll§s. Rep¿lŖ-gurul· 

§tfordul§s n®h§ny l®p®s nekifut§sb·l (fi¼knak). ¥sszef¿ggŖ 

talajgyakorlat. Cs¼sztat§s ny¼jtott ¿l®sbŖl hasonfekv®sbe ®s vissza 

(l§nyoknak). VetŖd®s mellsŖ fekvŖt§maszb·l ny¼jtott ¿l®sbe 

(fi¼knak). Ugr·szekr®ny hossz§ban (l§nyoknak: 3-4 r®sz, fi¼knak 4-5 

r®sz): gurul·§tfordul§s a szekr®nyen talajr·l elugr§ssal; felguggol§s, 

leterpeszt®s. 

F¿gg®sgyakorlatok: Akad§lyok lek¿zd®se f¿gg®sfeladatokkal. 

M§sz§s kºt®len/r¼don. F¿ggeszked®si k²s®rletek bord§sfalon felfel® 

®s lefel®. F¿ggeszked®si k²s®rletek kºt®len (fi¼knak). Magas gyŤrŤ 

(fi¼knak): alaplend¿let; zsugorlef¿gg®s; lend¿let elŖre 

zsugorlef¿gg®sbe; homor²tott leugr§s h§tra, lend¿letbŖl. £rintŖ magas 

gyŤrŤ (l§nyoknak): lend¿letek elŖre-h§tra; fellend¿l®s lebegŖ 

f¿gg®sbe; zsugorlef¿gg®s; f¿gg®sben lend¿let h§tra, homor²tott 

leugr§s. 

Egyens¼lyoz· gyakorlatok: Magas gerend§n, ferd®n elhelyezett 

padon: term®szetes ®s ut§nz· j§r§sok, fut§sok, fordulatok. 1 m-es 

gerenda (l§nyoknak): J§r§sok elŖre, h§tra, oldalt k¿lºnbºzŖ 

kartart§sokkal. £rintŖj§r§s; h§rmas l®p®s. J§r§s guggol§sban. 

F¿ggŖleges rep¿l®s k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetbŖl.  

 

Aerobik (l§nyoknak, fi¼knak) 

Alapl®p®sek, l®p®skombin§ci·k ir§nyv§ltoztat§ssal, forg§ssal ®s 

karmunk§val; komplett gyakorlatl§nc (koreogr§fia). 

 

Ugr·kºt®lgyakorlatok (l§nyoknak, fi¼knak) 

Lenget®sek: oldalt lenget®s; elŖl lenget®s; fent lenget®s; ĂfŤny²r·ò; 8-

as figura. 

Kºt®l§thajt§sok: egy, illetve p§ros l§bon szºkdel®ssel, elŖre ®s h§tra 

kºt®lhajt§ssal §ll·helyben ®s halad§ssal; fut§s mindk®t l§b alatt 

tºrt®nŖ §thajt§ssal; helyben fut§s a joggol§shoz hasonl· l§bmunk§val. 

 

K®pess®gfejleszt®s 

Koordin§ci·s k®pess®gek komplex fejleszt®se talajgyakorlati ®s 

gyŤrŤn v®gezhetŖ elemek kombin§lt v®grehajt§s§val, valamint az 

ugr·szekr®ny alkalmaz§s§val (t®ri t§j®koz·d·-mozg§s§t§ll²t·d§s 

Fizika: az egyszerŤ 

g®pek mŤkºd®si 

tºrv®nyszerŤs®gei, 

forgat·nyomat®k, 

egyens¼ly, reakci·erŖ, 

hat§sidŖ; egyens¼ly, 

tºmegkºz®ppont. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

egyens¼ly®rz®kel®s, 

izom®rz®kel®s. 

 

£nek-zene: ritmus ®s 

temp·. 
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k®pess®g, ritmus®rz®k). A statikus ®s dinamikus egyens¼ly-®rz®kel®s 

fejleszt®se gerend§n v®gezhetŖ gyakorlatokkal, illetve azok 

vari§l§s§val. A v§ll, a kar ®s tºrzs erej®nek erŖs²t®se 

t§maszhelyzetben ®s f¿gg®sben v®gzett gyakorlatokkal. Zen®re, 

§ll§sban ®s talajon saj§t tests¼llyal v®gezhetŖ gyakorlatok a fŖbb 

izomcsoportok erŖs²t®se c®lj§b·l (t®rdfesz²tŖ, -hajl²t·, cs²pŖfesz²tŖk,  

-hajl²t·k, tºrzsfesz²tŖ, -hajl²t·, kºnyºk²z¿let-fesz²tŖk, -hajl²t·k). 

ErŖs²tŖ ®s statikus ny¼jt· hat§s¼ gyakorlatok vari§l§sa. 

 

J§t®kok, verseng®sek 

C®lszerŤ testnevel®si j§t®kok a tornaszerek (gerenda, ugr·szekr®ny, 

zs§molyok) felhaszn§l§s§val is. 

J§t®kos feladatok, ugr·kºt®llel, kºt®lhajt§ssal, hull§mz· kºr, 

hull§mz· vonal. ¥sszef¿ggŖ talajgyakorlat (fi¼k-l§nyok), valamint 

gerendagyakorlat (l§nyok) ºn§ll· ºssze§ll²t§sa, bemutat§sa ºsszekºtŖ 

elemek felhaszn§l§s§val, a t§rsak pontoz§s§val. Tehets®ggondoz§s a 

torna, az aerobik ®s ugr·kºt®l sport§gakban tehets®gesekkel 

k¿lºnbºzŖ versenyeken val· r®szv®tellel, tehets®gir§ny²t§s a 

versenysportba. 

 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

Az eg®szs®ges testi fejlŖd®s elŖseg²t®se a tornajellegŤ 

feladatmegold§sokkal ®s az aerob munkav®gz®ssel. A test izmainak 

ar§nyos fejleszt®se, a biomechanikailag helyes testtart§s, a gerinc 

izomegyens¼ly§nak elŖseg²t®se a k¿lºnbºzŖ t§maszban ®s f¿gg®sben 

v®gzett gyakorlatokkal, az erŖ- ®s ny¼jt· gyakorlatok ºsszhangj§nak 

megteremt®s®vel. A tornajellegŤ feladatmegold§sokkal a 

cselekv®sbiztons§g nºvel®se, §tt®telesen a mindennapok biztons§gos 

cselekv®seinek elŖseg²t®se. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A tornajellegŤ feladatmegold§sokhoz tartoz· sport§gak 

koncentrikusan bŖv¿lŖ szaknyelvi ismeretei. 

A sport§gspecifikus ºn§ll· ®s bemeleg²t®s szempontjai.  

Az erŖs²tŖ ®s ny¼jt· hat§s¼ gyakorlatok alapvetŖ anat·miai ®s ®lettani 

ismeretei.  

A mozg§shib§kkal kapcsolatos ismeretek bŖv²t®se, a technik§r·l 

alkotott mozg§sk®p pontos²t§s§hoz ®s az ºnkontroll elŖseg²t®s®hez.  

A funkcion§lis ®s c®lzatos erŖfejlesztŖ gyakorlatok kiv§laszt§s§nak ®s 

v®grehajt§s§nak alapismeretei. 

A zenei ®s az eszt®tikai kivitelez®sre vonatkoz· ismeretek. 

Az ®letkor szenzit²v szakaszai ®s ®rtelmez®s¿k alapismeretei. 

A tornajellegŤ gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendez®s ®s  

-lebonyol²t§s k®rd®sei. 

A feladat-v®grehajt§sok sor§n az egym§snak ny¼jtott seg²ts®gny¼jt§s 

®s -biztos²t§s m·djainak verb§lis ®s gyakorlati ismeretei. 
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Az eg®szs®ges ®letm·d ºsszetevŖi kºz¿l a rendszeres testmozg§s ®s 

t§pl§lkoz§s ºsszef¿gg®seire vonatkoz· ismeretek. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Rep¿lŖ gurul· §tfordul§s, cs¼sztat§s, vetŖd®s, v§ndorm§sz§s, homor²tott 

leugr§s, ugr·kºt®l-gyakorlat, statikus ®s dinamikus egyens¼ly®rz®kel®s, 

statikus ny¼jt§s, szenzit²v ®letkori szakasz. 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
5. Alternat²v kºrnyezetben ŤzhetŖ sportok 

črakeret 

28 ·ra  

ElŖzetes tud§s 

Az alternat²v kºrnyezetben ŤzhetŖ sport§gak alaptechnik§i. 

A tanult sport§gak Ťz®s®hez sz¿ks®ges eszkºzºk biztons§gos haszn§lata. 

A term®szeti ®s kºrnyezeti hat§sok ®s a szervezet alkalmazkod· 

k®pess®ge kºzºtti ºsszef¿gg®s ismerete. 

A term®szeti kºrnyezetben sportok eg®szs®gv®delmi ®s 

kºrnyezettudatos viselked®si szab§lyai. 

A mostoha idŖj§r§si felt®telek melletti testmozg§s. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A helyi t§rgyi felt®telek f¿ggv®ny®ben v§lasztott sport§gi mozg§sokkal 

a tematika tov§bbtervez®se.  

A j§t®k- ®s sportkult¼ra gazdagod§sa a szabadidŖben sz·rakoz§st ®s a 

j§t®k®lm®nyt ny¼jt· ¼j sport§gak mozg§sanyag§nak megismer®s®vel.  

Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gak ®s n®pi 

hagyom§nyokra ®p¿lŖ sportol§si forma elsaj§t²t§sa. 

Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek elsaj§t²t§sa. 

A szabadban v®gzett mozg§sok jelentŖs®g®nek bel§t§sa. 

A kºrnyezettudatoss§g fontoss§g§nak elismer®se. 

A term®szeti/kºrnyezeti hat§sokkal szembeni alkalmazkod·, ellen§ll· 

k®pess®g nºveked®se. 

A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra 

hagyom§nyos ®s ¼jszerŤ mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§val. 

A szabadidŖben rekre§ci·s c®llal v®gzett fizikai aktivit§s ir§nti pozit²v 

be§ll²t·d§s fokoz·d§sa. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Korcsoly§z§s (az 5-6. ®vfolyamos tud§sanyag bŖv²t®se) 

Sikl§sok: egy l§bon kapaszkod§ssal, majd ºn§ll·an; v§ltott l§bbal, 

ellºk®ssel; guggol§sokkal. 

A korcsoly§z§s technikai alapjai: elrugaszkod§s, pihen®s, 

t§maszhelyzet. Rajtol§s.  

ElŖrekorcsoly§z§s egy®ni ®s p§ros gyakorlatokban: a j®gp§lya 

hossz§ban, keresztben, kºrben; szlalom korcsoly§z§s; jobb ®s bal 

l§bon sikl§ssal; egym§s tol§s§val. ElŖrekorcsoly§z§s, az optim§lis 

sebess®g ut§n v§ltott l§bon sikl§sok. V§ltott l§bon sikl§sok, a lengŖ 

l§b elŖre ®s h§tra lend²t®s®vel. ElŖrekorcsoly§z· gyakorlatok 

csoportokban.  

 

Asztalitenisz (folyos·n ®s szabadban fel§ll²tott asztalon is 

gyakorolhat·) 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok: a j§t®kokn§l felsorolt j§t®kos gyakorlatok. 

Fºldrajz: idŖj§r§si 

ismeretek, t§j®koz·d§s, 

t®rk®phaszn§lat. 
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Technikai elemek: alap§ll§s; ¿tŖtart§s; l§bmunka; tenyeres hossz¼ 

adogat§s; tenyeres kontra¿t®s; fon§k hossz¼ adogat§s; fon§k 

kontra¿t®s; fon§k dropp¿t®s; tenyeres dropp¿t®s; fon§k nyesett 

adogat§s; tenyeres nyesett adogat§s; alapszerv§k. 

 

Tollaslabda 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok 

Technikai elemek: alap§ll§s, ¿tŖfog§s, l§bmunka, tenyeres ¿t§s, 

fon§k ¿t®s, adogat§s 

 

Floorball  

Technikai elemek: ¿tŖfog§s, mozg§sok labd§val, labda n®lk¿l, 

labdavezet®s, szlalom labdavezet®s, 1:1 elleni j§t®k 

 

K®pess®gfejleszt®s 

A korcsoly§z§s alaptechnikai elmeinek gyakorl§s§val az 

alap§ll·k®pess®g, a lokomotoros gyorsas§g, az als· v®gtag erej®nek, 

valamint a koordin§ci·s k®pess®gek kºz¿l kiemelten az 

egyens¼lyoz· k®pess®g fejleszt®se.  

Az asztalitenisz j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel az asztalitenisz sport§g ig®nyeire.  

Az tollaslabda j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a tollaslabda sport§g ig®nyeire.  

Az floorball j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a floorball sport§g ig®nyeire. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a 

sokoldal¼ j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok 

reperto§rj§nak bŖv²t®se. 
 

J§t®kok, verseng®sek  

Korcsoly§z§s: J§t®kos rajtol§si ®s meg§ll§si gyakorlatok: rajtol§s, 

meg§ll§s meghat§rozott vonal elŖtt ®s mºgºtt. ĉvben korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak megker¿l®s®vel. sikl·versenyek, korcsolyaversenyek 

30 ®s 60 m®teren, idŖm®r®sre. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli 

kanyarod§ssal, versenyszerŤen. 

Asztalitenisz: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, pattogtat§s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, 

mindk®t k®z ig®nybev®tel®vel. Rºvid²tett, illetve szab§lyos j§tszm§k. 

Tollaslabda: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, mindk®t k®z 
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ig®nybev®tel®vel. Rºvid²tett, illetve szab§lyos j§tszm§k. 

Floorball: Labdavezet®s szlalomban elŖre, h§tra, p§ros lefut§s, 

kapura lºv®s c®lra, versenyszerŤen. 

 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

SzabadidŖben, k¿lºnbºzŖ ®vszakokban, egy®nileg, csapatban, 

form§lis ®s inform§lis kertek kºzºtt ŤzhetŖ ¼j testedz®si form§k 

megismer®se, j§rtass§g szintŤ elsaj§t²t§sa. A szervezet edzetts®g®nek, 

ellen§ll·- ®s alkalmazkod· k®pess®g®nek fokoz§sa a term®szeti ®s 

kºrnyezeti hat§sokkal. Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos 

tud§sanyag bŖv²t®se, a kºrnyezettudatos magatart§s form§l§sa. Az ¼j 

sport§gi mozg§sform§k megismer®s®vel a motoros 

cselekv®sbiztons§g nºvel®se, technikailag helyes elsaj§t²t§sukkal a 

balesetek megelŖz®se. A technikai gyakorlatok k§ros kivitelez®se 

kºvetkezm®nyeinek tudatos²t§s§val prevenci·s ismeretek §tad§sa. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz· inform§ci·k az ºn§ll· ®s 

tudatos tanul§s, gyakorl§s elŖseg²t®s®re. 

A v§lasztott aktivit§s kell®kei, j§t®k- ®s versenyszab§lyai. 

A v§lsztott aktivit§s helyes kivitelez®s®vel ®s a testi ®ps®gre k§ros 

mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Inform§ci·k az 

sporteszkºzºkrŖl, valamint az ®vszaknak ®s idŖj§r§snak megfelelŖ 

ºltºz®krŖl  

Ismeretek a szabadt®ren k¿lºnbºzŖ ®vszakokban ®s idŖj§r§si 

kºr¿lm®nyek kºzºtt tºrt®nŖ sportol§s eg®szs®gv®dŖ hat§sair·l.  

A kºrnyezetk²m®lŖ magatart§s fŖbb krit®riumai. 

A rekre§ci· alap®rtelmez®se, ®letkori saj§toss§gai ®s az ®leten §t tart· 

fizikai aktivit§s alapismeretei.  

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

A v§lasztott aktivit§soknak megfelelŖ fogalmak. ElŖre- ®s 

h§trakorcsoly§z§s, koszor¼; tenyeres adogat§s, tenyeres kontra¿t®s, fon§k 

adogat§s, fon§k kontra¿t®s, fon§k dropp¿t®s, tenyeres dropp¿t®s, fon§k 

nyesett adogat§s, tenyeres nyesett adogat§s, alapszerva, h¼z§s, fon§k ¿t®s, 

szabad¿t®s, eg®szs®gv®dŖ hat§s, rekre§ci·. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
6. ¥nv®delmi ®s k¿zdŖ jellegŤ feladatok 

črakeret 

29 ·ra  

ElŖzetes tud§s 

Az alapvetŖ ºnv®delmi fog§sok ®s es®stechnik§k. 

Grundbirk·z§s alaphelyzetek, kitol§s ®s a kih¼z§s. 

A dzs¼d· elemi gurul·- ®s es®s gyakorlatai. 

N®h§ny egyszerŤ ºnv®delmi fog§s. 

A test-test elleni k¿zdelem. 

Az ®rzelmek ®s az agresszi· szab§lyoz§sa. 

M§sok teljes²tm®ny®nek elismer®se. 

A tanult ºnv®delmi ®s k¿zdŖ jellegŤ feladatok szab§lyai. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A grundbirk·z§s tov§bbi technik§j§nak, szab§lyainak elsaj§t²t§sa ®s 

gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 

Az ºnv®delmi m·dok megismer®se ®s gyakorlatainak kontroll§lt 
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v®grehajt§sa. 

K¿lºnbºzŖ es®stechnik§k biztons§gos v®grehajt§sa t§rs 

kºzremŤkºd®s®vel is. 

Leszor²t§stechnik§k ®s leszor²t§sb·l tºrt®nŖ szabadul§sok 

megismer®se. 

Ćll§sk¿zdelem kialak²t§sa a dzs¼d· elsaj§t²tott dob§saival. 

Vesz®lyes helyzetek, fenyegetetts®g felismer®se, viselked®smint§k 

elsaj§t²t§sa a fenyegetetts®g elker¿l®s®re.  

Seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek elsaj§t²t§sa. 

A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa.  

A f§jdalomtŤr®s ®s az ºnfegyelem fejlŖd®se.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

¥nv®delem, ºnv®delmi fog§sok 

Szabadul§sok fojt§sfog§sb·l. FelsŖ egykezes kalap§cs¿t®s, egyenes 

¿t®s ®s kºr²ves ¿t®s v®d®se, h§r²t§sa. Egyenes r¼g§s h§r²t§sa. V®d®s 

ut§n a tanult dob§stechnik§k alkalmaz§sa (pl. egyenes ¿t®s h§r²t§sa 

oldalra kit®r®ssel, majd nagy k¿lsŖ horogdob§s). 

 

Grundbirk·z§s 

Emel®sek ®s v®d®s¿k. MellsŖ, h§ts· ®s oldalemel®sek k¿lºnbºzŖ 

fog§sokkal (der®kfog§sb·l, h·naljfog§sb·l, karlez§r§ssal, 

karfel¿t®ssel stb.). Grundbirk·z§s szab§lyai, k¿zdelmek azonos s¼ly¼ 

partnerekkel.  

 

Dzs¼d· 

K¿lºnbºzŖ es®stechnik§k tomp²t· fel¿let®nek elsaj§t²t§sa alacsony 

talaj kºzeli helyzetekben. Zuhan· es®sek elŖre, h§tra, oldalra - 

k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetekbŖl (t®rdel®s, ny¼jtott ¿l®s, guggol§s). 

T§rsas r§vezetŖ gyakorlatok (t§rs h§t§n tºrt®nŖ ¿l®sbŖl, t§rs §ltal 

kºt®llel l§bat megh¼zva, t®rdelŖt§maszb·l a t§rs §ltali 

k®zkih¼z§ssal).  

Fºldharc technik§k: leszor²t§s technik§k ismerete. 

R®zs¼tos/oldals·/fej felŖli/lovagl· ¿l®ses leszor²t§s technik§ja. A 

leszor²t§sokb·l tºrt®nŖ szabadul§sok ismerete. Mini k¿zdelmek 

befogott leszor²t§s technik§kb·l tºrt®nŖ szabadul§s adott idŖn bel¿l 

(pl. 25 mp). Mini fºldharc k¿zdelem leszor²t§s technik§k befog§s§ra 

ir§nyul·an. 

Dob§s technik§k: Alapfog§s. Egyens¼lyveszt®s ir§nyai, a dob§s 

r®szei.  

Ćll§s k¿zdelem (dzs¼d·): Tanult dob§sokkal tºrt®nŖ §ll§sk¿zdelem. 

 

K®pess®gfejleszt®s 

Az ºnv®delmi ®s k¿zdŖ jellegŤ feladatok eredm®nyes elsaj§t²t§s§hoz 

sz¿ks®ges kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

term®szetes mozg§sform§k ®s j§t®kos, egy®ni ®s p§ros 

k®pess®gfejlesztŖ gyakorlatok alkalmaz§s§val (m§sz§sok, k¼sz§sok, 

emel®sek-hord§sok, f¿ggeszked®sek, h¼z§sok-tol§sok, k®ziszerrel 

tºrt®nŖ gyakorlatok). 

 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 

®s §llampolg§ri 

ismeretek: keleti 

kult¼r§k. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

izmok, ²z¿letek, 

anat·miai ismeretek, 

testi ®s lelki harm·nia. 
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J§t®kok, verseng®sek 

Az §ll§s ®s fºldharc k¿zdelmet elŖk®sz²tŖ p§ros k¿zdŖj§t®kok. 

Fºldharcj§t®kok (szŖnyegfel¿let eset®n). Ćll§sban v®gzett j§t®kok.  

Emel®seket elŖk®sz²tŖ p§ros k¿zdŖj§t®kok. Mºg®ker¿l®s, kiemel®s 

p§ros j§t®kos k¿zdŖgyakorlatai. Ćll§sk¿zdelmek azonos s¼ly¼ 

partnerekkel a grundbirk·z§s ®s a dzs¼d· elsaj§t²tott elemeinek 

alkalmaz§s§val. A tehets®ges tanul·k sport§gspecifikus tud§s§nak 

nºvel®se a di§ksportban tºrt®nŖ versenyeztet®shez ®s a 

sportegyes¿letbe tºrt®nŖ ir§ny²t§shoz. 

 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

A mindennapi cselekv®sbiztons§g nºvel®se az es®stechnik§k ®s 

tomp²t§sok elsaj§t²t§s§val. Viselked®smint§k elsaj§t²t§sa a vesz®lyes 

helyzetek ®s fenyegetetts®g elker¿l®s®re. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S  

Az oktat§sra ker¿lŖ gyakorlatok technikailag helyes v®grehajt§s§ra 

vonatkoz· ismeretek. 

Ćtfog· ismeretek a szab§lytalan ®s tilos fog§sokr·l. 

Az ºnv®delmi ®s k¿zdŖ jellegŤ feladatok eredm®nyes v®grehajt§s§t 

befoly§sol· alapvetŖ motoros k®pess®gek ismeretei ®s ®letkorhoz 

igaz²tott fejleszt®s m·dszerei. 

A k¿zdŖsportok mint a magyar sport nemzetkºzi sikereinek 

kiemelkedŖ k®pviselŖje. 

Szeml®letform§l§s a k¿zdŖsportok komplex szem®lyis®gfejlesztŖ 

®rt®keinek ismertet®s®vel (motoros, kognit²v, szoci§lis ®s ®rzelmi 

akarati tulajdons§gok). 

Mire tan²t a dzs¼d·? N®h§ny elv ®s bºlcselet a keleti mesterek 

tan²t§saib·l. 

Annak tudatos²t§sa, hogy a k¿zdŖm·dokban a szer®ny, szorgalmas 

®s kitart· emberek tal§lnak v®delmi eszkºzt. 

A k¿zdŖsportok gyakorl§s§ban alapvetŖ elv az eg®szs®gi ®s ®lettani 

szab§lyok megtart§s§nak elve: a gyakorl§s ®s a pihen®s helyes 

ar§nya, a helyes t§pl§lkoz§s, a c®lszerŤ l®gz®s, a t¼lerŖltet®s 

elker¿l®se. Az ·vatoss§g, a figyelem ®s a j·zan helyzetmeg²t®l®s 

mellett le kell k¿zdeni az elbizakodotts§got, a vigy§zatlans§got ®s a 

f®lelmet. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

FelsŖ egykezes kalap§cs¿t®s, egyenes ¿t®s ®s kºr²ves ¿t®s, egyenes r¼g§s, 

fojt§sfog§s, leszor²t§s. 

 

Tov§bbhalad§s felt®telei 

 
1) Term®szetes ®s nem term®szetes mozg§sform§k  

¶ A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontoss§gra tºrekvŖ ®s 

megfelelŖ intenzit§s¼ v®grehajt§sa. 

¶ 8-10 gyakorlattal ºn§ll·an bemeleg²t®s v®grehajt§sa. 

¶ Az autog®n tr®ning alapfok¼ gyakorlatainak ismerete. 

¶ A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§sa. 
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2) Sportj§t®kok 

¶ J§rtass§g n®h§ny taktikai form§ci·, helyzet megold§s§ban.  

¶ A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek meg®rt®se ®s alkalmaz§sa.  

¶ Sporttºrt®neti alapvetŖ t§j®kozotts§g a labdaj§t®kokban. 

¶ Kos§rlabda: elindul§s, labdavezet®s, meg§ll§s helyes v®grehajt§sa 

¶ Rºplabda: p§rokban kos§r- ®s alkar®rint®s folyamatos v®grehajt§sa 

¶ Labdar¼g§s: labdavezet®sek mindk®t l§bbal, k¿lsŖ ®s belsŖ cs¿ddel, §tad§sok laposan 

mozg§s kºzben, kapura r¼g§s belsŖ cs¿ddel 

 

3) Atl®tika jellegŤ feladatok 

¶ Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

¶ A fut·mozg§s technik§j§nak alkalmaz§sa a v§gta, illetve a tart·sfut§sban. 

¶ Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ v®gz®se a tanult 

versenyszab§lyoknak megfelelŖen. 

¶ Rajtok szab§lyoknak megfelelŖ bemutat§sa. 

¶ Az atl®tikai alapmozg§sokban mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§s, a 
lend¿letszerz®sek ®s a befejezŖ mozg§sok ºsszekapcsol§sa. 

 

4) Torna jellegŤ feladatok 

¶ A helyes testtart§s, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak jelenl®te a 

torna jellegŤ mozg§sokban. 

¶ Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn nºvekvŖ ºn§ll·s§g jeleinek felmutat§sa a 
gyakorl§sban, gyakorlat-ºssze§ll²t§sban. 

¶ A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok b§tor v®grehajt§sa, a k®pess®gnek megfelelŖ 

magass§gon. 

¶ L§that· fejlŖd®s az aerobikgyakorlatok kivitel®ben ®s a zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

 

5) Alternat²v kºrnyezetben ŤzhetŖ sportok 

¶ Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gakban ®s n®pi hagyom§nyokra 

®p¿lŖ sportol§si form§kban bŖv¿lŖ gyakorl§si tapasztalat ®s fellelhetŖ erŖsebb belsŖ 

motiv§ci· n®melyik ter¿let®n. 

¶ Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek kinyilv§n²t§sa.  

¶ A term®szeti erŖk ®s a sport hasznos ºsszekapcsol§s§nak ismerete ®s az ezzel 

kapcsolatos elŖnyºk, rutinok ter¿let®n j§rtass§g. 

¶ A kºrnyezettudatoss§g cselekedetekben val· megjelen²t®se. 

¶ A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra hagyom§nyos ®s 
¼jszerŤ mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§ban.  

¶ A szabadidŖben v®gzett sportol§s ir§nti pozit²v be§ll²t·d§s felmutat§sa. 

 

6) ¥nv®delmi ®s k¿zdŖfeladatok  

¶ A grundbirk·z§s alaptechnik§j§nak, szab§lyainak gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 

¶ A k¿lºnbºzŖ es®stechnik§k, szabadul§sok, leszor²t§sok ®s az ºnv®delmi 
gyakorlatainak kontroll§lt v®grehajt§sa t§rssal. 

¶ Ćll§sk¿zdelemben j§rtass§g. 

¶ A fenyegetetts®gi szitu§ci·kra, seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek 

elsaj§t²t§sa. 
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¶ A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa. 

¶ A f§jdalomtŤr®sben ®s az ºnfegyelemben ®rz®kelhetŖ fejlŖd®s. 
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8. ®vfolyam 

 
Az egyes tematikus egys®gekre javasolt ·rasz§mokat a t§bl§zatok tartalmazz§k. Ezen 

·rasz§mokon bel¿l ford²tunk idŖt a gyakorl§sra ®s sz§monk®r®sre. 

 

T®makºrºk 
 Javasolt ·rasz§mok 

5 ·ra/h®t (180 ·ra) 

1. Term®szetes ®s nem term®szetes 

mozg§sform§k 

23 ·ra 

2. Sportj§t®kok 37 ·ra 

3. Atl®tikai jellegŤ feladatok 28 ·ra 

4. Torna jellegŤ feladatok 35 ·ra 

5. Alternat²v kºrnyezetben ŤzhetŖ 

sportok 

28 ·ra 

6. ¥nv®delmi ®s k¿zdŖ jellegŤ feladatok 29 ·ra 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
1.Term®szetes ®s nem term®szetes mozg§sform§k 

črakeret 

23 ·ra  

ElŖzetes tud§s 

A gyakorl§shoz sz¿ks®ges alakzatok ºntev®keny gyors kialak²t§sa. 

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontoss§gra 

tºrekvŖ ®s megfelelŖ intenzit§s¼ v®grehajt§sa. 

8-10 gyakorlattal ºn§ll·an bemeleg²t®s v®grehajt§sa. 

Az autog®n tr®ning alapfok¼ gyakorlatainak ismerete. 

A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§sa. 

A tan®vben alkalmazott gimnasztika alapvetŖ szakkifejez®seinek ismerete. 

A bemeleg²t®s ®s a levezet®s szempontjainak ismerete.  

¥ntev®kenyen r®szv®tel a szervez®si feladatok v®grehajt§s§ban. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Gyakorlotts§g a szervez®s c®lszerŤs®g®t, gyorsas§g§t szolg§l· ¼j 

t®rform§k, alakzatok kialak²t§s§ban. 

EgyszerŤ relax§ci·s technik§k elsaj§t²t§sa. 

Motoros tesztekkel m®rhetŖ fejlŖd®s a kondicion§lis k®pess®gekben. 

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

A kreativit§s kinyilv§n²t§sa ºn§ll·an ºssze§ll²tott gimnasztikai 

gyakorlatf¿z®rrel.  

Az erŖs²t®s ®s ny¼jt§s ellenjavallt gyakorlatainak ismerete ®s az okozati 

ºsszef¿gg®s egyszerŤ magyar§zata. 

Ig®nyess®g a harmonikus, sz®p testtart§s kialak²t§s§ban. 

A kamaszkori szem®lyi higi®n®vel kapcsolatos ismeretek bŖv¿l®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Rendgyakorlatok, t®rbeli alakzatok kialak²t§sa. 

A testnevel®s·ra szervez®s®hez sz¿ks®ges egy®b t®rform§k, alakzatok. 

Mozg§sok z§rt rendben, alakzatv§ltoz§sok. Alakzatfelv®telek j§r§s ®s 

fut§s kºzben, a l®p®shossz ®s a j§r§s sebess®g®nek v§ltoztat§s§val. 

Ellenvonul§sok j§r§sban ®s fut§sban. FejlŖd®sek ®s szakadoz§sok 

ellenvonul§sban. 

Matematika: sz§mol§s, 

t®rbeli t§j®koz·d§s, 

ºsszehasonl²t§sok. 

 

Term®szetismeret: 

test¿nk, 

®letmŤkºd®seink. 
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Gimnasztika 

Term®szetes mozg§sform§k egy®ni ®s t§rsas gyakorlatok form§j§ban, 

szerek, k®ziszerek felhaszn§l§s§val, j§t®kos feladatokkal ®s 

verseng®sekkel ºsszekºtve. J§t®kos ®s szabadgyakorlati alapform§j¼ 

szabad-, t§rsas- szer ®s k®ziszer-gyakorlatok (pad-, bord§sfal-, labda-, 

karika-, ugr·kºt®l-, gumikºt®l stb.). Ny¼jt·-, laz²t· hat§s¼, 

§ll·k®pess®get fejlesztŖ 8-16 ¿temŤ, legal§bb 4 gyakorlatelemet 

tartalmaz· szabadgyakorlatok ®s gyakorlatsorok. Bemeleg²tŖ ®s 

levezetŖ gyakorlatok egy®nileg, p§rban ®s t§rsakkal v®grehajtva, ºn§ll· 

tervez®ssel is. Zen®re v®gzett ºsszef¿ggŖ gimnasztikasor. EgyszerŤ 

l®gzŖ ®s relax§ci·s gyakorlatok. A testtart§s jav²t§s§t szolg§l· ²z¿leti 

mozg®konys§got ®s a tºrzs erej®t nºvelŖ gimnasztikai gyakorlatok. 

 

K®pess®gfejleszt®s 

Az alap§ll·k®pess®g fejleszt®se ®s a kering®s fokoz§sa zen®re tºrt®nŖ 

fut§sokkal ®s fut§s kºzben v®gzett feladatokkal. A kar- ®s a l§b 

dinamikus erej®nek nºvel®se k®ziszer-gyakorlatokkal. A ritmus®rz®k, a 

kreativit§s ®s a kineszt®tikus differenci§l· k®pess®g fejleszt®se zen®re 

v®gzett gyakorlatokkal. 

 

J§t®kok, verseng®sek 

A szervezet elŖk®sz²t®s®t, bemeleg²t®s®t szolg§l· testnevel®si j§t®kok, 

eszkºzzel is. A testtudatot alak²t·, koordin§ci·- ®s fitts®gfejlesztŖ 

szab§lyj§t®kok ®s feladatj§t®kok kreat²v, kooperat²v, valamint 

versenyjelleggel. J§t®kok testtart§sjav²t· feladatokkal. 

 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§s§t, a gerinc 

izomegyens¼ly§nak ®s a medence kºz®p§ll§s§nak automatiz§l§s§t 

biztos²t· eszkºzºkkel is v®gezhetŖ gyakorlatok. A l§b statikai 

rendelleness®gei ellen hat· gyakorlatok. Javasolt: A 10 testt§jra 

vonatkoz· gerinctorna gyakorlatanyag§nak felhaszn§l§sa. Relax§ci·s 

alapgyakorlatok: (autog®n tr®ning, progressz²v relax§ci·). Motoros, 

illetve fitts®gi tesztek v®grehajt§sa. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S  

Az §ltal§nos bemeleg²tŖ gyakorlatok ºssze§ll²t§s§nak szempontjai ®s a 

bemeleg²tŖ blokkok fŖbb ®lettani hat§sai. 

A kering®st fokoz· term®szetes ®s speci§lis sport§gi mozg§sform§k 

jelentŖs®ge a bemeleg²t®s ®s az edzetts®g szempontj§b·l. 

Az ®letkori saj§toss§goknak megfelelŖ funkcion§lis erŖs²tŖ gyakorlatok 

ismeretei ®s v®grehajt§suk szempontjai. 

Az erŖs²t®s ®s ny¼jt§s kapcsolata, alkalmaz§suk m·dszerei. Az 

ellenjavallt gyakorlatok indokl§sa. 

Relax§ci·s technik§k ®s prevenci·s gyakorlatok szerepe az 

eg®szs®gmegŖrz®sben. Az autog®n tr®ning ®s progressz²v relax§ci· 

®rtelmez®se. 

Az izomegyens¼ly fogalm§nak felt§r§sa. 

 

Vizu§lis kult¼ra: t§rgy- 

®s kºrnyezetkult¼ra, 

vizu§lis 

kommunik§ci·. 
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A kamaszkori szem®lyi higi®n®vel kapcsolatok inform§ci·k. A tudatos 

higi®n®s magatart§s ism®rvei.  

Az edzetts®g ®rtelmez®se ®s a rendszeres fizikai aktivit§s szerepe az 

edzetts®g megszerz®s®ben ®s az eg®szs®gtudatos magatart§sban. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Ellenvonul§s, gerinc-izomegyens¼ly, funkcion§lis gyakorlat, edzetts®g, 

eg®szs®gtudatos magatart§s, autog®n tr®ning, progressz²v relax§ci·, 

ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivit§s, inaktivit§s, intenzit§s, terjedelem, 

idŖtartam, edzhetŖs®g.  

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
2. Sportj§t®kok 

črakeret 

37 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A sportj§t®kok technikai ®s taktikai k®szlet®nek elsaj§t²t§s§ban 

alkalmazott testnevel®si j§t®kok ®s j§t®kos feladatok akt²v ®s ®rtŖ 

v®grehajt§sa. 

A sportj§t®kok alapvetŖ technikai k®szlet®nek elsaj§t²t§sa. 

Tºrekv®s a j§t®kelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredm®nyes 

v®grehajt§s§ra ®s tudatos kontroll§l§s§ra. 

A sportj§t®kok j§t®kszab§lyainak ismerete ®s alkalmaz§sa. 

Szab§lykºvetŖ magatart§s, ºnfegyelem, egy¿ttmŤkºd®s kinyilv§n²t§sa a 

sportj§t®kokban. 

R®szv®tel a kedvelt sportj§t®kban a tan·r§n k²v¿li 

sportfoglalkoz§sokon, vagy egy®b szervezeti form§ban.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A j§t®kelemek eredm®nyess®gre tºrekvŖ alkalmaz§sa testnevel®si 

j§t®kokban ®s a sportj§t®kban. 

A sportj§t®kok technikai ®s taktikai k®szlet®t bŖv²tŖ ¼j elemek 

elsaj§t²t§sa, ®s alkalmaz§sa.  

Tapasztalatszerz®s a taktikai helyzetek megold§s§ban. 

A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek ismerete ®s ®rtŖ alkalmaz§sa. 

A csapatj§t®khoz sz¿ks®ges egy¿ttmŤkºd®s ®s kommunik§ci· fejlŖd®se. 

A sportj§t®kokhoz tartoz· test-test elleni k¿zdelem megtapasztal§sa ®s 

elfogad§sa.  

Konfliktusok eset®n a gondolatok, v®lem®nyek sz·ban tºrt®nŖ 

kifejez®se ®s indokol§sa. 

A sportj§t®kokat k²s®rŖ sportszerŤtlens®gek, devi§ns magatart§sok 

helyes meg²t®l®se.  

A sportj§t®kok magyar tºrt®net®nek kiemelkedŖ korszakai ®s 

szem®lyis®gei, valamint a vil§g ®lvonal§ba tartoz· nemzetek 

megismer®se. 

A sportj§t®kok ir§nti ®rdeklŖd®s megszil§rdul§sa.  

Az egy®ni adotts§gokhoz ®s a megszerzett k®pess®gekhez igazod· 

sportj§t®k- tud§s kialakul§sa, rekre§ci·s c®l¼ vagy versenysport ig®nyŤ 

alkalmaz§s elŖseg²t®s®re.   

 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Kos§rlabd§z§s 

Labda n®lk¿li technikai gyakorlatok: ir§nyv§ltoztat§s, cselez®s; 

cselez®s indul§skor ®s fut§s kºzben. 

Matematika: logika, 

val·sz²nŤs®g-sz§m²t§s, 

t®rbeli alakzatok, 

t§j®koz·d§s. 
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Labd§s technikai gyakorlatok: Labd§s ¿gyess®gi gyakorlatok 

(norm§l m®retŤ labd§val). Labdavezet®s: Labdavezet®s f®lakt²v, 

akt²v v®dŖvel szemben j§t®kos form§ban. Labdavezet®s kºzben 

cselez®s. Meg§ll§s, sarkaz§s, labdavezet®sbŖl kapott labd§val 

v§ltozatos kºr¿lm®nyek kºzºtt. Meg§ll§s, sarkaz§s ºnpasszb·l ®s 

kapott labd§val, meghat§rozott helyen ®s idŖben. Kos§rra dob§sok: 

dob·csel, indul·csel ut§n labdavezet®s, fektetett dob§s. Lepattan· 

labda megszerz®se ut§n kos§rra dob§s. Fektetett dob§s 

labdavezet®sbŖl, illetve kapott labd§val r§fordul§ssal. Kºz®p t§voli 

dob§s helybŖl. Ćtad§sok, §tv®telek: Ćtad§s k¿lºnbºzŖ ir§nyba ®s 

t§vols§gra, mozg§s kºzben, k®tkezes mellsŖ §tad§ssal, pattintva is. 

Bej§tsz§s befut· t§rsnak. P§ros lefut§s egy v®dŖvel. H§rmas-nyolcas 

mºg®fut§ssal. Gyors ind²t§s p§rokban. 

Taktikai gyakorlatok: 

Emberfog§sos v®dekez®s: labda n®lk¿li ®s labd§t birtokl· t§mad· 

v®d®se. LabdavezetŖ j§t®kos v®d®se; v®dekez®s a labdavezet®st 

befejezŖ ®s a m®g labd§t vezetŖ t§mad·val szemben.  

J§t®kelemek alkalmaz§sa: 1:1 elleni j§t®k, f®lakt²v ®s akt²v v®dŖvel; 

l®tsz§mfºl®nyes helyzet 2:1 elleni j§t®k. Befut§sok. 1:1 elleni 

j§t®kadogat·val. L®tsz§mfºl®nyes helyzet 3:2 elleni j§t®k. 

K®pess®gfejleszt®s  

Kondicion§lis k®pess®gek fejleszt®se a sportj§t®kra jellemzŖ labda 

n®lk¿li ®s labd§s technikai elemek, j§t®kelemek gyakorl§s§val. 

Koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se labd§s gyakorlatokkal: az idŖ, 

a pontoss§g, a feladat bonyolults§ga ®s a mozg§s ºsszehangol§s§nak 

k®nyszere okozta felt®telek kºzºtti feladat v®grehajt§sokkal. A 

komplex k®pess®gfejleszt®ssel hozz§j§rul§s az edzetts®g ®s fitts®g 

szervi megalapoz§s§hoz. A kognit²v k®pess®gek fejleszt®se 

(helyzetfelismer®s, kreativit§s, anticip§ci· stb.) az ¿res helyek, az 

elŖnyºk felismer®se, az ellenf®l §ltali akad§lyoztat§s kezel®se, a 

c®lba tal§l§s, az ºsszj§t®kban val· r®szv®tel eredm®nyek®nt. 

J§t®kok, verseng®sek 

A kos§rlabd§z§s technikai, taktikai k®szlet®nek tºk®letes²t®se, 

valamint a j§t®kelemek begyakorl§sa j§t®kos feladatok ®s 

testnevel®si j§t®kok alkalmaz§s§val. Kos§rlabd§z§s labdavezet®s 

n®lk¿l, kºnny²tett szab§lyokkal, a szab§lyok bŖv¿lŖ kºr®nek 

be®p²t®s®vel. Kos§rra dob· versenyek. R®szv®tel az iskolai mini 

kos§rlabda bajnoks§gban, a sport§gv§laszt§s ®s az ut§np·tl§s-

nevel®s elŖseg²t®se.   

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

Baleset-megelŖz®s a kos§rlabd§z§s j§t®kelemeinek szab§lyos, 

kºr¿ltekintŖ v®grehajt§s§val, valamint a j§t®kszab§lyok 

betart§s§val, a sportszerŤs®g szab§lyainak szem elŖtt tart§s§val. 

Sikeres tanul§s biztos²t§s§val a kos§rlabd§z§s megszerettet®se, 

hozz§j§rul§s a fizikai rekre§ci·s sport§gv§laszt§shoz. 

 

Rºplabd§z§s 

Vizu§lis kult¼ra: t§rgy 

®s kºrnyezetkult¼ra, 

vizu§lis kommunik§ci·. 

 

Fizika: mozg§sok, 

¿tkºz®sek, erŖ, energia. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

az emberi szervezet 

mŤkºd®se, 

energianyer®si 

folyamatok. 



29 

 

 

Labd§s technikai gyakorlatok, a tanult j§t®kelemek tºk®letes²t®se: 

Az alkar-, kos§r®rint®s, felsŖ ¿tŖ®rint®s ®s als· egyenes nyit§s 

gyakorl§sa egy®ni, p§ros ®s csoportos gyakorlatokban. 

Kos§r®rint®s v§ltozatai: kos§r®rint®s elŖre-h§tra, alacsony ®s 

kºzepesen magasra elpattan· labd§val. Kos§r®rint®s c®lba, fºlre tett 

karik§ba, kos§rba, k¿lºnbºzŖ magass§g¼ zsin·r felett. 

FelsŖ egyenes nyit§s. a mozg§s v®grehajt§sa a labda meg¿t®se 

n®lk¿l, egy®nileg a fallal szemben a labda meg¿t®s®vel; p§rokban a 

zsin·r/h§l· felett. A nyit§s v®grehajt§sa a zsin·rt·l nºvekvŖ 

t§vols§gra ®s k¿lºnbºzŖ nagys§g¼ c®lter¿letre, az alapvonal 

k¿lºnbºzŖ pontjair·l. 

FelsŖ egyenes nyit§s-nyit§sfogad§s. A felsŖ egyenes nyit§s ®s az 

alkar®rint®ssel tºrt®nŖ nyit§sfogad§s gyakorl§sa csoportokban, 

forg§ssal. 

Egyenes le¿t®s: a mozg§ssor gyakorl§sa labda ®s zsin·r n®lk¿l, 

majd zsin·rn§l tartott, illetve pontosan dobott labd§b·l. 

Taktikai gyakorlatok. T§mad§si alapform§k. Helyezked®s 

t§mad§sn§l. Az ¿t®s ®s a s§ncol§s fedez®se. 

K®pess®gfejleszt®s 

Labdakezel®si ¿gyess®g komplex fejleszt®se (reag§l· k®pess®g, 

gyorskoordin§ci·, ritmus®rz®k, differenci§lis mozg§s®rz®kel®s, t®ri 

t§j®koz·d§s, ®s egyens¼lyoz§s) a testr®szek k¿lºnbºzŖ fel¿leteivel 

tºrt®nŖ ®rint®sekkel egy®nileg, p§rokban ®s csoportokban. Az 

egyens¼lyoz· ®s t®ri t§j®koz·d· k®pess®g fejleszt®se csoportokban 

v®gzett alap®rint®seket tartalmaz· gyakorlatokkal, fordulatok ®s 

helycser®k v®grehajt§s§val. 

Az erŖ-§ll·k®pess®g fejleszt®se az egyenes le¿t®s ®s a s§ncol§s 

tºbbszºri ®s folyamatos v®grehajt§s§val. Mozdulatgyorsas§g 

fejleszt®se dobott labd§k el®r®s®re tºrekv®ssel k¿lºnbºzŖ kiindul· 

helyzetbŖl.  

J§t®kok, verseng®sek 

Az alap®rint®sek tºk®letes²t®se ®s a j§t®kelemek eredm®nyess®g®nek 

jav²t§sa testnevel®si j§t®kok, j§t®kos feladatok alkalmaz§s§val. 2:2, 

3:3 elleni j§t®k meghat§rozott ®rint®si m·dokkal, a tanult ®rint®sek 

beiktat§s§val. Verseng®sek egy®nileg ®s p§rokban k¿lºnbºzŖ 

®rint®sekkel. 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

A rºplabdaj§t®k szabadidŖben, szabadt®ren, strandon is j§tszhat· 

technikai k®szlet®nek valamint egyszerŤs²tett j§t®kform§inak 

elsaj§t²t§sa 

Labdar¼g§s 

Labd§s technikai gyakorlatok: labdavezet®sek mindk®t l§bbal, k¿lsŖ 

®s belsŖ cs¿ddel, k¿lºnbºzŖ alakzatban. Labdah¼zogat§s, -gºrget®s 

halad§s kºzben, fordulatokkal. Ćtad§sok (passzol§sok), §tv®telek 

mindk®t l§bbal. Ćtad§sok laposan mozg§s kºzben, ²velten nºvekvŖ 
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t§vols§gra, ir§nyv§ltoztat§ssal. Ćtv®telek ²velt labd§val. 

Labdalev®tel: talppal, belsŖvel, k¿lsŖ cs¿ddel, combbal, mellel. 

LevegŖbŖl ®rkezŖ labda §tv®tele belsŖvel. Labda toppol§s. R¼g§sok: 

belsŖ cs¿ddel, teljes cs¿ddel, k¿lsŖ cs¿ddel, §ll²tott labd§val, 

mozg§sb·l, a fut§ssal megegyezŖ ir§nyb·l, oldalr·l ®s szembŖl 

®rkezŖ labd§val, k¿lºnbºzŖ ir§nyb·l ®rkezŖ labd§val. Dek§z§s: 

halad§ssal, ir§nyv§ltoztat§ssal. Dek§z§s csoportosan csak l§bbal, 

csak fejjel. Fejel®s: elŖre, oldalra, k¿lºnbºzŖ ir§nyb·l ®rkezŖ 

labd§val. Fejel®s felugr§ssal. Cselez®s: testcsel, labdavezet®sbŖl 

labda elh¼z§sa oldalra, labda§tv®tel testcsellel. Ćtad·csel, r¼g·csel, 

r§l®p®ssel, h§tra h¼z§ssal. Szerel®s: alapszerel®s- megelŖzŖ szerel®s, 

labda§tv®tel megakad§lyoz§sa. Helyezked®s a t§mad· ®s a kapu 

kºz®, a labda elr¼g§sa. Egy®b feladatok: partdob§s szab§lyosan.  

Kapusmunka: gurul·- ®s ²velt labda megfog§sa, kigur²t§s, kir¼g§s 

§ll²tott, lepattintott labd§val, helyezked®s, erŖs lºv®s megfog§sa, 

l§bbal v®d®s, kidob§s. 

Taktikai gyakorlatok: Gyors t§mad§sba felfejlŖd®s ®s 

visszarendezŖd®s. ĂPosztò vagy Ăudvarosò gyakorl§s. Helyezked®s. 

Emberfog§s poszt szerint. T§mad§sban a v®dŖtŖl val· elszakad§s, 

¿res helyre helyezked®s. V§lt§s v®delemben. A t§mad§sok 

s¼lypontj§nak v§ltoztat§sa rºvid ®s hossz¼ §tad§sokkal. EgybŖl 

j§t®k. 4:2 elleni j§t®k. 

K®pess®gfejleszt®s 

A motoros k®pess®gek fejleszt®se a labdar¼g§s technikai 

k®szlet®nek vari§l§s§val, intenz²v, nehez²tett kºr¿lm®nyek kºzºtti 

nagyobb ism®tl®ssz§mban tºrt®nŖ v®grehajt§s§val. A komplex 

k®pess®gfejleszt®st szolg§lja a technikai elemek saj§tos ritmus§nak-

dinamik§j§nak kialak²t§sa, valamint azok v§ltozatos, egyre 

bonyolultabb felt®telek (idŖ, pontoss§g, ºsszj§t®kk®nyszer, 

ellenf®ljelenl®t stb.) mellett tºrt®nŖ gyakorl§sa. A szervezet 

edzetts®g®nek, fitts®g®nek nºvel®se a szabadt®ren, k¿lºnbºzŖ 

®vszakokban ®s idŖj§r§si viszonyok kºzºtti gyakorl§ssal, 

m®rkŖz®sek j§tsz§s§val. 

J§t®kok, verseng®sek 

A labdar¼g§s j§t®kelemeinek elsaj§t²t§s§t ®s rºgz²t®s®t seg²tŖ j§t®kos 

feladatok, testnevel®si j§t®kok. Cserefoci. L§btenisz meghat§rozott 

szab§lyokkal. Vonal foci. J§t®k 1 kapura 2 labd§val. 2:1 elleni j§t®k. 

LabdavezetŖ, dek§z·, c®lba r¼g· ®s fejelŖ versenyek egy®nileg ®s 

csoportosan. Kisp§ly§s labdar¼g· m®rkŖz®sek. R®szv®tel az iskolai 

kisp§ly§s bajnoks§gban, a sport§gv§laszt§s ®s az ut§np·tl§s nevel®s 

elŖseg²t®se.  

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

Baleset-megelŖz®s az ®vszakhoz, az idŖj§r§shoz alkalmazkod· 

sport§g-specifikus bemeleg²t®s-gyakorlataival, ®s a technikai- 

taktikai j§t®kelemek szab§lyos ®s sportszerŤ v®grehajt§s§val. A 

labdar¼g§sban k¿lºnºsen ig®nybe vett izmok erŖs²t®s®nek ®s 

ny¼jt§s§nak elvei ®s gyakorlatai a s®r¿l®sek, k§rosod§sok 

prevenci·ja ®rdek®ben. A szervek-szervrendszerek mŤkºd®s®nek 
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fejleszt®se a szabadt®ren, k¿lºnbºzŖ ®vszakokban ®s idŖj§r§si 

viszonyok kºzºtt v®gzett sport§g-specifikus motoros 

cselekv®sekkel. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a sokoldal¼ 

j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok reperto§rj§nak 

bŖv²t®se. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A sportj§t®kokban a kibŖv²tett j§t®kelem-reperto§r technikai 

v®grehajt§s§ra, a hibajav²t§sra, a taktikai megold§sokra ®s hozz§juk 

kapcsol·d· j§t®kszab§lyokra vonatkoz· ismeretek. 

A j§t®k kiteljes²t®s®t szolg§l· egy®ni- ®s csapattaktikai ismeretek. 

A sportj§t®kszab§lyok kºr®nek bŖv²t®se ®s a k®pzetts®ghez igazod· 

j§t®kvezet®si ismeretek. 

A specifikus sportj§t®ktud§s elsaj§t²t§s§hoz sz¿ks®ges motoros 

k®pess®gek ®s alapvetŖ fejleszt®si m·dszerek. 

A csapatj§t®kok szerepe az egy¿ttmŤkºd®s, a t§rsas k®szs®gek 

kialak²t§s§ban, a kºzºss®gi sikerek §t®l®s®nek lehetŖs®geiben. 

A sportszerŤs®g, a fair play ®s a szab§lykºvetŖ magatart§s 

fontoss§ga a sportj§t®kokban. A sportol·i ®s a szurkol·i magatart§s 

pozit²v ®s negat²v von§sai, a sportesem®nyekhez kapcsol·d· 

durvas§gok, az agresszi· helyes ®rtelmez®se.  

A sportj§t®kok kiemelkedŖ magyar b§zisai, nemzetkºzi sikerei. 

A vil§g ®lenj§r· nemzetei a sportj§t®kokban. 

A sportj§t®kok rekre§ci·s c®l¼ felhaszn§l§si lehetŖs®gei ®s szerepe 

az eg®szs®ges ®letm·d kialak²t§s§ban. 

A sportj§t®kokkal kapcsolatos balesetv®delmi ®s elsŖseg®ly-ny¼jt§si 

ismeretek. 

Kulcsfogalmak/ 

Fogalmak 

ĂF®lakt²vò, akt²v v®dŖ, dob·csel, indul·csel, ºnpassz, lepattan· labda, 

r§fordul§s, befut§s, p§ros lefut§s, h§rmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni 

j§t®k, l®tsz§mfºl®nyes helyzet. Adogat·, felsŖ egyenes nyit§s, egyenes 

le¿t®s, felad§s, s§ncol§s, t§mad§si alapform§k, ¿t®s-s§ncol§s fedez®se, 1:1, 

2:2 elleni j§t®k. ¦tkºz®sek, s§ncol§s, r®sekre helyezked®s, es®s-tomp²t§s, 

ºnszºktet®s, §tlºv®s, bevetŖd®ses-bedŖl®ses lºv®s, ejt®s, betºr®s, 

gyorsind²t§s, kit§mad§s, hal§sz§s, elz§r§s, lerohan§s. Ćtad·csel, r¼g·csel, 

labda toppol§s, emberfog§s, v®dŖtŖl val· elszakad§s, ¿res helyre 

helyezked®s, egybŖl j§t®k, partdob§s, sport§gspecifikus bemeleg²t®s, 

deviancia. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
3. Atl®tikai jellegŤ feladatok  

črakeret 

29  ·ra  

ElŖzetes tud§s 

A tanult fut·-, ugr·-, dob·gyakorlatokban j§rtass§g. 

A rajtok mozg§selemeinek v®grehajt§sa az ind²t§s jeleknek 

megfelelŖen.  

A fut·mozg§s technik§j§nak alkalmaz§sa a v§gta, illetve a 

tart·sfut§sban. 

Tapasztalat a nekifut§s t§vols§g§nak ®s sebess®g®nek 

megv§laszt§s§ban. 

Kislabdahaj²t§s. 
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A kar- ®s l§blend²t®s szerepe az el- ®s felugr§sok eredm®nyess®g®ben. 

Az atl®tikai versenyek l®nyeges szab§lyai. 

Szervez®si feladatok v§llal§sa a tan·rai versenyek lebonyol²t§s§ban. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ elsaj§t²t§sa 

®s a versenyszab§lyoknak megfelelŖ alkalmaz§sa. 

Az atl®tika versenysz§mainak eredm®nyes tanul§s§t ®s a teljes²tm®nyek 

javul§s§t megalapoz· motoros k®pess®gekben m®rhetŖ fejlŖd®s el®r®se.  

A v§gta-, a tart·s-, valamint a v§lt·fut§s technik§j§nak a 

mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§sa. 

Ugr§sokn§l az optim§lis nekifut§s, valamint az erŖteljes kar- ®s 

l§blend²t®s kialak²t§sa.  

A haj²t§sn§l, lºk®sn®l a lend¿letszerz®s ®s kidob§s ºsszekapcsol§sa. 

Az ugr§sokn§l ®s a dob§sokn§l ®rv®nyes¿lŖ alapvetŖ fizikai 

tºrv®nyszerŤs®gek ismerete.  

A fut§s, a kocog§s ®lettani jelentŖs®g®nek ismerete.  

Az ®rdeklŖd®s cselekv®sekben tºrt®nŖ kinyilv§n²t§sa az atl®tikai 

mozg§sok, valamint a sportol§s ®s a rendszeres testedz®s ir§nt. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Fut§sok, rajtok 

A kor§bban tanult rajtform§k (§ll·- ®s t®rdelŖrajt) gyakorl§sa. 

T®rdelŖrajt rajtg®prŖl. Rajtversenyek §ll·rajttal, t®rdelŖrajttal 15-20 

m-es t§von. Rep¿lŖ ®s fokoz· fut§sok. Gyorsfut§sok j§t®kosan ®s 

versenyek alkalmaz§s§val 30-60 m-es t§von. Iramfut§s, temp·fut§s a 

t§v fokozatos nºvel®s®vel. V§lt·fut§s v§lt·z·n§ban, egyenesben, 

j§t®kosan ®s versenyszerŤen, egykezes v§lt§ssal. Tart·s fut§s a t§v ®s 

az intenzit§s nºvel®s®vel. Fut§s feladatokkal, akad§lyokkal, §tfut§s 

akad§lyok felett. Fut·iskolai gyakorlatok.  

 

Szºkdel®sek, ugr§sok 

SzºkdelŖ ®s ugr·iskolai gyakorlatok. Sorozat el- ®s felugr§sok. 

HelybŖl t§volugr§s. T§volugr§s guggol· vagy l®pŖ technik§val. A 

nekifut§s, az elugr§s ®s a talaj®r®s iskol§z§sa (elugr· s§vb·l). 

Magasugr§s §tl®pŖ ®s gurul· technik§val. A nekifut§s ®s a felugr§s 

iskol§z§sa.  

 

Dob§sok 

Dob·iskolai gyakorlatok. Dob§sok, lºk®sek k¿lºnbºzŖ kiindul· 

helyzetbŖl tºmºtt- ®s f¿les labd§val, c®lba is. Vet®s f¿les labd§val 

z·n§ba vagy c®lba, egy ®s k®t k®zzel (jobb ®s bal k®zzel). 

Kislabdahaj²t§s helybŖl, nekifut§ssal h§rmas ®s ºtºs l®p®sritmusb·l. 

Kislabdahaj²t§s c®lba. S¼lylºk®s helybŖl ®s becs¼sz§ssal (jobb ®s bal 

k®zzel is). Vet®s f¿les labd§val t§volba ®s c®lba, egy ®s k®t k®zzel. 

Vet®s tºmºtt labd§val, k®t k®zzel k®t oldalra. Vet®sek negyed- ®s 

eg®sz fordulattal, a pºrd¿let iskol§z§sa. 

 

K®pess®gfejleszt®s  

Az ideg-izom kapcsolat fejleszt®se fut·iskolai gyakorlatokkal. A 

reakci·- ®s a v§gtagyorsas§g fejleszt®se rajtokkal ®s v§gtafut§sokkal. 

£nek-zene: 

ritmusgyakorlatok, 

ritmusok. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

energianyer®s, 

sz®nhidr§tok, zs²rok, 

§ll·k®pess®g, erŖ, 

gyorsas§g. 

 

Informatika: 

t§bl§zatok, 

grafikonok. 

 

Fºldrajz: 

t®rk®pismeret. 
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Az idŖ- ®s temp·®rz®k fejleszt®se iram- ®s temp·fut§sokkal. 

Gyorskoordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se k¿lºnbºzŖ sebess®ggel 

v®gzett fut§sokkal. Az aerob §ll·k®pess®g fejleszt®se nºvekvŖ 

intenzit§s¼ tart·s fut§ssal. Az ugr§sokhoz sz¿ks®ges gyorserŖ 

fejleszt®se szºkdelŖ ®s ugr·iskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat 

el- ®s felugr§sokkal. A dob·erŖ ®s dob·¿gyess®g fejleszt®s tºmºtt- ®s 

f¿les labda dob§sokkal. 

 

J§t®kok, verseng®sek 

Az atl®tikai versenysz§mok eredm®nyes elsaj§t²t§s§t ®s az azokban 

el®rhetŖ teljes²tm®ny fokoz§s§t elŖseg²tŖ adekv§t j§t®kos feladatok ®s 

testnevel®si j§t®kok alkalmaz§sa, versenyszerŤen is. Az atl®tikai 

versenysz§mokban lebonyol²tott versenyek. 

 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

Az atl®tikai mozg§sok cselekv®smint§inak optimaliz§l§sa nºveli a 

mindennapi cselekv®sek ®s feladathelyzetek biztons§gos megold§s§t. 

Az ®letkori peri·dushoz igazod· ar§nyos ®s harmonikus erŖfejleszt®s 

elŖseg²ti az atl®tikus versenysz§mok eredm®nyes elsaj§t²t§s§t ®s 

rºgz²ti a biomechanikailag helyes testtart§st. A fut§sok k¿lºnbºzŖ 

form§inak ®s k¿lºnbºzŖ terepen tºrt®nŖ v®gz®se cselekv®smint§t 

szolg§ltatnak a szabadidŖben ®s k¿lºnbºzŖ terepen v®gzett tart·s 

fut§sok, kocog§sok sz§m§ra. Levezet®s, a szervezet lecsillap²t§sa. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A rajtol§s siker®ben kiemelt szerepet j§tsz· indul§s ut§ni fokozatosan 

nºvekvŖ ®s gyorsul· l®p®sek, a l§bak ®s a karok akt²v munk§j§nak 

tudatos²t§sa. 

Az ugr§sokn§l ®s a dob§sokn§l ®rv®nyes¿lŖ alapvetŖ fizikai 

tºrv®nyszerŤs®gek. 

Az Ăakt²v elugr§sò ®rtelmez®se. 

Az ugr§sok ®s dob§sok eredm®nyes elsaj§t²t§s§hoz sz¿ks®ges 

erŖfajt§k, inform§ci·k a passz²v mozgat·rendszer megterhel®s®t, 

k§rosod§s§t okoz· erŖedz®sekrŖl. 

A mozg§skoordin§ci· szerep®nek tudatos²t§sa az §ll·k®pess®gi ®s 

gyorsas§gi teljes²tm®nyekben. 

Az akarati t®nyezŖk szerepe az §ll·k®pess®get ig®nylŖ 

teljes²tm®nyekben   

AlapvetŖ ismeretek a terhel®si ºsszetevŖkrŖl. 

Ismeretek a tart·s terhel®sek hat§s§r·l a kering®si rendszerre, a 

szervek ®s szervrendszerek szab§lyoz§s§ra, mŤkºd®s¿k 

gazdas§goss§g§ra ®s a tanul§sban ®rv®nyes¿lŖ teljes²tŖk®pess®gre. 

Az atl®tikai k®pz®ssel pozit²v magatart§sbeli tulajdons§gok 

fejleszt®se. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

V§lt·z·na, egykezes v§lt§s, magasugr§s gurul· technik§val, h§rmas-ºtºs 

l®p®sritmus, vet®s, ideg-izom kapcsolat, reag§l·-gyorsas§g, 

v§gtagyorsas§g, akt²v ®s passz²v mozgat·rendszer, terhel®si ºsszetevŖ. 
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Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
4. Torna jellegŤ feladatok 

črakeret 

35 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A testtºmeg ural§sa sz¿ks®ges seg²ts®gad§s mellett. 

A tanult akad§lylek¿zd®si m·dok ®s feladatok biztons§gos v®grehajt§sa. 

Kºt®lm§sz§s a k®pess®gnek megfelelŖ magass§gig. 

Egyens¼lygyakorlatok a k®pess®gnek megfelelŖ magass§gon, sz¿ks®g 

eset®n seg²ts®gad§s mellett. 

Az aerobik alapl®p®sekbŖl 2-4 ¿temŤ gyakorlat, egyszerŤ 

kartart§sokkal ®s kargyakorlatokkal zen®re is. 

A ritmikus sportgimnasztika egyszerŤ tart§sos ®s mozg§sos 

gyakorlatelemei.  

Technikailag helyes j§r§sok, ritmiz§lt l®p®sek, fut§sok ®s szºkdel®sek. 

Hibajav²t§s. 

Balesetv®delem.  

Seg²ts®gny¼jt§s a t§rsaknak.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A tornajellegŤ gyakorlatok v®grehajt§s§n§l ig®nyess®g a helyes 

testtart§s kialak²t§s§ra, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s 

ºsszhangj§nak megteremt®s®re. 

Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn ºsszef¿ggŖ gyakorlatok ºn§ll· 

ºssze§ll²t§sa, ºsszekºtŖ elemek alkalmaz§s§val.  

A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok biztons§gos v®grehajt§sa, a 

k®pess®gnek megfelelŖ magass§gon. 

Az aerobik gyakorlatok v®grehajt§s§ban kreativit§sra ®s ig®nyes 

kivitelez®sre tºrekv®s.  

Az aerobik gyakorlatok zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ v®grehajt§sa. 

A figyelemkoncentr§ci·, az ºnkontroll ®s a kitart· k®pess®g fejlŖd®se. 

¥n§ll·s§g, egy¿ttmŤkºd®s ®s seg²ts®gny¼jt§s a torna jellegŤ gyakorlatok 

v®grehajt§s§ban. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Torna (talajtorna, szertorna) 

A talajtorna ®s legal§bb egy tornaszer v§laszt§sa kºtelezŖ. 

T§maszhelyzetek, t§maszgyakorlatok, t§maszugr§sok: T§ml§z§sok 

elŖre, h§tra, oldalra, mellsŖ, h§ts· fekvŖt§maszban halad§ssal is. 

MellsŖ ®s m®ly fekvŖt§maszban karhajl²t§s, ny¼jt§s. Akad§lyok 

lek¿zd®se t§maszfeladatokkal. Gurul·§tfordul§sok elŖre, h§tra, 

k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetbŖl k¿lºnbºzŖ befejezŖ helyzetbe. 

Gurul·§tfordul§sok sorozatban. Fej§ll§s k¿lºnbºzŖ kiindul· 

helyzetbŖl, k¿lºnbºzŖ l§btart§ssal ®s l§bmozg§ssal. MellsŖ 

m®rleg§ll§s. Fellend¿l®s k®z§ll§sba bord§sfaln§l, seg²ts®ggel ®s 

seg²ts®g n®lk¿l. Fellend¿l®s fut·lagos k®z§ll§sba, gurul§s elŖre. 

Rep¿lŖ-gurul· §tfordul§s n®h§ny l®p®s nekifut§sb·l (fi¼knak). K®zen 

§tfordul§s oldalra, mindk®t ir§nyba megkºzel²tŖen ny¼jtott testtel. 

¥sszef¿ggŖ talajgyakorlat. Cs¼sztat§s ny¼jtott ¿l®sbŖl hasonfekv®sbe 

®s vissza (l§nyoknak). VetŖd®s mellsŖ fekvŖt§maszb·l ny¼jtott ¿l®sbe 

Fizika: az egyszerŤ 

g®pek mŤkºd®si 

tºrv®nyszerŤs®gei, 

forgat·nyomat®k, 

egyens¼ly, reakci·erŖ, 

hat§sidŖ; egyens¼ly, 

tºmegkºz®ppont. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

egyens¼ly®rz®kel®s, 

izom®rz®kel®s. 

 

£nek-zene: ritmus ®s 

temp·. 
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(fi¼knak). Ugr·szekr®ny sz®lt®ben (l§nyoknak: 3-4 r®sz, fi¼knak: 4-5 

r®sz): guggol·§tugr§s. Ugr·szekr®ny hossz§ban (l§nyoknak: 3-4 r®sz, 

fi¼knak 4-5 r®sz): gurul·§tfordul§s a szekr®nyen talajr·l elugr§ssal; 

felguggol§s, leterpeszt®s. 

F¿gg®sgyakorlatok: Akad§lyok lek¿zd®se f¿gg®sfeladatokkal. 

M§sz§s kºt®len/r¼don. F¿ggeszked®si k²s®rletek bord§sfalon felfel® 

®s lefel®. V§ndorm§sz§s. F¿ggeszked®si k²s®rletek kºt®len (fi¼knak). 

Magas gyŤrŤ (fi¼knak): alaplend¿let; zsugorlef¿gg®s; lend¿let elŖre 

zsugorlef¿gg®sbe; zsugorlef¿gg®sbŖl ereszked®s h§ts· lef¿gg®sbe; 

homor²tott leugr§s h§tra, lend¿letbŖl. £rintŖ magas gyŤrŤ 

(l§nyoknak): lend¿letek elŖre-h§tra; fellend¿l®s lebegŖ f¿gg®sbe; 

zsugorlef¿gg®s; ereszked®s h§ts· f¿gg®sbe; f¿gg®sben lend¿let h§tra, 

homor²tott leugr§s. 

Egyens¼lyoz· gyakorlatok: Magas gerend§n, ferd®n elhelyezett 

padon: term®szetes ®s ut§nz· j§r§sok, fut§sok, fordulatok. 1 m-es 

gerenda (l§nyoknak): J§r§sok elŖre, h§tra, oldalt k¿lºnbºzŖ 

kartart§sokkal. £rintŖj§r§s; h§rmas l®p®s. J§r§s guggol§sban. 

M®rleg§ll§s. F¿ggŖleges rep¿l®s k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetbŖl.  

 

Aerobik (l§nyoknak, fi¼knak) 

Alapl®p®sek, l®p®skombin§ci·k ir§nyv§ltoztat§ssal, forg§ssal ®s 

karmunk§val; komplett gyakorlatl§nc (koreogr§fia); zen®re tºrt®nŖ 

dupl§z§s; aszimmetrikus koreogr§fia. 

 

Ugr·kºt®lgyakorlatok (l§nyoknak, fi¼knak) 

Lenget®sek: oldalt lenget®s; elŖl lenget®s; fent lenget®s; ĂfŤny²r·ò; 8-

as figura. 

Kºt®l§thajt§sok: egy, illetve p§ros l§bon szºkdel®ssel, elŖre ®s h§tra 

kºt®lhajt§ssal §ll·helyben ®s halad§ssal; fut§s mindk®t l§b alatt 

tºrt®nŖ §thajt§ssal; helyben fut§s a joggol§shoz hasonl· l§bmunk§val. 

Kombin§ci·k: oldalt lenget®s egyik oldalra, majd p§ros l§bon 

szºkdel®s kºzben kºt®l§that§s elŖre, ezt kºvetŖen oldalt lenget®s 

m§sik oldalra; ugyanez h§tra kºt®lhat§ssal. 

Fordulatok: 2x180̄  fordulat (egy oldallenget®s kºzben 180 ̄fordulat, 

majd kºt®lhajt§s h§tra a l§b alatt, ezut§n a m§sodik 180 ̄fordulat 

majd kºt®lhat§s elŖre a l§b alatt. 

 

K®pess®gfejleszt®s 

Koordin§ci·s k®pess®gek komplex fejleszt®se talajgyakorlati ®s 

gyŤrŤn v®gezhetŖ elemek kombin§lt v®grehajt§s§val, valamint az 

ugr·szekr®ny alkalmaz§s§val (t®ri t§j®koz·d·-mozg§s§t§ll²t·d§s 

k®pess®g, ritmus®rz®k). A statikus ®s dinamikus egyens¼ly-®rz®kel®s 

fejleszt®se gerend§n v®gezhetŖ gyakorlatokkal, illetve azok 

vari§l§s§val. A v§ll, a kar ®s tºrzs erej®nek erŖs²t®se 

t§maszhelyzetben ®s f¿gg®sben v®gzett gyakorlatokkal. Zen®re, 

§ll§sban ®s talajon saj§t tests¼llyal v®gezhetŖ gyakorlatok a fŖbb 
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izomcsoportok erŖs²t®se c®lj§b·l (t®rdfesz²tŖ, -hajl²t·, cs²pŖfesz²tŖk,  

-hajl²t·k, tºrzsfesz²tŖ, -hajl²t·, kºnyºk²z¿let-fesz²tŖk, -hajl²t·k). 

ErŖs²tŖ ®s statikus ny¼jt· hat§s¼ gyakorlatok vari§l§sa. 

 

J§t®kok, verseng®sek 

C®lszerŤ testnevel®si j§t®kok a tornaszerek (gerenda, ugr·szekr®ny, 

zs§molyok) felhaszn§l§s§val is. 

J§t®kos feladatok, ugr·kºt®llel, kºt®lhajt§ssal, hull§mz· kºr, 

hull§mz· vonal. ¥sszef¿ggŖ talajgyakorlat (fi¼k-l§nyok), valamint 

gerendagyakorlat (l§nyok) ºn§ll· ºssze§ll²t§sa, bemutat§sa ºsszekºtŖ 

elemek felhaszn§l§s§val, a t§rsak pontoz§s§val. Tehets®ggondoz§s a 

torna, az aerobik ®s ugr·kºt®l sport§gakban tehets®gesekkel 

k¿lºnbºzŖ versenyeken val· r®szv®tellel, tehets®gir§ny²t§s a 

versenysportba. 

 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

Az eg®szs®ges testi fejlŖd®s elŖseg²t®se a tornajellegŤ 

feladatmegold§sokkal ®s az aerob munkav®gz®ssel. A test izmainak 

ar§nyos fejleszt®se, a biomechanikailag helyes testtart§s, a gerinc 

izomegyens¼ly§nak elŖseg²t®se a k¿lºnbºzŖ t§maszban ®s f¿gg®sben 

v®gzett gyakorlatokkal, az erŖ- ®s ny¼jt· gyakorlatok ºsszhangj§nak 

megteremt®s®vel. A tornajellegŤ feladatmegold§sokkal a 

cselekv®sbiztons§g nºvel®se, §tt®telesen a mindennapok biztons§gos 

cselekv®seinek elŖseg²t®se. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A tornajellegŤ feladatmegold§sokhoz tartoz· sport§gak 

koncentrikusan bŖv¿lŖ szaknyelvi ismeretei. 

A sport§gspecifikus ºn§ll· ®s bemeleg²t®s szempontjai.  

Az erŖs²tŖ ®s ny¼jt· hat§s¼ gyakorlatok alapvetŖ anat·miai ®s ®lettani 

ismeretei.  

A mozg§shib§kkal kapcsolatos ismeretek bŖv²t®se, a technik§r·l 

alkotott mozg§sk®p pontos²t§s§hoz ®s az ºnkontroll elŖseg²t®s®hez.  

A funkcion§lis ®s c®lzatos erŖfejlesztŖ gyakorlatok kiv§laszt§s§nak ®s 

v®grehajt§s§nak alapismeretei. 

A zenei ®s az eszt®tikai kivitelez®sre vonatkoz· ismeretek. 

Az ®letkor szenzit²v szakaszai ®s ®rtelmez®s¿k alapismeretei. 

A tornajellegŤ gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendez®s ®s  

-lebonyol²t§s k®rd®sei. 

A feladat-v®grehajt§sok sor§n az egym§snak ny¼jtott seg²ts®gny¼jt§s 

®s -biztos²t§s m·djainak verb§lis ®s gyakorlati ismeretei. 

Az eg®szs®ges ®letm·d ºsszetevŖi kºz¿l a rendszeres testmozg§s ®s 

t§pl§lkoz§s ºsszef¿gg®seire vonatkoz· ismeretek. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Fut·lagos k®z§ll§s, rep¿lŖ gurul· §tfordul§s, cs¼sztat§s, vetŖd®s, 

guggol·§tugr§s, v§ndorm§sz§s, homor²tott leugr§s, aszimmetrikus 

koreogr§fia, ugr·kºt®l-gyakorlat, statikus ®s dinamikus egyens¼ly®rz®kel®s, 

statikus ny¼jt§s, szenzit²v ®letkori szakasz. 
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Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
5. Alternat²v kºrnyezetben ŤzhetŖ sportok 

črakeret 

28 ·ra  

ElŖzetes tud§s 

Az alternat²v kºrnyezetben ŤzhetŖ sport§gak alaptechnik§i. 

A tanult sport§gak Ťz®s®hez sz¿ks®ges eszkºzºk biztons§gos haszn§lata. 

A term®szeti ®s kºrnyezeti hat§sok ®s a szervezet alkalmazkod· 

k®pess®ge kºzºtti ºsszef¿gg®s ismerete. 

A term®szeti kºrnyezetben sportok eg®szs®gv®delmi ®s 

kºrnyezettudatos viselked®si szab§lyai. 

A mostoha idŖj§r§si felt®telek melletti testmozg§s. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A helyi t§rgyi felt®telek f¿ggv®ny®ben v§lasztott sport§gi mozg§sokkal 

a tematika tov§bbtervez®se.  

A j§t®k- ®s sportkult¼ra gazdagod§sa a szabadidŖben sz·rakoz§st ®s a 

j§t®k®lm®nyt ny¼jt· ¼j sport§gak mozg§sanyag§nak megismer®s®vel.  

Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gak ®s n®pi 

hagyom§nyokra ®p¿lŖ sportol§si forma elsaj§t²t§sa. 

Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek elsaj§t²t§sa. 

A szabadban v®gzett mozg§sok jelentŖs®g®nek bel§t§sa. 

A kºrnyezettudatoss§g fontoss§g§nak elismer®se. 

A term®szeti/kºrnyezeti hat§sokkal szembeni alkalmazkod·, ellen§ll· 

k®pess®g nºveked®se. 

A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra 

hagyom§nyos ®s ¼jszerŤ mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§val. 

A szabadidŖben rekre§ci·s c®llal v®gzett fizikai aktivit§s ir§nti pozit²v 

be§ll²t·d§s fokoz·d§sa. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Korcsoly§z§s  
Sikl§sok: egy l§bon kapaszkod§ssal, majd ºn§ll·an; v§ltott l§bbal, 

ellºk®ssel; guggol§sokkal. 

A korcsoly§z§s technikai alapjai: elrugaszkod§s, pihen®s, 

t§maszhelyzet. Rajtol§s.  

ElŖrekorcsoly§z§s egy®ni ®s p§ros gyakorlatokban: a j®gp§lya 

hossz§ban, keresztben, kºrben; szlalom korcsoly§z§s; jobb ®s bal 

l§bon sikl§ssal; egym§s tol§s§val. ElŖrekorcsoly§z§s, az optim§lis 

sebess®g ut§n v§ltott l§bon sikl§sok. V§ltott l§bon sikl§sok, a lengŖ 

l§b elŖre ®s h§tra lend²t®s®vel. ElŖrekorcsoly§z· gyakorlatok 

csoportokban.  

H§trakorcsoly§z§s: l®peget®ssel h§trafel®; §ll§sban, guggol§sban; 

folyamatosan. ĉvben korcsoly§z§s: t§rgyak, t§rsak megker¿l®se 

lend¿letes korcsoly§z§ssal. Koszor¼z§s elŖre: szlalom korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak kºzºtt; koszor¼z§s nyolcas alakzatban; koszor¼z§s 

kijelºlt kºr ker¿let®n. Meg§ll§s. H§trakorcsoly§z§s egyenes vonalon 

®s kºrben. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli kanyarod§ssal - 

versenyszerŤen is. Koszor¼z§s h§tra. Fordulatok jobbra, balra. 

 

Asztalitenisz (folyos·n ®s szabadban fel§ll²tott asztalon is 

Fºldrajz: idŖj§r§si 

ismeretek, t§j®koz·d§s, 

t®rk®phaszn§lat. 
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gyakorolhat·) 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok: a j§t®kokn§l felsorolt j§t®kos gyakorlatok. 

Technikai elemek: alap§ll§s; ¿tŖtart§s; l§bmunka; tenyeres hossz¼ 

adogat§s; tenyeres kontra¿t®s; fon§k hossz¼ adogat§s; fon§k 

kontra¿t®s; fon§k dropp¿t®s; tenyeres dropp¿t®s; fon§k nyesett 

adogat§s; tenyeres nyesett adogat§s; alapszerv§k. 

 

Tollaslabda 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok 

Technikai elemek: alap§ll§s, ¿tŖfog§s, l§bmunka, tenyeres ¿t§s, 

fon§k ¿t®s, adogat§s 

 

Floorball  

Technikai elemek: ¿tŖfog§s, mozg§sok labd§val, labda n®lk¿l, 

labdavezet®s, szlalom labdavezet®s, 1:1 elleni j§t®k 

 

K®pess®gfejleszt®s 

A korcsoly§z§s alaptechnikai elmeinek gyakorl§s§val az 

alap§ll·k®pess®g, a lokomotoros gyorsas§g, az als· v®gtag erej®nek, 

valamint a koordin§ci·s k®pess®gek kºz¿l kiemelten az 

egyens¼lyoz· k®pess®g fejleszt®se.  

Az asztalitenisz j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel az asztalitenisz sport§g ig®nyeire.  

Az tollaslabda j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a tollaslabda sport§g ig®nyeire.  

Az floorball j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a floorball sport§g ig®nyeire. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a 

sokoldal¼ j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok 

reperto§rj§nak bŖv²t®se. 
 

J§t®kok, verseng®sek  

Korcsoly§z§s: J§t®kos rajtol§si ®s meg§ll§si gyakorlatok: rajtol§s, 

meg§ll§s meghat§rozott vonal elŖtt ®s mºgºtt. ĉvben korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak megker¿l®s®vel. sikl·versenyek, korcsolyaversenyek 

30 ®s 60 m®teren, idŖm®r®sre. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli 

kanyarod§ssal, versenyszerŤen. 

Asztalitenisz: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, pattogtat§s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, 

mindk®t k®z ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k 

oldal§t v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 



39 

 

 

Tollaslabda: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, mindk®t k®z 

ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k oldal§t 
v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Floorball: Labdavezet®s szlalomban elŖre, h§tra, p§ros lefut§s, 

kapura lºv®s c®lra, versenyszerŤen. 

 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

SzabadidŖben, k¿lºnbºzŖ ®vszakokban, egy®nileg, csapatban, 

form§lis ®s inform§lis kertek kºzºtt ŤzhetŖ ¼j testedz®si form§k 

megismer®se, j§rtass§g szintŤ elsaj§t²t§sa. A szervezet edzetts®g®nek, 

ellen§ll·- ®s alkalmazkod· k®pess®g®nek fokoz§sa a term®szeti ®s 

kºrnyezeti hat§sokkal. Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos 

tud§sanyag bŖv²t®se, a kºrnyezettudatos magatart§s form§l§sa. Az ¼j 

sport§gi mozg§sform§k megismer®s®vel a motoros 

cselekv®sbiztons§g nºvel®se, technikailag helyes elsaj§t²t§sukkal a 

balesetek megelŖz®se. A technikai gyakorlatok k§ros kivitelez®se 

kºvetkezm®nyeinek tudatos²t§s§val prevenci·s ismeretek §tad§sa. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz· inform§ci·k az ºn§ll· ®s 

tudatos tanul§s, gyakorl§s elŖseg²t®s®re. 

A v§lasztott aktivit§s kell®kei, j§t®k- ®s versenyszab§lyai. 

A v§lsztott aktivit§s helyes kivitelez®s®vel ®s a testi ®ps®gre k§ros 

mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Inform§ci·k az 

sporteszkºzºkrŖl, valamint az ®vszaknak ®s idŖj§r§snak megfelelŖ 

ºltºz®krŖl  

Ismeretek a szabadt®ren k¿lºnbºzŖ ®vszakokban ®s idŖj§r§si 

kºr¿lm®nyek kºzºtt tºrt®nŖ sportol§s eg®szs®gv®dŖ hat§sair·l.  

A kºrnyezetk²m®lŖ magatart§s fŖbb krit®riumai. 

A rekre§ci· alap®rtelmez®se, ®letkori saj§toss§gai ®s az ®leten §t tart· 

fizikai aktivit§s alapismeretei.  
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Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

A v§lasztott aktivit§soknak megfelelŖ fogalmak. A kºzºlt minta eset®n: 

elŖre- ®s h§trakorcsoly§z§s, koszor¼; tenyeres adogat§s, tenyeres 

kontra¿t®s, fon§k adogat§s, fon§k kontra¿t®s, fon§k dropp¿t®s, tenyeres 

dropp¿t®s, fon§k nyesett adogat§s, tenyeres nyesett adogat§s, alapszerva, 

h¼z§s, fon§k ¿t®s, szabad¿t®s eg®szs®gv®dŖ hat§s, rekre§ci·. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
6. ¥nv®delmi ®s k¿zdŖ jellegŤ feladatok 

črakeret 

29 ·ra  

ElŖzetes tud§s 

Az alapvetŖ ºnv®delmi fog§sok ®s es®stechnik§k. 

Grundbirk·z§s alaphelyzetek, kitol§s ®s a kih¼z§s. 

A dzs¼d· elemi gurul·- ®s es®s gyakorlatai. 

N®h§ny egyszerŤ ºnv®delmi fog§s. 

A test-test elleni k¿zdelem. 

Az ®rzelmek ®s az agresszi· szab§lyoz§sa. 

M§sok teljes²tm®ny®nek elismer®se. 

A tanult ºnv®delmi ®s k¿zdŖ jellegŤ feladatok szab§lyai. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A grundbirk·z§s tov§bbi technik§j§nak, szab§lyainak elsaj§t²t§sa ®s 

gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 

Az ºnv®delmi m·dok megismer®se ®s gyakorlatainak kontroll§lt 

v®grehajt§sa. 

K¿lºnbºzŖ es®stechnik§k biztons§gos v®grehajt§sa t§rs 

kºzremŤkºd®s®vel is. 

Leszor²t§stechnik§k ®s leszor²t§sb·l tºrt®nŖ szabadul§sok 

megismer®se. 

Ćll§sk¿zdelem kialak²t§sa a dzs¼d· elsaj§t²tott dob§saival. 

Vesz®lyes helyzetek, fenyegetetts®g felismer®se, viselked®smint§k 

elsaj§t²t§sa a fenyegetetts®g elker¿l®s®re.  

Seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek elsaj§t²t§sa. 

A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa.  

A f§jdalomtŤr®s ®s az ºnfegyelem fejlŖd®se.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

¥nv®delem, ºnv®delmi fog§sok 

Szabadul§sok fojt§sfog§sb·l. FelsŖ egykezes kalap§cs¿t®s, egyenes 

¿t®s ®s kºr²ves ¿t®s v®d®se, h§r²t§sa. Egyenes r¼g§s h§r²t§sa. V®d®s 

ut§n a tanult dob§stechnik§k alkalmaz§sa (pl. egyenes ¿t®s h§r²t§sa 

oldalra kit®r®ssel, majd nagy k¿lsŖ horogdob§s). 

 

Grundbirk·z§s 

Emel®sek ®s v®d®s¿k. MellsŖ, h§ts· ®s oldalemel®sek k¿lºnbºzŖ 

fog§sokkal (der®kfog§sb·l, h·naljfog§sb·l, karlez§r§ssal, 

karfel¿t®ssel stb.). Grundbirk·z§s szab§lyai, k¿zdelmek azonos s¼ly¼ 

partnerekkel.  

 

Dzs¼d· 

K¿lºnbºzŖ es®stechnik§k tomp²t· fel¿let®nek elsaj§t²t§sa alacsony 

talaj kºzeli helyzetekben. Zuhan· es®sek elŖre, h§tra, oldalra - 

k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetekbŖl (t®rdel®s, ny¼jtott ¿l®s, guggol§s, 

hajl²tott §ll§s, §ll§s). Cs¼sztatott es®s jobbra ®s balra §ll§sban majd 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 

®s §llampolg§ri 

ismeretek: keleti 

kult¼r§k. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

izmok, ²z¿letek, 

anat·miai ismeretek, 

testi ®s lelki harm·nia. 
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oldalaz· szºkdel®ssel. T§rsas r§vezetŖ gyakorlatok (t§rs h§t§n 

tºrt®nŖ ¿l®sbŖl, t§rs §ltal kºt®llel l§bat megh¼zva, t®rdelŖt§maszb·l a 

t§rs §ltali k®zkih¼z§ssal). Zuhan· es®sek t§rs §ltali lºk®sbŖl §ll§sban 

®s mozg§sban.  

Fºldharc technik§k: leszor²t§s technik§k ismerete. 

R®zs¼tos/oldals·/fej felŖli/lovagl· ¿l®ses leszor²t§s technik§ja. A 

leszor²t§sokb·l tºrt®nŖ szabadul§sok ismerete. Mini k¿zdelmek 

befogott leszor²t§s technik§kb·l tºrt®nŖ szabadul§s adott idŖn bel¿l 

(pl. 25 mp). Mini fºldharc k¿zdelem leszor²t§s technik§k befog§s§ra 

ir§nyul·an. 

Dob§s technik§k: Alapfog§s. Egyens¼lyveszt®s ir§nyai, a dob§s 

r®szei. Nagy k¿lsŖ horogdob§s (osoto gari), nagy cs²pŖdob§s 

(ogoshi). 

Ćtmenet dob§stechnik§b·l leszor²t§s technik§ba: nagy k¿lsŖ 

horogdob§st kºvetŖen r®zs¼tos leszor²t§s, nagy cs²pŖdob§st kºvetŖen 

r®zs¼tos leszor²t§s. 

Ćll§s k¿zdelem (dzs¼d·): Tanult dob§sokkal tºrt®nŖ §ll§sk¿zdelem. 

 

K®pess®gfejleszt®s 

Az ºnv®delmi ®s k¿zdŖ jellegŤ feladatok eredm®nyes elsaj§t²t§s§hoz 

sz¿ks®ges kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

term®szetes mozg§sform§k ®s j§t®kos, egy®ni ®s p§ros 

k®pess®gfejlesztŖ gyakorlatok alkalmaz§s§val (m§sz§sok, k¼sz§sok, 

emel®sek-hord§sok, f¿ggeszked®sek, h¼z§sok-tol§sok, k®ziszerrel 

tºrt®nŖ gyakorlatok). 

 

J§t®kok, verseng®sek 

Az §ll§s ®s fºldharc k¿zdelmet elŖk®sz²tŖ p§ros k¿zdŖj§t®kok. 

Fºldharcj§t®kok (szŖnyegfel¿let eset®n). Ćll§sban v®gzett j§t®kok.  

Emel®seket elŖk®sz²tŖ p§ros k¿zdŖj§t®kok. Mºg®ker¿l®s, kiemel®s 

p§ros j§t®kos k¿zdŖgyakorlatai. Ćll§sk¿zdelmek azonos s¼ly¼ 

partnerekkel a grundbirk·z§s ®s a dzs¼d· elsaj§t²tott elemeinek 

alkalmaz§s§val. A tehets®ges tanul·k sport§gspecifikus tud§s§nak 

nºvel®se a di§ksportban tºrt®nŖ versenyeztet®shez ®s a 

sportegyes¿letbe tºrt®nŖ ir§ny²t§shoz. 

 

Prevenci·, ®letvezet®s, eg®szs®gfejleszt®s 

A mindennapi cselekv®sbiztons§g nºvel®se az es®stechnik§k ®s 

tomp²t§sok elsaj§t²t§s§val. Viselked®smint§k elsaj§t²t§sa a vesz®lyes 

helyzetek ®s fenyegetetts®g elker¿l®s®re. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S  

Az oktat§sra ker¿lŖ gyakorlatok technikailag helyes v®grehajt§s§ra 

vonatkoz· ismeretek. 

Ćtfog· ismeretek a szab§lytalan ®s tilos fog§sokr·l. 

Az ºnv®delmi ®s k¿zdŖ jellegŤ feladatok eredm®nyes v®grehajt§s§t 

befoly§sol· alapvetŖ motoros k®pess®gek ismeretei ®s ®letkorhoz 

igaz²tott fejleszt®s m·dszerei. 

A k¿zdŖsportok mint a magyar sport nemzetkºzi sikereinek 
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kiemelkedŖ k®pviselŖje. 

Szeml®letform§l§s a k¿zdŖsportok komplex szem®lyis®gfejlesztŖ 

®rt®keinek ismertet®s®vel (motoros, kognit²v, szoci§lis ®s ®rzelmi 

akarati tulajdons§gok). 

Mire tan²t a dzs¼d·? N®h§ny elv ®s bºlcselet a keleti mesterek 

tan²t§saib·l. 

Annak tudatos²t§sa, hogy a k¿zdŖm·dokban a szer®ny, szorgalmas 

®s kitart· emberek tal§lnak v®delmi eszkºzt. 

A k¿zdŖsportok gyakorl§s§ban alapvetŖ elv az eg®szs®gi ®s ®lettani 

szab§lyok megtart§s§nak elve: a gyakorl§s ®s a pihen®s helyes 

ar§nya, a helyes t§pl§lkoz§s, a c®lszerŤ l®gz®s, a t¼lerŖltet®s 

elker¿l®se. Az ·vatoss§g, a figyelem ®s a j·zan helyzetmeg²t®l®s 

mellett le kell k¿zdeni az elbizakodotts§got, a vigy§zatlans§got ®s a 

f®lelmet. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

FelsŖ egykezes kalap§cs¿t®s, egyenes ¿t®s ®s kºr²ves ¿t®s, egyenes r¼g§s, 

fojt§sfog§s, leszor²t§s, nagy k¿lsŖ horogdob§s (osoto gari), nagy 

cs²pŖdob§s (ogoshi). 

 

 

Tov§bbhalad§s felt®telei 

 
1. Term®szetes ®s nem term®szetes mozg§sform§k  

¶ A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontoss§gra tºrekvŖ ®s 

megfelelŖ intenzit§s¼ v®grehajt§sa. 

¶ Ny¼jt·-, laz²t· hat§s¼, §ll·k®pess®get fejlesztŖ 8-16 ¿temŤ, legal§bb 4 

gyakorlatelemet tartalmaz· szabadgyakorlatok ®s gyakorlatsorok bemutat§sa. 

¶ Az autog®n tr®ning alapfok¼ gyakorlatainak ismerete. 

¶ A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§sa. 

 

2. Sportj§t®kok 

¶ J§rtass§g n®h§ny taktikai form§ci·, helyzet megold§s§ban.  

¶ A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek meg®rt®se ®s alkalmaz§sa.  

¶ Sporttºrt®neti alapvetŖ t§j®kozotts§g a labdaj§t®kokban. 

¶ Kos§rlabda: elindul§s, labdavezet®s, meg§ll§s, fektetett dob§s  helyes v®grehajt§sa 

¶ Rºplabda: p§rokban kos§r- ®s alkar®rint®s folyamatos v®grehajt§sa, als· egyenes 

nyit§s alkalmaz§sa 

¶ Labdar¼g§s: labdavezet®sek mindk®t l§bbal, k¿lsŖ ®s belsŖ cs¿ddel, §tad§sok ²velten 

mozg§s kºzben, kapura r¼g§s belsŖ cs¿ddel 

 

3. Atl®tika jellegŤ feladatok 

¶ Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

¶ A fut·mozg§s technik§j§nak alkalmaz§sa a v§gta, illetve a tart·sfut§sban. 

¶ Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ v®gz®se a tanult 

versenyszab§lyoknak megfelelŖen. 

¶ Rajtok, v§lt§sok szab§lyoknak megfelelŖ bemutat§sa. 

¶ Az atl®tikai alapmozg§sokban mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§s, a 
lend¿letszerz®sek ®s a befejezŖ mozg§sok ºsszekapcsol§sa. 
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4. Torna jellegŤ feladatok 

¶ A helyes testtart§s, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak jelenl®te a 
torna jellegŤ mozg§sokban. 

¶ Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn nºvekvŖ ºn§ll·s§g jeleinek felmutat§sa a 
gyakorl§sban, gyakorlat-ºssze§ll²t§sban. 

¶ A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok b§tor v®grehajt§sa, a k®pess®gnek megfelelŖ 

magass§gon. 

¶ L§that· fejlŖd®s az aerobikgyakorlatok kivitel®ben ®s a zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

 

5. Alternat²v kºrnyezetben ŤzhetŖ sportok 

¶ Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gakban ®s n®pi hagyom§nyokra 

®p¿lŖ sportol§si form§kban bŖv¿lŖ gyakorl§si tapasztalat ®s fellelhetŖ erŖsebb belsŖ 

motiv§ci· n®melyik ter¿let®n. 

¶ Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek kinyilv§n²t§sa.  

¶ A term®szeti erŖk ®s a sport hasznos ºsszekapcsol§s§nak ismerete ®s az ezzel 

kapcsolatos elŖnyºk, rutinok ter¿let®n j§rtass§g. 

¶ A kºrnyezettudatoss§g cselekedetekben val· megjelen²t®se. 

¶ A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra hagyom§nyos ®s 
¼jszerŤ mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§ban.  

¶ A szabadidŖben v®gzett sportol§s ir§nti pozit²v be§ll²t·d§s felmutat§sa. 

 

6. ¥nv®delmi ®s k¿zdŖfeladatok  

¶ A grundbirk·z§s alaptechnik§j§nak, szab§lyainak gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 

¶ A k¿lºnbºzŖ es®stechnik§k, szabadul§sok, leszor²t§sok ®s az ºnv®delmi 
gyakorlatainak kontroll§lt v®grehajt§sa t§rssal. 

¶ Ćll§sk¿zdelemben j§rtass§g. 

¶ A fenyegetetts®gi szitu§ci·kra, seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek 

elsaj§t²t§sa. 

¶ A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa. 

¶ A f§jdalomtŤr®sben ®s az ºnfegyelemben ®rz®kelhetŖ fejlŖd®s 

 

 

A fejleszt®s v§rt eredm®nyei a 7-8 ®vfolyamos ciklus v®g®n 
 

Term®szetes ®s nem term®szetes mozg§sform§k  

Gyakorlotts§g a c®lszerŤ ·raszervez®s megval·s²t§s§ban. 

EgyszerŤ relax§ci·s technik§kr·l t§j®kozotts§g. 

EgyszerŤ gimnasztikai gyakorlatok ºn§ll· ºsszefŤz®se ®s elŖad§sa zen®re. 

Az erŖs²t®s ®s ny¼jt§s n®h§ny ellenjavallt gyakorlat§nak ismerete. 

Az ºsszehangolt, feszes testtart§s krit®riumainak val· megfelel®sre k²s®rletek.  

A kamaszkori szem®lyi higi®n®rŖl elemi t§j®kozotts§g. 

Az eddig elsaj§t²tott relax§ci·s technik§k, ®s a k®ptudati, szimboliz§ci·s folyamatok 

ºsszekapcsol§sa. 

 

Sportj§t®kok 

Gazdagabb sportj§t®k-technikai ®s -taktikai k®szlet. 

J§rtass§g n®h§ny taktikai form§ci·, helyzet megold§s§ban.  

A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek meg®rt®se ®s alkalmaz§sa.  
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A csapatj§t®khoz sz¿ks®ges egy¿ttmŤkºd®s ®s kommunik§ci· fejlŖd®se. 

A sportj§t®kokhoz tartoz· test-test elleni k¿zdelem megtapasztal§sa ®s elfogad§sa.  

Konfliktusok, sportszerŤtlens®gek, devi§ns magatart§sok eset®n a gondolatok, v®lem®nyek 

sz·ban tºrt®nŖ kifejez®se.  

Sporttºrt®neti alapvetŖ t§j®kozotts§g a labdaj§t®kokban. 

 

Atl®tika jellegŤ feladatok 

Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ v®gz®se a tanult 

versenyszab§lyoknak megfelelŖen. 

M®rhetŖ fejlŖd®s a k®pess®gekben ®s a sport§gi eredm®nyekben. 

Az atl®tikai alapmozg§sokban mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§s, a lend¿letszerz®sek ®s a 

befejezŖ mozg§sok ºsszekapcsol§sa. 

A fut§s, a kocog§s ®lettani jelentŖs®g®nek ismerete. 

 

Torna jellegŤ feladatok 

A helyes testtart§s, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak jelenl®te a torna 

jellegŤ mozg§sokban. 

Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn nºvekvŖ ºn§ll·s§g jeleinek felmutat§sa a gyakorl§sban, 

gyakorlat-ºssze§ll²t§sban. 

A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok b§tor v®grehajt§sa, a k®pess®gnek megfelelŖ magass§gon. 

L§that· fejlŖd®s az aerobikgyakorlatok kivitel®ben ®s a zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

¥nkontroll, egy¿ttmŤkºd®s ®s seg²ts®gny¼jt§s a torna jellegŤ gyakorlatok v®grehajt§s§ban. 

 

Alternat²v kºrnyezetben ŤzhetŖ sportok 

Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gakban ®s n®pi hagyom§nyokra ®p¿lŖ 

sportol§si form§kban bŖv¿lŖ gyakorl§si tapasztalat ®s fellelhetŖ erŖsebb belsŖ motiv§ci· 

n®melyik ter¿let®n. 

Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek kinyilv§n²t§sa.  

A term®szeti erŖk ®s a sport hasznos ºsszekapcsol§s§nak ismerete ®s az ezzel kapcsolatos 

elŖnyºk, rutinok ter¿let®n j§rtass§g. 

A kºrnyezettudatoss§g cselekedetekben val· megjelen²t®se. 

A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra hagyom§nyos ®s ¼jszerŤ 

mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§ban.  

A szabadidŖben v®gzett sportol§s ir§nti pozit²v be§ll²t·d§s felmutat§sa. 

 

¥nv®delmi ®s k¿zdŖfeladatok  

A grundbirk·z§s alaptechnik§j§nak, szab§lyainak gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 

A k¿lºnbºzŖ es®stechnik§k, szabadul§sok, leszor²t§sok ®s az ºnv®delmi gyakorlatainak 

kontroll§lt v®grehajt§sa t§rssal. 

Ćll§sk¿zdelemben j§rtass§g. 

A fenyegetetts®gi szitu§ci·kra, seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek elsaj§t²t§sa. 

A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa. 

A f§jdalomtŤr®sben ®s az ºnfegyelemben ®rz®kelhetŖ fejlŖd®s. 

 

9. ®vfolyam 

 
Az egyes tematikus egys®gekre javasolt ·rasz§mokat a t§bl§zatok tartalmazz§k. Ezen 

·rasz§mokon bel¿l ford²tunk idŖt a gyakorl§sra ®s sz§monk®r®sre. 
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T®makºrºk 
 

 Javasolt ·rasz§mok 

5 ·ra/h®t (180 ·ra) 

1. Sportj§t®kok 29 ·ra 

2.Torna jellegŤ feladatok  21 ·ra 

3.Atl®tika jellegŤ feladatok 14 ·ra 

4.Alternat²v ®s szabadidŖs 

mozg§srendszerek 

24 ·ra 

5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 5 ·ra 

6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 15 ·ra 

7. T§ncos jellegŤ mozg§sform§k 72 ·ra 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
1. Sportj§t®kok 

črakeret  

29 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

£letkornak megfelelŖ technikai ®s taktikai, elm®leti ®s gyakorlati tud§s. 

Akt²v r®szv®tel az elŖk®sz²tŖ j§t®kokban, sportj§t®kokban. 

Figyelmes ®s hat®kony munkav®gz®s a gyakorl§sban. 

Csapatj§t®kos tulajdons§gok ismerete. 

SportszerŤs®g, a szab§lykºvetŖ magatart§s. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A v§lasztott legal§bb k®t labdaj§t®kra vonatkoz·an: 

Az ¼j j§t®kfeladatokban, j§t®kszitu§ci·kban a technikai, taktikai ®s 

szab§lyismeret tudatos ®s felelŖs alkalmaz§sa, bŖv²t®se. 

A sportj§t®k-specifikus k®pess®gek megerŖs²t®se. 

A j§t®kszitu§ci·k, j§t®kfeladatok magasabb gondolkod§si, motoros 

szinten tºrt®nŖ megold§sa a szab§lykºvet®s, a csoportkonszenzus ®s az 

ellenf®l tisztelete szempontj§b·l is. 

 

 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

Legal§bb k®t labdaj§t®k v§laszt§sa kºtelezŖ. 

 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A labdaj§t®kokra felk®sz²tŖ mozg§sfeladatok 

Speci§lisan elŖk®sz²tŖ, r§vezetŖ, k®pess®gfejlesztŖ feladatok ®s 

testnevel®si j§t®kok 

A labda n®lk¿l v®gzett mozg§sok ï szlalom fut§sok (v§ltoz· 

ir§nyokba), v§gt§k, ir§nyv§lt§sok, tapos§sok helyben, 

s¼lypontemelked®sek, ugr§sok p§ros ®s egy l§bbal, v§ltott l§bbal ï 

gyakorl§si hat®konys§g§nak, j§t®kban val· eredm®nyes haszn§lat§nak 

tov§bbfejleszt®se. 

Az alapmozg§sok nagysz§m¼ vari§ci·ja ir§nyban, 

sebess®gnºvel®ssel. 

A reakci·idŖ ®s a t§rs mozdulat§ra reag§l§s optimum§nak el®r®se. 

A helyezked®s, helyzetfelismer®s tov§bbfejleszt®se a labd§®rt val· 

harcban, cselek labd§val ®s labda n®lk¿l, k¿zd®sek v§ll-v§ll ®rint®ssel 

a labda megszerz®s®hez. 

Labd§s ¿gyess®gfejleszt®s egy-k®t labd§val, a labd§s 

¿gyess®gfejleszt®s ºsszetettebb j§t®kai: a labda fogad§sa, kezel®se 

Matematika: logika, 

val·sz²nŤs®gsz§m²t§s, 

t®rbeli alakzatok, 

t§j®koz·d§s. 

 

Vizu§lis kult¼ra: 

t§rgy- ®s 

kºrnyezetkult¼ra, 

vizu§lis 

kommunik§ci·. 
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fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban, a labda tov§bb²t§sa 

gyorsabban, lend¿letesebb, v§ltoz· magass§gokban, fut§s kºzben, 

labdavezet®s, halad§s a labd§val gyors ir§nyv§lt§sokkal ®s 

ritmusv§lt§sokkal. 

Az adott sportj§t®k technik§i gyakorl§sa testnevel®si j§t®kokban, 

kidob·s, fog·j§t®kok labd§val, labdaszerzŖ ®s -v®dŖ j§t®kok, 

cicaj§t®kok, pontszerzŖk, stiliz§lt j§t®kok, szabadon alkalmazott 

technikai-taktikai elemek ®s szab§lyismeretek mellett is. 

A mozg§stanul§st seg²tŖ eszkºzºk haszn§lata (szem¿veg, c®lkeret 

stb.). 

Bonyolultabb - kooperat²v, kreat²v - testnevel®si ®s sportj§t®kok (pl. 

j§t®kszab§lyok dinamikus v§ltoztat§sa, es®lykiegyenl²tŖ j§t®kok, 

ford²tott eredm®nysz§m²t§s). 

A sportj§t®kokra val· elŖk®sz²t®sen t¼lmutat·, strat®giai jellegŤ, az 

®letszerepekre felk®sz²tŖ j§t®kok. 

Bemeleg²t®s labdaj§t®k foglalkoz§sra ï r®szleges tan§ri ir§ny²t§ssal 

A bemeleg²t®si modell ism®telt gyakorl§sa ®s az ºn§ll· bemeleg²t®sre 

val· felk®sz²t®s. A modell minim§lis tartalma: sportj§t®k-specifikus 

fut·-ugr·mozg§sok, labda n®lk¿li ®s labd§s gyakorlatok az ²z¿letek 

§tmozgat§s§ra, labdavezet®sek vari§ci·i helyben ®s halad§ssal, p§ros, 

mikrocsoportos labd§s gyakorlatok, bemeleg²tŖ testnevel®si j§t®kok 

labda n®lk¿l ®s labd§val, az adott labdaj§t®k specifikus technikai ®s 

taktikai elŖk®sz²tŖ gyakorlatai. 

A v§lasztott labdaj§t®kok technikai ®s taktikai elemeinek gyakorl§sa, 

tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa ¼j vari§ci·kban, szitu§ci·kban. 

Kos§rlabd§z§s 
Technikai elemek 

Fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban csºkkenŖ 

hibasz§zal®kkal v®grehajtott technikai elemek. 

Taktikai elemek 

Kisebb csapatr®szekben azonos l®tsz§mmal egym§s elleni j§t®k teljes 

anyag§nak be®p²t®se az 5:5 elleni j§t®kba, f®lp§ly§s ®s eg®szp§ly§s 

gyakorlatokkal. 

Emberfºl®nyes helyzetek t§mad§sban, v®dekez®sben. 

Emberfog§s, ter¿letv®dekez®s. ¥tletj§t®k t§mad§sban. 

A speci§lis feladatok megold§sa (feldob§s, alap- ®s oldalvonal-

bedob§s, b¿ntetŖdob§s ut§ni t§mad§s ®s v®dekez®s). 

Labdar¼g§s 
Technikai elemek fokoz·d· kitart§ssal, vari§ci·ban, lend¿letben, 

magass§gban, t§vols§gban, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A labd§s koordin§ci· minŖs®gi fejleszt®se. Labdakezel®sek mozg§s 

kºzben ®s ir§nyv§ltoztat§ssal, §tad§sok k¿lºnbºzŖ m®rtani 

alakzatokban. Rºvid ®s hossz¼ labda§tad§sok talajon vagy levegŖben. 

Ćtad§sok, §tv®telek m®lys®gi, sz®less®gi j§t®khelyzetek 

kialak²t§s§val. 

Indul·-, fut·-, §tad§si ®s lºvŖcselek v®dŖvel szemben. Fejel®sek 

technik§i levegŖbŖl, t§rsnak vagy kapura. 

Taktikai elemek a vari§ci·k nºvel®s®vel ®s v®grehajt§si minŖs®g 

emel®s®vel 

Posztok betºlt®se: kapus, v®dŖ, kºz®pp§ly§s, t§mad·. 

Fizika: mozg§sok, 

¿tkºz®sek, erŖ, 

energia. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

az emberi szervezet 

mŤkºd®se, 

energianyer®si 

folyamatok. 
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Rombuszban 4 j§t®kos feladatmegold§sa m®lys®gben, sz®less®gben, 

folyamatos helycser®kkel.  

Rºplabda 
Technikai elemek optim§lis erŖkºzl®ssel, fokoz·d· magass§gban, 

pontoss§ggal, folyamatoss§ggal, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A m®lys®gl§t§st, labd§hoz val· igazod§st elŖseg²tŖ gyakorlatok, 

t§rst·l dobott vagy falra felj§tszott labd§val. Gurul§sok, vetŖd®sek. 

C®lba ¿t®sek ®s ®rintŖ labdatov§bb²t§sok mozdulatlan majd mozg· 

c®lt§rgyra vagy t§rshoz. A s§ncol§s technik§ja egy®nileg ®s p§rban. 

T§mad§s ®s v®dekez®s alapvetŖ megold§sai  

2-3 fŖs t§mad§si technik§k v®delem n®lk¿l ®s v®delem ellen, 

v®dekezŖ feladatok, biztos²t§s, v§ltozatos t§mad§s befejez®sek (erŖ, 

²v, elhelyez®s stb. szempontj§b·l). 

 

Kooperativit§s ®s verseng®s a labdaj§t®kokban, a szab§lyok ï 

j§t®kszab§lyok begyakorl§sa ï j§t®kvezet®si gyakorlat. 

 

Az elsaj§t²tott j§t®ktud§snak megfelelŖ sz²nvonal¼ j§t®kszab§lyok 

alkalmaz§sa, betartat§sa nºvekvŖ tudatoss§ggal ®s ºn§ll·s§ggal az 

oszt§lyszintŤ gyakorl§sok ®s m®rkŖz®sek sor§n. 

J§t®kszitu§ci·k elŖid®z®se egy-egy szab§ly begyakorl§s§ra, a 

j§t®kszitu§ci· meg§ll²t§sa, elemenk®nti ism®tl®se a szab§lytalans§g 

korrekci·ja ®rdek®ben.  

J§t®k egyszerŤs²tett ®s fokozatosan bŖv¿lŖ szab§lyokkal.  

Rºvid²tett j§t®kidŖvel gyakorl§s, oszt§lymeccsek, vill§mtorn§k a 

di§kolimpi§knak megfelelŖ versenyszerŤ kºr¿lm®nyek ®s a helyi 

szab§lyoz§s szerint. Differenci§lt mennyis®gŤ ®s minŖs®gŤ 

j§t®klehetŖs®g biztos²t§sa. 

Rºvid j§t®kvezetŖi gyakorl§s a tan§rral egy¿tt, rºgz²tett, 

v§ltoztathat·, egyszerŤs²tett j§t®kvezet®sben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

J§t®kt²pusok, szab§lyok, strat®gi§k mŤkºdtet®se. 

A tanult j§t®kstrat®gi§k (t§mad· ®s v®dŖ alaptaktika, emberelŖnyºs-

emberh§tr§nyos j§t®kszitu§ci·k) felhaszn§l§sa a taktikai 

magyar§zatok, besz®lget®sek ®s j§t®kszervez®s sor§n. 

Az anim§ci· alkalmaz§sa a j§t®kok tov§bbfejleszt®s®ben. 

K¿lºnbºzŖ ®letkorra, az egy®nre ®s a helyzetre jellemzŖ ®rzelmi 

ºnkontroll. A siker egy®ni ®s csoportos §t®l®se, a kudarc elfogad§s, 

mint a tev®kenys®g term®szete velej§r·ja.  

Az alkot·, kooperat²v mozg§sos tev®kenys®gek kezdem®nyez®se, az 

ºtletek kultur§lt megfogalmaz§sa ®s megval·s²t§sa. Az egy¿ttj§tsz§s 

elŖnyeinek, jelentŖs®g®nek k®pviselete. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

J§t®krendszer, taktika, t§mad§si rend, v®delmi rend, ºnszervezŖd®s, 

probl®maorient§lt taktikai megold§s, t§mad§si strat®gia, v®dekez®si 

strat®gia, megegyez®sen alapul· j§t®k. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
2.Torna jellegŤ feladatok  

črakeret 

21 ·ra 
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ElŖzetes tud§s 

R®szlegesen ºn§ll·, balesetmentes gyakorl§s. 

Az alapvetŖ torna mozg§selemek ºn§ll· bemutat§sa. 

Az aerobik kargyakorlatokat ®s l®p®sgyakorlatok, alapl®p®sek, halad§sok 

ºsszehangol§sa a zen®vel. 

A kºt®l biztons§gos mozgat§sa. 

A szab§lyok ®rthetŖ megfogalmaz§sa. 

A gyeng®bbeknek, a seg²ts®gre szorul·knak felt®tel n®lk¿li seg²ts®gad§s. 

Sport§gak versenyrendszer®rŖl alapismeretek. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az iskolai tornajellegŤ feladatok, t§ncos mozg§sform§k sor§n a re§lis 

®nk®p tov§bbi alak²t§sa. 

A gyakorl§s sor§n seg²ts®g ad§sa ®s elfogad§sa, m§sok b§tor²t§sa r®v®n a 

tev®kenys®gek §lland· motiv§ci·s h§tter®nek biztos²t§sa. 

Szabadabb ®s differenci§ltabb ºn§ll· r®szv®tel, az alkot·k®szs®g, 

kreativit§s fejleszt®se a gimnasztika, torna, eszt®tikai sportok, ®s a helyi 

tantervben v§lasztott sportt§ncok, tºrt®nelmi ®s n®pt§ncok 

mozg§srendszer®n bel¿l. 

Az eszt®tikus mozg§s, a feszes, megtartott testmozg§s tov§bbi jav²t§sa. 

A test t®rbeli, idŖbeli ®s dinamikai ®rz®kel®s®nek, valamint a koordin§lt 

mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak tov§bbfejleszt®se. 

A t§ncmot²vumok ritmikailag, plasztikailag pontosabb§, az ¼jabb 

koreogr§fi§k, mŤv®szeti elŖad§sok tudatosabb§ t®tele. 

A saj§t kult¼ra ¼jrateremt®se ir§nti ig®ny erŖs²t®se, a m§s n®pek 

kult¼r§ja ir§nti tisztelet erŖs²t®se. 

Az ismeretek kºr®nek bŖv²t®se az adott versenysport§gak hazai 

®lvonal§r·l, ennek r®v®n a nemzeti ºntudat fejleszt®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Gimnasztika 

T®rbeli alakzatok ï rendgyakorlatok  

Alakzatok, mozg§sok z§rt rendben, alakzatv§ltoz§sok. Vari§ci·k a 

ritmusban, a temp·ban tºrt®nŖ v§ltoztat§ssal, rendgyakorlatok zene 

n®lk¿l ®s zen®re is. 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ gyakorlatok 

8-16 ¿temŤ gimnasztikai gyakorlatok egyidejŤ fejlesztŖ hat§sokkal, 

kiemelten a m®ly h§t- ®s hasizmok, a f¿ggesztŖ ºv, a l§bboltozat 

izomzat§nak optim§lis ®s prec²z mŤkºd®se §ltal. 

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmaz§sa az izommunka jellege szerint 

(ny¼jt·, erŖs²tŖ, ernyesztŖ-laz²t·) ar§nyosan, minden testr®sz 

mozg§saira kiterjedŖen, nºvekvŖ ºn§ll·s§ggal a gyakorlatok 

kiv§laszt§s§ban, nºvekvŖ ºn§ll·s§ggal a gyakorlatsorok 

ºssze§ll²t§s§ban. 

A gyakorlatok vari§l§sa szempontjai szerinti v§ltozatok a 

mozg§s¿tem v§ltoztat§s§val, a kiindul· helyzet ®s kartart§s 

v§ltoztat§s§val, a k®ziszerek ï s¼lyz·, bord§sfal, pad, medicinlabda ï 

alkalmaz§s§val. A dinamikus ®s statikus erŖkifejt®s 

megk¿lºnbºztet®se. 

A k¿lºnbºzŖ erŖadagol§s v§ltozatos gyakorlatai alkalmaz§sa. 

¥sszetett, komplex, fizikai k®pess®geket fejlesztŖ gyakorlatok 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ ®s term®szetes gyakorlatok 

differenci§ltan, egy®nre szabottan, §lland· gyakorl§si jelleggel. 

Fizika: egyenes vonal¼ 

mozg§s, periodikus 

mozg§s, gravit§ci·, 

tºmegvonz§s, hat§s-

ellenhat§s tºrv®nye. 
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ErŖgyakorlatok az egy®n sz§m§ra optim§lis ellen§ll§s lek¿zd®s®vel. 

Aerob §ll·k®pess®g-fejlesztŖ elj§r§sok a gimnasztika eszkºzeivel. Az 

elrugaszkod§s (dobbant§s) gyorsas§g§nak fejleszt®se. Az 

egyens¼lyoz§s tov§bbfejleszt®s®re a statikus helyzetek idŖtartam§nak 

®s bonyolults§g§nak nºvel®se. Az eszt®tikus mozg§sok elŖad§sm·dja 

seg²t®s®re a testtart§st biztos²t· kondicion§lis ®s koordin§ci·s 

k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok gyakorl§sa. 

M§sz§sok, f¿ggeszked®sek differenci§lt kºvetelm®nnyel, az 1ï8. 

oszt§lyban el®rt egy®ni szint szerinti fejlŖd®st kºvetŖ rendszeres 

kontrollal. 

Torna ï iskolai sporttorna 

C®lir§nyos elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, mozg§sszab§lyoz·, 

mozg§salkalmaz·, §t§ll²t· ®s mozg§stanul· jelleggel.  

Akrobatikus gyakorlatok ï talajtorna,  

Tart§sos gyakorlatelemek v®gz®se: tark·§ll§s, fej§ll§s, k®z§ll§s, 

m®rlegek k®zt§masszal, m®rleg§ll§sok, sp§rg§k, hidak. 

Mozg§sos gyakorlatelemek v®gz®se: gurul·§tfordul§sok k¿lºnbºzŖ 

ir§nyokba, tark·billen®s, fejen§tfordul§s, cig§nyker®k, vetŖd®sek, 

§tguggol§sok, §tterpeszt®sek, l§bkºrz®sek, dŖl®sek, fel§ll§sok, 

egys®gesen az alapform§ban ®s differenci§ltan a vari§ci·kban. Az 

eszt®tikus ®s harmonikus elŖad§sm·d r§vezetŖ elj§r§sai (fesz²t®sek, 

fejtart§s, v§lltart§s, spicc kidolgoz§sa). 

Az elemek mennyis®g®nek ®s neh®zs®gi fok§nak tov§bbfejleszt®se - 

differenci§ltan. Az egy®ni optimum, az ºn§ll· bŖv²t®s lehetŖs®g®nek 

megjelen²t®se az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban. 

A gyakorlatbemutat§s r²tusa minŖs®gi param®terek hozz§ad§s§val 

tºrt®nik az ellenŖrz®sek sor§n. 

Szertorna 

A helyi tanterv §ltal meghat§rozott szeren vagy szereken tºrt®nik: 

egys®gesen az alapform§ban, differenci§ltan a vari§ci·kban ®s az 

elemek mennyis®g®ben ®s neh®zs®gi fok§ban, egy®nre szabott 

seg²ts®gad§ssal t§rsak ®s/vagy tan§r kºzremŤkºd®s®vel, ºn§ll· 

tervez®ssel ®s gyakorl§ssal. 

 

Szertorna fi¼k sz§m§ra 

GyŤrŤn gyakorl§s ï k®z- ®s l§bf¿gg®sek, f¿gg®sek, lef¿gg®sek, 

mellsŖ f¿ggŖm®rleg, hajl²tott t§masz, ny¼jtott t§masz, alaplend¿let, 

lend¿letv®tel, h¼z·d§s-tol·d§s t§maszba, v§ll§tfordul§s elŖre, 

homor²tott leugr§s, leterpeszt®s h§tra. 

 

Szertorna l§nyok sz§m§ra 

Gerend§n gyakorl§s ï §ll§sok, t®rdel®sek, ¿l®sek, fekv®sek, 

t®rdelŖt§maszok, m®rlegek, guggol·t§maszok, fekvŖt§maszok, 

t§maszban §tlend²t®s, belend²t®s, hasonfekv®sbŖl emel®s 

fekvŖt§maszba, t®rdelŖt§maszba, fordulatok §ll§sban, guggol§sban. 

Szºkdel®sek, l§btart§s-cser®k, felugr§s egy l§b §t- ®s belend²t®ssel, 

homor²tott leugr§s, terpesz csukaugr§s. 

 

Szertorna ï szerugr§s, ugr·szekr®nyen gyakorl§s 

Gyakorl§s ®s kontroll a tanul· elŖzetes tud§sa ®s testalkata 

figyelembev®tel®vel. Az 5ï8. oszt§lyban tanultak tov§bbfejleszt®se, 

Fizika: az egyszerŤ 

g®pek mŤkºd®si 

tºrv®nyszerŤs®gei, 

forgat·nyomat®k, 

reakci·erŖ, egyens¼ly, 

tºmegkºz®ppont. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

egyens¼ly®rz®kel®s, 

izom®rz®kel®s, 

elsŖseg®ly. 
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az elsŖ ®s m§sodik ²v nºvel®se. 

Felguggol§sok ï homor²tott ugr§sok, vetŖd®sek, kanyarlatok, 

bukfencek, guggol· §tugr§sok, terpesz§tugr§sok, lebegŖt§masz. 

Bemeleg²t®s a torna gyakorl§s§hoz, egy specifikus jellegŤ mozg§ssor 

megtanul§sa. 

C®lszerŤ gyakorl§si ®s gyakorl§sszervez®si form§ci·k mŤkºdtet®se 

nºvekvŖ tanul·i ºn§ll·s§ggal. A seg²ts®gad§s technik§i, felelŖs k¿lsŖ 

kontrollal ï a hibajav²t§s be®p²t®se a mindennapi gyakorl§si 

szok§sokba. 

Versenyszitu§ci·kon kereszt¿l a szab§lyok ï pontoz§si hierarchia ®s 

szeml®let ï gyakorl§sa, az 5ï8. oszt§lyban tanultak tov§bbfejleszt®se. 

Ritmikus gimnasztika l§nyok sz§m§ra 

Az 5ï8. oszt§lyokban megfogalmazott kºvetelm®nyeken 

neh®zs®gben t¼lmutat· kºvetelm®ny mozg§sanyag§nak tanul§sa, 

gyakorl§sa. Az eszt®tikus, sz®p ®s nŖies mozg§sok elŖad§sm·dj§t 

seg²tŖ kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok. 

C®lir§nyos elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, mozg§sszab§lyoz·, 

mozg§salkalmaz·, §t§ll²t· ®s mozg§stanul· jelleggel (testtart§s, 

t§gass§g, forg§sbiztons§g stb.). A ritmus®rz®k fejleszt®se, ºn§ll· 

zenev§laszt§sra lehetŖs®g a sz®lsŖs®gektŖl val· elhat§rol·d§s mellett. 

Szabadgyakorlatok  

ElŖk®sz²tŖ tart§sos ®s mozg§sos elemek alapform§i ism®tl®se, ®s ¼j, 

ºsszetett form§k gyakorl§sa: 

l§bujj§ll§sok, terpesz§ll§sok, hajl²tott- ®s guggol·§ll§sok, l®pŖ ®s 

kil®pŖ §ll§sok, t§mad·- ®s v®dŖ§ll§sok, lebegŖ- ®s m®rleg§ll§sok, 

ny¼jtott ®s hajl²tott ¿l®sek, lebegŖ ¿l®sek, t®rdel®sek, 

t®rdelŖm®rlegek, fekv®sek, k®z ®s l§bt§maszok, ujj- ®s kartart§sok ®s 

mozg§sok (lebegtet®sek, ejt®sek, ford²t§sok, hull§mok), statikus ®s 

dinamikus tºrzsmozg§sok ®s l§bmozg§sok. 

FŖ mozg§sok alapform§i ism®tl®se, ®s ¼j, ºsszetett form§k 

gyakorl§sa: Tests¼ly§thelyez®sek, j§r§sok, fut§sok, szºkdel®sek, 

ugr§sok (ºt alapforma megk¿lºnbºztet®se), egyens¼lyhelyzetek, 

forg§sok, hull§mok. 

¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek hozz§ad§sa a 

minimumhoz. 

Labdagyakorlatok 

Fog§sok v®gz®se, gur²t§sok talajon ®s testen, labdavezet®sek 

v§ltozatos vonalon a levegŖben, §tad§sok, le¿t®sek, dob§sok, 

elkap§sok, labdatart§sok (k®zzel, l§bbal, t®rddel, nyakkal stb.) 

v§ltozatos szabadgyakorlati form§k felhaszn§l§s§val. 

¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek hozz§ad§sa a 

minimumhoz tan§ri ir§ny²t§ssal (1 perc). 

 

Aerobik mindk®t nem sz§m§ra, a helyi tantervben szab§lyozott 

neh®zs®ggel. 

A sport§gi jelleg ï dinamikus, statikus erŖ, egyens¼lyoz§s, lazas§g, 

ruganyoss§g ®s ritmus®rz®k ï megval·s²t§s§hoz sz¿ks®ges elŖk®sz²tŖ 

®s r§vezetŖ gyakorlatok. 

Az aerobik krit®riumainak val· megfelel®s fejleszt®se a gyakorl§s 

§ltal: testtart§s, mozdulatok prec²z v®grehajt§sa, szinkron a zen®vel ®s 

£nek-zene: ritmus ®s 

temp·. 
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egym§ssal. Az 5ï8. oszt§lyban tanult alapl®p®sek ºsszetett 

kombin§ci·i 4ï8 ¿temben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. 

Rºvid elemkapcsolatok ism®tl®se magas cselekv®sbiztons§ggal 

(20-30 mp folyamatosan). 

Egy®ni ®s p§ros koreogr§fi§k gyakorl§sa, differenci§lt bŖv²t®se 

ºn§ll·s§gra tºrekedve, a sz¿ks®ges minim§lisan kºvetelt elemek 

felhaszn§l§s§val, bŖv²t®s®vel. 

Aerobik bemutat·k az oszt§lyon bel¿l. 

 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A szakkifejez®sek ®s vez®nyszavak ismerete, a legismertebbek ºn§ll· 

haszn§lata a tervez®sben, seg²ts®gad§sban ®s a hibajav²t§s 

®rtelmez®s®ben. 

A saj§t test szeml®l®se, elfogad§sa, v§ltoz§sainak kºvet®se, ®s az 

ezzel kapcsolatos f®lelmek, szorong§sok, frusztr§ci·k 

megfogalmaz§s§nak k®pess®ge (ºnreflexi·), §t®l®se ®s tudatos 

felv§llal§sa. 

A nemnek megfelelŖ mozg§s dinamik§j§nak ®s/vagy eszt®tik§j§nak 

ismerete. A saj§t ®s t§rs testi ®ps®ge ir§nti felelŖss®gv§llal§s. 

A t§rsak gyenge, esetleg s®r¿lt oldal§nak seg²t®se, az erŖss®gek 

elismer®se, t§mogat§sa. 

A divat ®s a m®dia testkult¼r§ra hat· kedvezŖ ®s kedvezŖtlen 

t®nyezŖinek sz®tv§laszt§sa (®rt®kfelismer®s, ºn®rt®kel®s). 

T§j®kozotts§g a tanult versenysport§gak versenyrendszer®rŖl, a 

magyar ®lsportol·k eredm®nyeinek ismerete. 

Vizu§lis kult¼ra: 

renesz§nsz, barokk. 

 

Fºldrajz: 

Magyarorsz§g 

t§jegys®gei. 

 

Etika: t§rsas 

viselked®s, ºnismeret, 

®nk®p, jellem, 

ºnreflexi·, kooperat²v 

munka. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
3.Atl®tika jellegŤ feladatok 

črakeret 

14 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A t®rdelŖ- ®s §ll·rajt technik§ja, a fokoz·- ®s rep¿lŖfut§s ºsszehangolt 

kar- ®s l§bmunk§ja. 

A rºvid- ®s hossz¼ t§v¼ fut§sn§l irambeoszt§si tapasztalat. 

V§lt§s als· bot§tad§ssal. 

T§volugr§s guggol· technik§ja. 

Kislabdahaj²t§s beszºkken®ssel. 

LºkŖmozdulat oldal fel§ll§sb·l, dob§sok lend¿letv®tellel is. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az atl®tikai mozg§sokat befoly§sol· jellegzetes biomechanikai 

tºrv®nyszerŤs®gek megismer®se, egyre tudatosabb alkalmaz§sa. 

J§rtass§g kialak²t§sa az egyes szak§gi technik§kban.  

Az emberi teljes²tŖk®pess®g jelenlegi hat§rainak viszony²t§sa a saj§t 

teljes²tm®nyhez, ennek r®v®n az ºnismeret fejleszt®se. Az egy®ni 

teljes²tm®ny t¼lsz§rnyal§s§ra ºsztºnz®s. 

Az §ltal§nos atl®tikus k®pess®gek tov§bbfejleszt®se, a m§s sport§gakban 

tºrt®nŖ alkalmazhat·s§g ®rdek®ben is.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Fut§sok, rajtok 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai  

Az 5-8. oszt§lyban v®gzett fut·iskolai feladatok gyorsabban, 

£nek-zene: ritmus-

gyakorlatok. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 



52 

 

erŖsebben ®s tudatosabban. Fut·iskolai ®s fut·feladatok bemutat§s 

n®lk¿li v®grehajt§sa. Iramfut§sok. Aerob §ll·k®pess®g fejleszt®se, a 

kitart· fut§s t§vj§nak tov§bbi nºvel®s®vel, az ºnismeretre, a kor§bbi 

tapasztalatokra ®p²tett, a t§vnak megfelelŖ egy®ni iram kialak²t§s§val. 

Akad§lyok felett 5-4-3 l®p®ses ritmusfut§sok kºnny²tett magass§gon 

®s t§vols§gon. Tart·s ®s r®szt§vos §ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

gyakorl§sa. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

Fut§sok 30-60 m-en. A t®rdelŖrajt szab§lyos v®grehajt§sa a rºvid ®s 

hossz¼ sprintsz§mokban. A v§lt·fut§s bot§tad§si technik§inak a 

v§lt·t§vols§g kialak²t§s§nak (seg®djelek alkalmaz§s§val),  ®s a v§lt§s 

szab§lyainak gyakorl§sa. A g§tfut§s lend²tŖ ®s elrugaszkod· 

l§bmozg§s§nak ismerete. A rºvid, kºz®p- ®s hossz¼ t§vok kºzºtti 

fut·technika megk¿lºnbºztet®se. 

A tart·s fut§s technik§j§nak kontrollja, az egy®ni tart·s fut§s 

sebess®g®nek kialak²t§sa az ºn§ll· gyakorl§s elŖseg²t®se ®rdek®ben. 

J§t®kok ®s versenyek 

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fog·j§t®kok. Egy®ni, sor- ®s 

v§lt·versenyek gyors-, akad§ly- ®s v§lt·fut§ssal. Egy®b testnevel®si 

j§t®kok fut·feladatokkal. 

 

Ugr§sok, szºkdel®sek 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai 

az 5-8. oszt§lyban v®gzett ugr·iskolai feladatok tov§bbfejleszt®se, 

koordin§ltabban, nagyobb kiterjed®ssel, erŖvel ®s tudatosabban, 

egyl®p®ses sorozatelugr§s, illetve k®tl®p®ses sorozat felugr§s. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

Az ugr§s elŖtti utols· h§rom l®p®s ritmus§nak kialak²t§sa. 

Az elrugaszkod· l§b ®s a lend²tŖ l§b, kar megfelelŖ mozg§s§nak 

ºsszehangol§sa. A l®pŖ t§volugr· technika v®grehajt§sa, akt²v 

le®rkez®ssel. Az egy®ni nekifut§s pr·b§i nagyobb elugr· ter¿let 

kijelºl®se mellett. 

Az §tl®pŖ technika v®grehajt§sa 5-7 l®p®ses ²ven tºrt®nŖ nekifut§s. 

A flop-technika gyakorl§sa, s az egy®ni nekifut· t§vols§g kim®r®se ®s 

rºgz²t®se. Az egy®ni magasugr· technik§k megismer®se, 

mozg§stapasztalat szerz®se nºvekvŖ teljes²tm®nyre tºrekv®s n®lk¿l. 

J§t®kok ®s versenyek 

T§volugr·versenyek helybŖl ®s egy®ni nekifut§ssal. 

Magasugr·versenyek egy®ni nekifut§ssal. (®rintŖ ugr§sok) Egy®ni, 

sor- ®s v§lt·versenyek ugr· ®s szºkdelŖ feladatokkal. Egy®b 

testnevel®si j§t®kok ugr§sokkal ®s szºkdel®sekkel. 

 

Dob§sok 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai 

K¿lºnbºzŖ szerekkel, v§ltozatos dob§sform§k v®grehajt§sa egy ®s k®t 

k®zzel, k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetekbŖl. Speci§lis erŖs²t®s 

k®zis¼lyz·kkal, s¼lyz·kkal, erŖg®pekkel. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

C®lba ®s t§vols§gra dob§sok haj²t·, lºkŖ ®s vetŖ mozdulattal  

aerob, anaerob 

energia-nyer®s, 

sz®nhidr§tok, zs²rok 

bont§sa, hipoxia, VO2 

max., §ll·k®pess®g, 

erŖ, gyorsas§g. 

 

Fºldrajz: 

t®rk®pismeret. 

 

£nek-zene: ritmusok. 

 

Informatika: 

t§bl§zatok, grafikonok. 
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Haj²t§s nekifut§ssal, ºt l®p®ses dob·ritmusban.  A lek®sz²t®s 

technik§j§nak ®s az impulzus l®p®s, beszºkken®s szerep®nek ismerete. 

A h§ttal fel§ll§sb·l tºrt®nŖ lºk®s technik§j§nak ismerete. 

Szab§lyos lºk®s v®grehajt§sa oldal vagy h§ttal fel§ll§sb·l 

s¼lygoly·val vagy medicinlabd§val. 

Az egy- ®s k®tkezes vet®sek technik§i.  

 Az ide§lis kirep¿l®si szºg el®r®se a k¿lºnbºzŖ dob§sokn§l, szerep¿k 

a jobb eredm®ny el®r®s®ben. 

 

J§t®kok ®s versenyek 

Kislabdahaj²t· ®s szabadon v§laszthat· egy®b dob·szerrel versenyek 

helybŖl ®s lend¿letszerz®ssel. S¼lylºkŖ versenyek. C®lbadob· 

versenyek. 

Dob·iskolai verseng®sek. 

 

Bemeleg²t®si modellek gyakorl§sa a kocog§sok, fut§sok, ugr§sok, 

dob§sok v®gz®se ®s a versenyek elŖtt. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A fut·versenyek, a v§lt§s szab§lyainak ismerete. 

A kºz®pt§vok §ll·rajtra vonatkoz· szab§lyainak, a kºr²ven fut§s 

szab§lyszerŤs®geinek, a rep¿lŖrajt elŖnyeinek ismerete. 

A savasod§s jellegzetes hat§sainak ®s annak teljes²tŖk®pess®gre 

gyakorolt hat§s§nak ismerete. Az §ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

ismerete. 

A nekifut§s jellemzŖinek ismerete t§vol- ®s magasugr§sn§l. 

Az ugr·sz§mok fŖbb szab§lyainak ®s a s®r¿l®sek megelŖz®s®nek 

ismerete. 

Az ide§lis kirep¿l®si szºg szerepe a jobb eredm®ny el®r®s®ben. A 

dob§sok fŖbb versenyszab§lyainak ®s balesetv®delmi, biztons§gi 

rendj®nek ismerete. 

A magyar olimpiai fut·-, ugr·- ®s dob·eredm®nyek ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Reakci·idŖ, mozdulat- ®s mozg§sgyorsas§g; l®p®shossz, l®p®sfrekvencia; 

irambeoszt§s, pihenŖidŖ; ugr·l§b, lend²tŖl§b, felugr§s, elugr§s; optim§lis 

sebess®g, maxim§lis sebess®g; s¼lypont, szºgsebess®g, pºrd¿let, fordulat, 

hat§s-ellenhat§s, belsŖ ritmus, dinamizmus. 
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Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
4.Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek 

črakeret 

24 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

Motorikus k®pess®gek, mozg§stapasztalatok. 

Balesetmentesen v®gzett, kev®ss® ismert, szokatlan sportmozg§sok. 

A term®szetben ŤzhetŖ sportok alapszab§lyai.  

A legfŖbb balesetv®delmi ®s biztons§gi szab§lyok alkalmaz§s szintŤ 

ismerete.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A helyi t§rgyi felt®telek f¿ggv®ny®ben legal§bb n®gy v§lasztott sport§gi 

mozg§ssal a k²v§nt edz®shat§s ®s ®lm®nyszerz®s el®r®se.  

Felk®sz²t®s az ºn§ll· vagy ºnszervezŖdŖ sporttev®kenys®gek Ťz®s®re.  

A szervezet edzetts®g®nek, ellen§ll§s§nak nºvel®se a tudatosan 

szabadt®ren tartott foglalkoz§sokkal.  

A testnevel®ssel ®s a sporttal kapcsolatos pozit²v be§ll²t·d§s, 

elkºtelezŖd®s kialak²t§sa az ®lm®nyszerŤ, v§ltozatos ®s kºtetlen 

foglalkoz§sok §ltal.  

 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A helyi t§rgyi felt®telek f¿ggv®ny®ben legal§bb n®gy v§lasztott 

sport§gi mozg§s mozg§smŤvelts®g®nek fejleszt®se.  

Az 5-8. oszt§lyban felsorolt lehets®ges sportok, vagy/®s a helyi 

lehetŖs®gek adta egy®b alternat²v, szabadidŖs sportok. Az egy®n §ltal 

elŖnyben r®szes²tett, ®lethossziglan ŤzhetŖ sportok alternat²v§inak 

bŖv²t®se. 

ElŖk®sz²t®s, felk®sz²t®s, k®pess®gfejleszt®s 

Az ®lm®nyszerŤ, term®szetben v®gzett elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ 

gyakorlatokkal, a term®szeti erŖk felhaszn§l§s§val a szervezet 

alkalmazkod·k®pess®g®nek, az edzetts®gnek, fitts®gnek a fejleszt®se. 

A term®szetben v®gzett ºn§ll· bemeleg²t®s, gyakorl§s - laza tan§ri 

kontrollal. 

A kºrnyezettudatos viselked®s alapelveinek megismer®se. 

Kºzleked®sbiztons§gi szab§lyok elsaj§t²t§sa ®s betart§sa. 

Felk®sz¿l®s ®s egy¿ttmŤkºd®s a k¿lºnbºzŖ t§bori lehetŖs®gek, 

speci§lis, t¼ra jellegŤ terhel®sek elŖtt ®s alatt. 

Korcsoly§z§s  
Sikl§sok: egy l§bon kapaszkod§ssal, majd ºn§ll·an; v§ltott l§bbal, 

ellºk®ssel; guggol§sokkal. 

A korcsoly§z§s technikai alapjai: elrugaszkod§s, pihen®s, 

t§maszhelyzet. Rajtol§s.  

ElŖrekorcsoly§z§s egy®ni ®s p§ros gyakorlatokban: a j®gp§lya 

hossz§ban, keresztben, kºrben; szlalom korcsoly§z§s; jobb ®s bal 

l§bon sikl§ssal; egym§s tol§s§val. ElŖrekorcsoly§z§s, az optim§lis 

sebess®g ut§n v§ltott l§bon sikl§sok. V§ltott l§bon sikl§sok, a lengŖ 

l§b elŖre ®s h§tra lend²t®s®vel. ElŖrekorcsoly§z· gyakorlatok 

csoportokban.  

H§trakorcsoly§z§s: l®peget®ssel h§trafel®; §ll§sban, guggol§sban; 

folyamatosan. ĉvben korcsoly§z§s: t§rgyak, t§rsak megker¿l®se 

Fºldrajz: idŖj§r§si 

ismeretek, t§j®koz·d§s, 

t®rk®phaszn§lat. 
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lend¿letes korcsoly§z§ssal. Koszor¼z§s elŖre: szlalom korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak kºzºtt; koszor¼z§s nyolcas alakzatban; koszor¼z§s 

kijelºlt kºr ker¿let®n. Meg§ll§s. H§trakorcsoly§z§s egyenes vonalon 

®s kºrben. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli kanyarod§ssal - 

versenyszerŤen is. Koszor¼z§s h§tra. Fordulatok jobbra, balra. 

 

Asztalitenisz (folyos·n ®s szabadban fel§ll²tott asztalon is 

gyakorolhat·) 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok: a j§t®kokn§l felsorolt j§t®kos gyakorlatok. 

Technikai elemek: alap§ll§s; ¿tŖtart§s; l§bmunka; tenyeres hossz¼ 

adogat§s; tenyeres kontra¿t®s; fon§k hossz¼ adogat§s; fon§k 

kontra¿t®s; fon§k dropp¿t®s; tenyeres dropp¿t®s; fon§k nyesett 

adogat§s; tenyeres nyesett adogat§s; alapszerv§k. 

 

Tollaslabda 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok 

Technikai elemek: alap§ll§s, ¿tŖfog§s, l§bmunka, tenyeres ¿t§s, fon§k 

¿t®s, adogat§s 

 

Floorball  

Technikai elemek: ¿tŖfog§s, mozg§sok labd§val, labda n®lk¿l, 

labdavezet®s, szlalom labdavezet®s, 1:1 elleni j§t®k 

 

K®pess®gfejleszt®s 

A korcsoly§z§s alaptechnikai elmeinek gyakorl§s§val az 

alap§ll·k®pess®g, a lokomotoros gyorsas§g, az als· v®gtag erej®nek, 

valamint a koordin§ci·s k®pess®gek kºz¿l kiemelten az egyens¼lyoz· 

k®pess®g fejleszt®se.  

Az asztalitenisz j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel az asztalitenisz sport§g ig®nyeire.  

Az tollaslabda j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a tollaslabda sport§g ig®nyeire.  

Az floorball j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a floorball sport§g ig®nyeire. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a 

sokoldal¼ j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok 

reperto§rj§nak bŖv²t®se. 
 

J§t®kok, verseng®sek  

Korcsoly§z§s: J§t®kos rajtol§si ®s meg§ll§si gyakorlatok: rajtol§s, 

meg§ll§s meghat§rozott vonal elŖtt ®s mºgºtt. ĉvben korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak megker¿l®s®vel. sikl·versenyek, korcsolyaversenyek 

30 ®s 60 m®teren, idŖm®r®sre. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli 

kanyarod§ssal, versenyszerŤen. 
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Asztalitenisz: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, pattogtat§s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, 

mindk®t k®z ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k 

oldal§t v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Tollaslabda: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, mindk®t k®z 

ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k oldal§t 
v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Floorball: Labdavezet®s szlalomban elŖre, h§tra, p§ros lefut§s, 

kapura lºv®s c®lra, versenyszerŤen. 

 

Technika ®s taktika gyakorl§sa 

Minim§lis helyig®nyŤ vagy kis eszkºzig®nyŤ sportmozg§sok 

megismer®se. Az adott sportmozg§s lehetŖs®gekhez k®pest min®l 

sokoldal¼bb, balesetmentes elsaj§t²t§sa, ®lm®nyszerŤ gyakorl§sa. 

 

J§t®kok, verseng®sek, akad§lyok legyŖz®se a v§lasztott sportban, 

fizikai aktivit§sban. A fair play szellem®nek ®s a szem®lyes 

biztons§gnak a szem elŖtt tart§sa minden mozg§sos tev®kenys®gben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az ®lethosszig tart· mozg§sos tev®kenys®gek sz§m§ra felelŖs 

dºnt®sekhez sz¿ks®ges k®pess®gek fejleszt®se. 

Az egy®ni k®pess®gek kibontakoztat§sa kºzºss®gi tev®kenys®gek 

sor§n. 

Transzfer§l· k®pess®g fejleszt®se a sportban §t®lt ®lm®nyeknek az ®let 

m§s ter¿let®n, a saj§t ®s a kºrnyezet jav§ra tºrt®nŖ ford²t§s§ra. 

Inform§ci·k §tad§sa, m§sok tan²t§sa a meg®lt ®lm®nyek, t§bori 

tapasztalatok §tad§sa. 

Prevenci·s ®s rekre§ci·s tev®kenys®gform§k elsaj§t²t§sa, kreat²v 

alkalmaz§sa. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Kooper§ci·, ºnk®ntess®g, szab§lykºvetŖ magatart§s, seg²ts®gad§s, 

kºrnyezettudatoss§g, edzetts®g, fitts®g, zene, ritmus®rz®k, egyens¼ly®rz®k, 

b§tors§g-vakmerŖs®g, kºzleked®si szab§ly.  

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

črakeret 

5 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A p§ros ®s k¿zdŖj§t®kok, test-test elleni k¿zdelmek fajt§i. 

A grundbirk·z§s mozg§stechnik§i, alapvetŖ szab§lyai. 

A dzs¼d·val kapcsolatos technik§k fajt§i ®s alkalmazhat·s§guk a 

k¿zdelmekben. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

Az egy®n (ºn)v®delm®t szolg§l· egyszerŤbb technik§kban, 

k¿zdelmekben magas fok¼ j§rtass§g el®r®se. A k¿zdŖ t²pus¼ sport§gak, 
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c®ljai j§t®kok tudatos alkalmaz§sa sor§n az ºnuralom erŖs²t®s®re, a t§rsak 

tisztelet®re ®s a szab§lyok elfogad§s§ra szoktat§s. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A test-test elleni feladatokat csak ®s kiz§r·lag azonos nemŤ ®s kºzel 

azonos testalkat¼ tanul·kkal v®geztetj¿k. 

 

ElŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, j§t®kok a k¿zd®sekhez 

Az 5-8. oszt§lyos mozg§sfeladatok vari§ci·inak gyakorl§sa, 

tov§bbfejleszt®s¿k. Azon testi ®s pszich®s k®pess®gek megerŖs²t®se, 

amik alkalmass§ teszik a tanul·t a bonyolultabb gyakorlatok 

v®grehajt§s§ra. 

Alap k®zgyakorlatok, h¼z·-tasz²t· gyakorlatok, lenyom·-emelŖ 

gyakorlatok, es®sek-zuhan§sok s®r¿l®smentes elsaj§t²t§sa, eg®szs®gi 

®s ®lettani szab§lyok betart§sa. 

K¿zdŖgyakorlatok szerrel, szer n®lk¿l t§rsakkal vagy ºn§ll·an. 

AlapvetŖ ºnv®delmi technik§kat elsaj§t²t· gyakorlatok j§t®kos ®s 

v§ltoz· kºr¿lm®nyek kºzºtt. A gyakorlatok tanul§sa saj§t k®pess®gek 

figyelembev®tele mellett tºrt®nik. 

 

Grundbirk·z§s 

A 7-8. oszt§lyos kerettantervben felsorolt fog§sok, kitol§sok, 

kih¼z§sok, emel®sek, szabadul§sok gyakorl§sa, cselekv®sbiztos 

v®grehajt§sa. Đjabb elemkapcsolatok megismer®se, megold§sa. 

Az egyens¼lyhelyzetek tudatos kihaszn§l§sa, mºg®ker¿l®sek, 

kiemel®sek §ll§sb·l, t®rdel®sbŖl, fºldharcban. 

 

Dzs¼d· 

Es®stechnik§k, fºldharctechnik§k, §ll§stechnik§k, ºnv®delmi fog§sok 

a 7-8. oszt§lyban felsoroltak szerint. A technik§k alkalmaz§sa ¼j 

vari§ci·kban, fokoz·d· erŖkifejt®ssel ®s bŖv¿lŖ szab§lyismerettel, 

ºnfegyelemmel. A tanult vari§ci·k mellett ï a szab§lyok adta 

kereteken bel¿l ï ºn§ll· megold§sok, kreat²v alkalmaz§sok 

t§mogat§sa a k¿zdelmek sor§n, az §ll§sharcban, fºldharcban. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az §ltal§nos ®s k¿zdŖjellegŤ sport§gak gyakorl§s§t megelŖzŖ 

specifikus bemeleg²tŖ mozg§sok ismerete. 

Az eszkºzºkkel v®grehajthat· k¿zdŖfeladatok ismerete (tornabot, 

s¼lyz·, gumikºt®l, medicinlabda). 

A balesetvesz®lyes helyzetek felismer®se, megelŖz®se. 

A k¿zdŖfeladatok kºzben felmer¿lŖ saj§t ®s t§rsas probl®m§k 

konstrukt²v megold§sa, ®s az ellentmond§sos helyzetek 

szab§lytudatos kezel®se. 

A sportszerŤs®g, sikerorient§lts§g, kudarctŤr®s megfogalmaz§s§nak 

k®pess®ge. 

A felmer¿lŖ vit§kban ®rvel®s a sportszerŤ magatart§s mellett. 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 

®s §llampolg§ri 

ismeretek: keleti 

kult¼ra. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

izmok, ²z¿letek 

mozg®konys§ga, 

anat·miai ismeretek, 

testi ®s lelki harm·nia. 

 

Etika: a m§sik ember 

tiszteletben tart§sa. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

P§ros ®s csapat k¿zdŖj§t®k, tiszta gyŖzelem, pontoz§sos gyŖzelem, 

ºnismeret, tisztelet, tus, ippon. 
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Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

črakeret 

15 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

L®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatok, alapvetŖ gerinctorna-

gyakorlatok, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatok ®s ellenjavallt gyakorlatok. 

Az autog®n tr®ning ®s a progressz²v relax§ci· felismer®se. 

¥nfejlesztŖ mozg§s, eg®szs®gtudatos szok§s fogalma, gyakorlata.  

A prevenci· t§gabb ®rtelmez®se. 

A bemeleg²t®s, a levezet®s, a szervezet lecsillap²t§sa jelentŖs®ge, 

szerepe. 

Tudatos baleset-megelŖz®s, a vesz®lyes helyzetek ®s a fenyegetetts®g 

elker¿l®se. 

A t®li idŖj§r§s j·t®kony hat§sa az eg®szs®gv®delemre. 

A f§jdalmak tŤr®se (oxig®nad·ss§g, savasod§s). 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A testkult¼r§hoz tartoz·, az §ltal§nos mŤvelts®get fejlesztŖ ®lettani, 

anat·miai ï elm®leti ®s gyakorlati ï tud§s megalapozott§ t®tele. 

Az eg®szs®ges ®letvitel sz¿ks®gleteivel kapcsolatos ®rt®kek ®s az 

eg®szs®gmegŖrzŖ szok§srendszer megerŖs²t®se. 

Az ®lethosszig tart· sportol§shoz sz¿ks®ges felelŖs dºnt®sek rugalmasan 

bŖv²thetŖ inform§ci·s k®szlet®nek rendszerez®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Bemeleg²t®s 

Ćltal§nos bemeleg²tŖ mozg§ssor gyakorl§sa (fut§s, hajl²t§sok, 

ny¼jt§sok, lend²t®sek stb.). 

Fizikai felk®sz¿l®s a s®r¿l®smentes sporttev®kenys®gre. 

Stretching gyakorlatok bemeleg²tŖ ®s levezetŖ jelleggel. 

A sport§gi ter¿leteken tanult speci§lis bemeleg²t®sek ism®tl®se. 

 

Edz®s, terhel®s 

A kering®si rendszer terhel®se megfelelŖ munkapulzus®rt®k mellett, 

®s a pulzus idŖsoros m®r®se (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsŖ 

®rt®k stb.).  

Az intenzit§s, ism®tl®ssz§m ®s a pihenŖidŖ v§ltoztat§sa, hat§sa a 

terhel®sre. 

A fizikai fitts®g t²pusai, fejleszt®si lehetŖs®gei. 

A fizikai aktivit§s szintj®nek becsl®se, kºvet®se. 

R®szben ºn§ll· mozg§sprogram-tervez®s. 

Test®p²t®s ï a fŖbb izomcsoportok izol§lt hat§s¼ gyakorlatai. 

Gyakorl§s az §llapotfelm®r®s adataira ®p²tett c®lok®rt az edzetts®g 

fejleszt®se, megŖrz®se ®rdek®ben ï egyszerŤ edz®stervek a 

gyenges®gek felsz§mol§s§ra. 

Edz®s korszerŤ (alternat²v) eszkºzºkkel, erŖg®pekkel, 

fitneszg®pekkel. 

Nemek kºzºtti elt®r®sek megjelen²t®se az edz®saktivit§sban. 

Gyakorl§s az §llapotfelm®r®s adataira ®p²tett c®lok®rt az edzetts®g 

fejleszt®se, megŖrz®se ®rdek®ben. 

Kºredz®s v§ltozatos mint§kkal, 4-6 feladattal. 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

ismeretek az emberi 

test mŤkºd®s®rŖl, 

aerobterhel®s, gerinc-

ferd¿l®s. 

Motoros tesztek ï kºzponti elŖ²r§s szerint.  
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Az eg®szs®ges test ®s l®lek meg·v§sa. 

A tests¼ly, testtºmeg, illetve lehetŖs®g szerint a testºsszet®tel m®r®se 

ï ºsszehasonl²t· idŖsoros adatrºgz²t®s. 

Stresszold· ®s relax§ci·s gyakorlatok: 

K®pess®g a fizikai ®s lelki egyens¼ly ºnellenŖrz®sen alapul· 

fenntart§s§ra. 

A technik§k haszn§lata a saj§t tanul§si technik§inak tºk®letes²t®s®ben. 

A komputerhaszn§lat ellens¼lyoz§s§ra megold§si mint§k gyakorl§sa. 

 A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§s§t ®s fenntart§s§t 

szolg§l· gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtart§s 

megŖrz®s®nek gyakorlatai ï §lland· gyakorl§s a tan§r ®s a t§rsak 

kontrollja, hibajav²t§sa mellett. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A testtart§s®rt felelŖs izmok erŖs²t®s®t ®s ny¼jt§s§t szolg§l· 

gyakorlatok megfogalmaz§sa, felismer®se, helyes kivitelez®se, a 

helytelen kijav²t§sa. 

A gerinck²m®let l®nyeg®nek ismerete a testnevel®si ®s 

sportmozg§sokban. 

A h§zi ®s kerti munk§k gerinck²m®lŖ m·djainak ismerete. 

A gerincs®r¿l®sek leggyakoribb fajt§inak ismerete. 

Tºrekv®s az ºnmag§hoz k®pest a legjobb teljes²tm®ny el®r®s®re, a 

siker §t®l®s®re, a kudarc elfogad§s§ra ®s az azzal val· megk¿zd®s a 

teljes²tm®ny r®szek®nt ®rtelmez®se. 

A saj§t test szeml®l®se, elfogad§sa, v§ltoz§sainak kºvet®se, 

kommunik§ci·ja mint a mŤvelts®gter¿leti kommunik§ci· r®sze. 

A serd¿lŖkor specifikus fesz¿lts®gei ®s ®rzelmi hull§mz§sai 

felismer®se, ®s a sport §ltali old§s elfogad§sa. 

FelelŖss®gv§llal§s kimutat§sa a t§rsak eg®szs®ges ®letm·dja ir§nt. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, test®p²t®s, kºredz®s, intenzit§s, 

ism®tl®ssz§m, testtºmegindex, biomechanikailag helyes testtart§s, 

megk¿zd®si strat®gia, gerincv®delem. 

 

 

 

7. T§ncos jellegŤ mozg§sform§k 

 Javasolt ·rasz§mok 

2 ·ra/h®t (72 ·ra) 

1. T§ncgyakorlat 12 ·ra 

2. Tr®ning 12 ·ra 

3. Koreogr§fia megtanul§sa ®s bemutat§sa 36 ·ra 

4. T§ncos rendezv®ny az iskol§ban 5 ·ra 

5. Debreceni t§nc®let 7 ·ra 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
T§ncgyakorlat 

črakeret 

12 ·ra 

ElŖzetes tud§s 
Az 1ï8. ®vfolyamon kialakult t§ncos k®szs®gek, ritmus- ®s 

t®r®rz®kel®s. 

A tematikai egys®g A megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v felhaszn§l§sa.  
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nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A kºzºss®gi mozg§s ®s t§ncol§s ®lm®ny®nek meg®l®se, a t§rsas 

kapcsolatok fejleszt®se.  

A j· tart§s, magabiztos ki§ll§s, helyes ºn®rt®kel®s fejleszt®se. 

A kºzºs ®nekl®s, a zen®vel val· egy¿ttmozg§s ºrºm®nek meg®l®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

A folyamatos, de lehetŖleg ¼j szempontokat hoz· ism®tl®sek §ltal 

m§r megszerzett t§ncos k®pess®gek ®s ismeretek elm®ly²t®se ®s 

pontos²t§sa. A tan§ri ir§ny²t§s ®s folytonos jav²t§s mellett ºn§ll·, 

alkot·, improvizat²v, nagyobb formai egys®geket (pl. t§ncrend, 

t§ncciklus) §t²velŖ mozg§sok v®gz®se.  

£nek-zene: n®pzene ®s 

n®pt§nc, a n®pzene 

szerepe ®s funkci·ja a 

paraszti 

hagyom§nyban. 

 

Dr§ma ®s t§nc: a t§nc- 

®s mozg§ssz²nh§zi 

technik§k alapjai. 

 

Testnevel®s ®s sport: 

t§nc, n®pt§nc, 

tºrt®nelmi t§ncok, 

t§rsast§ncok. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

T§ncrend, t§ncciklus. 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Tr®ning 

črakeret 

12 ·ra 

ElŖzetes tud§s  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az erŖnl®t ®s §ll·k®pess®g nºvel®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

A gyakorolt t§ncok elemeibŖl ºn§ll·an vagy a tan§r §ltal fel®p²tett, 

ritmikus, zen®s mozg§sgyakorlatok seg²ts®g®vel az erŖnl®t ®s 

§ll·k®pess®g nºvel®se. 

Testnevel®s ®s sport: 

terhel®s, edzetts®g, 

fitts®g. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Mozg§sgyakorlat, erŖnl®t, §ll·k®pess®g. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Koreogr§fia megtanul§sa ®s bemutat§sa 

črakeret 

36 ·ra 

ElŖzetes tud§s 
A sz¿ks®ges t§ncst²lus ismerete, a kor§bbi improviz§ci·s ®s 

t®rgyakorlatok.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A kºzºs munka eredm®ny®nek, siker®nek meg®l®se, a fokozott 

koncentr§ci· ®s kooper§ci· el®r®se, a mŤv®szi kifejezŖk®pess®g 

tov§bbfejleszt®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 
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A koreogr§fia megtanul§sa ®s bemutat§sa nem ºnc®l, hanem a 

mŤv®szeti nevel®s, k®pess®gfejleszt®s egyik eszkºze. 

A koreogr§fia az oszt§ly/csoport k®pess®geihez igazodik, a 

bemutat§s (t§rsaknak, sz¿lŖknek, vend®geknek) siker®lm®nyt jelent a 

tanul· sz§m§ra. 

R®szv®tel az elŖk®sz¿letekben.  

Koreogr§fia ºssze§ll²t§sa, megtanul§sa, bemutat§sa. (Az elŖadott 

koreogr§fia lehet m§s mŤv®szeti §gakat felvonultat· mŤsor vagy 

t§ncos-zen®s sz²npadi mŤ r®sze. A felk®sz¿l®sn®l ekkor kiemelt 

szempont a tant§rgykºzis®g, a k¿lºnbºzŖ mŤv®szeti §gak egys®g®nek 

megtapasztal§sa.) 

£nek-zene: 

tºrekv®s a zenei 

mondanival· verb§lis 

kifejt®s®re, vagy az 

§tk·dol§sra m§s 

mŤv®szeti §g kifejez®si 

eszkºzeibe. 

 

Dr§ma ®s t§nc: 

elŖad§s, performance 

tervez®se, kivitelez®se 

a k¿lºnbºzŖ sz²nh§zi, 

b§bsz²nh§zi, dr§mai, 

illetve t§nc- ®s 

mozg§ssz²nh§zi 

form§k 

alkalmaz§s§val. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Koreogr§fia, koreogr§fus, rendezŖ, szerep, szereposzt§s, csoport, 

sz·lamok, sz·lista, kar, pr·ba, fŖpr·ba, sz²npadbej§r§s. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 

T§nch§z, t§ncos rendezv®ny szervez®se az iskol§ban 

(bemutat·, b§l, g§la, iskolanap ®s egy®b versenyei) 

črakeret 

5 ·ra 

ElŖzetes tud§s  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A kºzºs szervez®s, elŖk®sz²t®s, majd a kºzºs mulats§g ºrºm®nek 

megtapasztal§sa, a kºzºss®g ºsszetartoz§s§nak erŖs²t®se, a t§ncol§s 

eredeti funkci·j§ban val· §t®l®se. 

 Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

T§rsakkal egy¿ttmŤkºdve r®szv®tel az iskolai t§nch§z, t§ncos 

rendezv®ny megszervez®s®ben, lebonyol²t§s§ban (d²sz²t®s, 

berendez®s, plak§t/sz·r·lap/megh²v· k®sz²t®se, b¿f®, ruhat§r 

¿zemeltet®se). 

R®szv®tel a kºzºs t§ncol§sban. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Rendezv®ny, tervez®s, szervez®s. 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
A debreceni t§nc®let 

črakeret 

7 ·ra 

ElŖzetes tud§s Sz²nh§zl§togat§si ®lm®nyek  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

 

A helyi hivat§sos ®s amatŖr t§nc®let megismer®se. L§togat§s a Csokonai 

(Nemzeti!) Sz²nh§zban, t§ncst¼di·kban.  
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Tov§bbhalad§s felt®telei 
 

Sportj§t®kok 

¶ J§rtass§g n®h§ny taktikai form§ci·, helyzet megold§s§ban.  

¶ A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek meg®rt®se ®s alkalmaz§sa.  

¶ Sporttºrt®neti alapvetŖ t§j®kozotts§g a labdaj§t®kokban. 

¶ Kos§rlabda: elindul§s, labdavezet®s, meg§ll§s, fektetett dob§s  helyes v®grehajt§sa 

¶ Rºplabda: p§rokban kos§r- ®s alkar®rint®s folyamatos v®grehajt§sa, als· egyenes 

nyit§s alkalmaz§sa 

¶ Labdar¼g§s: labdavezet®sek mindk®t l§bbal, k¿lsŖ ®s belsŖ cs¿ddel, §tad§sok ²velten 

mozg§s kºzben, kapura r¼g§s belsŖ cs¿ddel 

 

Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos mozg§sform§k 

¶ A helyes testtart§s, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak jelenl®te a 

torna jellegŤ mozg§sokban. 

¶ Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn nºvekvŖ ºn§ll·s§g jeleinek felmutat§sa a 
gyakorl§sban, gyakorlat-ºssze§ll²t§sban. 

¶ A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok b§tor v®grehajt§sa, a k®pess®gnek megfelelŖ 

magass§gon. 

¶ L§that· fejlŖd®s az aerobikgyakorlatok kivitel®ben ®s a zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

¶ Tanul· legyen k®pes 

¶ - a megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v felhaszn§l§s§ra, 

¶ - a kºzºss®gi mozg§s ®s t§ncol§s ®lm®ny®nek meg®l®s®re, a t§rsas kapcsolatok 

fejleszt®s®re,  

¶ - a j· tart§s, magabiztos ki§ll§s, helyes ºn®rt®kel®s fejleszt®s®re 

¶ - a nyilv§nos bemutat·n tud§s§nak koncentr§lt bemutat§s§ra.  

 

 

Atl®tika jellegŤ feladatok 

¶ Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

¶ A fut·mozg§s technik§j§nak alkalmaz§sa a v§gta, illetve a tart·sfut§sban. 

¶ Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ v®gz®se a tanult 

versenyszab§lyoknak megfelelŖen. 

¶ Rajtok, v§lt§sok szab§lyoknak megfelelŖ bemutat§sa. 

¶ Az atl®tikai alapmozg§sokban mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§s, a 

lend¿letszerz®sek ®s a befejezŖ mozg§sok ºsszekapcsol§sa. 

 

Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek  

¶ Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek kinyilv§n²t§sa.  

¶ Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gakban ®s n®pi hagyom§nyokra 

®p¿lŖ sportol§si form§kban bŖv¿lŖ gyakorl§si tapasztalat ®s fellelhetŖ erŖsebb belsŖ 

motiv§ci· n®melyik ter¿let®n. 

¶ A term®szeti erŖk ®s a sport hasznos ºsszekapcsol§s§nak ismerete ®s az ezzel 
kapcsolatos elŖnyºk, rutinok ter¿let®n j§rtass§g. 

¶ A kºrnyezettudatoss§g cselekedetekben val· megjelen²t®se. 
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¶ A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra hagyom§nyos ®s 
¼jszerŤ mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§ban.  

¶ A szabadidŖben v®gzett sportol§s ir§nti pozit²v be§ll²t·d§s felmutat§sa. 

 

¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

¶ A grundbirk·z§s alaptechnik§j§nak, szab§lyainak gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 

¶ A k¿lºnbºzŖ es®stechnik§k, szabadul§sok, leszor²t§sok ®s az ºnv®delmi 
gyakorlatainak kontroll§lt v®grehajt§sa t§rssal. 

¶ Ćll§sk¿zdelemben j§rtass§g. 

¶ A fenyegetetts®gi szitu§ci·kra, seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek 

elsaj§t²t§sa. 

¶ A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa. 

¶ A f§jdalomtŤr®sben ®s az ºnfegyelemben ®rz®kelhetŖ fejlŖd®s 

 

 Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

¶ Tudjon ºn§ll·an l®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatokat, alapvetŖ 

gerinctorna-gyakorlatokat, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatokat v®gezni 
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10. ®vfolyam 

 
Az egyes tematikus egys®gekre javasolt ·rasz§mokat a t§bl§zatok tartalmazz§k. Ezen 

·rasz§mokon bel¿l ford²tunk idŖt a gyakorl§sra ®s sz§monk®r®sre. 

 

T®makºrºk 
 

 Javasolt ·rasz§mok 

5 ·ra/h®t (180 ·ra) 

1. Sportj§t®kok 43 ·ra 

2.Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos 

jellegŤ mozg§sform§k 

32 ·ra 

3.Atl®tika jellegŤ feladatok 25 ·ra 

4.Alternat²v ®s szabadidŖs 

mozg§srendszerek 

35 ·ra 

5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 20 ·ra 

6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 25 ·ra 

 
Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
1.Sportj§t®kok 

črakeret  

43 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

£letkornak megfelelŖ technikai ®s taktikai, elm®leti ®s gyakorlati tud§s. 

Akt²v r®szv®tel az elŖk®sz²tŖ j§t®kokban, sportj§t®kokban. 

Figyelmes ®s hat®kony munkav®gz®s a gyakorl§sban. 

Csapatj§t®kos tulajdons§gok ismerete. 

SportszerŤs®g, a szab§lykºvetŖ magatart§s. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A v§lasztott legal§bb k®t labdaj§t®kra vonatkoz·an: 

Az ¼j j§t®kfeladatokban, j§t®kszitu§ci·kban a technikai, taktikai ®s 

szab§lyismeret tudatos ®s felelŖs alkalmaz§sa, bŖv²t®se. 

A sportj§t®k-specifikus k®pess®gek megerŖs²t®se. 

A j§t®kszitu§ci·k, j§t®kfeladatok magasabb gondolkod§si, motoros 

szinten tºrt®nŖ megold§sa a szab§lykºvet®s, a csoportkonszenzus ®s az 

ellenf®l tisztelete szempontj§b·l is. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

Legal§bb k®t labdaj§t®k v§laszt§sa kºtelezŖ. 

 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A labdaj§t®kokra felk®sz²tŖ mozg§sfeladatok 

Speci§lisan elŖk®sz²tŖ, r§vezetŖ, k®pess®gfejlesztŖ feladatok ®s 

testnevel®si j§t®kok 

A labda n®lk¿l v®gzett mozg§sok ï szlalom fut§sok (v§ltoz· 

ir§nyokba), v§gt§k, ir§nyv§lt§sok, tapos§sok helyben, 

s¼lypontemelked®sek, ugr§sok p§ros ®s egy l§bbal, v§ltott l§bbal ï 

gyakorl§si hat®konys§g§nak, j§t®kban val· eredm®nyes haszn§lat§nak 

tov§bbfejleszt®se. 

Az alapmozg§sok nagysz§m¼ vari§ci·ja ir§nyban, 

sebess®gnºvel®ssel. 

A reakci·idŖ ®s a t§rs mozdulat§ra reag§l§s optimum§nak el®r®se. 

A helyezked®s, helyzetfelismer®s tov§bbfejleszt®se a labd§®rt val· 

harcban, cselek labd§val ®s labda n®lk¿l, k¿zd®sek v§ll-v§ll ®rint®ssel 

Matematika: logika, 

val·sz²nŤs®gsz§m²t§s, 

t®rbeli alakzatok, 

t§j®koz·d§s. 

 

Vizu§lis kult¼ra: 

t§rgy- ®s 

kºrnyezetkult¼ra, 

vizu§lis 

kommunik§ci·. 
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a labda megszerz®s®hez. 

Labd§s ¿gyess®gfejleszt®s egy-k®t labd§val, a labd§s 

¿gyess®gfejleszt®s ºsszetettebb j§t®kai: a labda fogad§sa, kezel®se 

fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban, a labda tov§bb²t§sa 

gyorsabban, lend¿letesebb, v§ltoz· magass§gokban, fut§s kºzben, 

labdavezet®s, halad§s a labd§val gyors ir§nyv§lt§sokkal ®s 

ritmusv§lt§sokkal. 

Az adott sportj§t®k technik§i gyakorl§sa testnevel®si j§t®kokban, 

kidob·s, fog·j§t®kok labd§val, labdaszerzŖ ®s -v®dŖ j§t®kok, 

cicaj§t®kok, pontszerzŖk, stiliz§lt j§t®kok, szabadon alkalmazott 

technikai-taktikai elemek ®s szab§lyismeretek mellett is. 

A mozg§stanul§st seg²tŖ eszkºzºk haszn§lata (szem¿veg, c®lkeret 

stb.). 

Bonyolultabb - kooperat²v, kreat²v - testnevel®si ®s sportj§t®kok (pl. 

j§t®kszab§lyok dinamikus v§ltoztat§sa, es®lykiegyenl²tŖ j§t®kok, 

ford²tott eredm®nysz§m²t§s). 

A sportj§t®kokra val· elŖk®sz²t®sen t¼lmutat·, strat®giai jellegŤ, az 

®letszerepekre felk®sz²tŖ ®s inkl¼zi·ra ®rz®keny²tŖ j§t®kok. 

Bemeleg²t®s labdaj§t®k foglalkoz§sra ï r®szleges tan§ri ir§ny²t§ssal 

A bemeleg²t®si modell ism®telt gyakorl§sa ®s az ºn§ll· bemeleg²t®sre 

val· felk®sz²t®s. A modell minim§lis tartalma: sportj§t®k-specifikus 

fut·-ugr·mozg§sok, labda n®lk¿li ®s labd§s gyakorlatok az ²z¿letek 

§tmozgat§s§ra, labdavezet®sek vari§ci·i helyben ®s halad§ssal, p§ros, 

mikrocsoportos labd§s gyakorlatok, bemeleg²tŖ testnevel®si j§t®kok 

labda n®lk¿l ®s labd§val, az adott labdaj§t®k specifikus technikai ®s 

taktikai elŖk®sz²tŖ gyakorlatai. 

A v§lasztott labdaj§t®kok technikai ®s taktikai elemeinek gyakorl§sa, 

tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa ¼j vari§ci·kban, szitu§ci·kban. 

Kos§rlabd§z§s 

Technikai elemek 

Fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban csºkkenŖ 

hibasz§zal®kkal v®grehajtott technikai elemek. 

Taktikai elemek 

Kisebb csapatr®szekben azonos l®tsz§mmal egym§s elleni j§t®k teljes 

anyag§nak be®p²t®se az 5:5 elleni j§t®kba, f®lp§ly§s ®s eg®szp§ly§s 

gyakorlatokkal. 

Emberfºl®nyes helyzetek t§mad§sban, v®dekez®sben. 

Emberfog§s, ter¿letv®dekez®s. ¥tletj§t®k t§mad§sban. 

A speci§lis feladatok megold§sa (feldob§s, alap- ®s oldalvonal-

bedob§s, b¿ntetŖdob§s ut§ni t§mad§s ®s v®dekez®s). 

Labdar¼g§s 

Technikai elemek fokoz·d· kitart§ssal, vari§ci·ban, lend¿letben, 

magass§gban, t§vols§gban, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A labd§s koordin§ci· minŖs®gi fejleszt®se. Labdakezel®sek mozg§s 

kºzben ®s ir§nyv§ltoztat§ssal, §tad§sok k¿lºnbºzŖ m®rtani 

alakzatokban. Rºvid ®s hossz¼ labda§tad§sok talajon vagy levegŖben. 

Ćtad§sok, §tv®telek m®lys®gi, sz®less®gi j§t®khelyzetek 

kialak²t§s§val. 

Indul·-, fut·-, §tad§si ®s lºvŖcselek v®dŖvel szemben. Fejel®sek 

technik§i levegŖbŖl, t§rsnak vagy kapura. 

Fizika: mozg§sok, 

¿tkºz®sek, erŖ, 

energia. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

az emberi szervezet 

mŤkºd®se, 

energianyer®si 

folyamatok. 
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Taktikai elemek a vari§ci·k nºvel®s®vel ®s v®grehajt§si minŖs®g 

emel®s®vel 

Posztok betºlt®se: kapus, v®dŖ, kºz®pp§ly§s, t§mad·. 

Rombuszban 4 j§t®kos feladatmegold§sa m®lys®gben, sz®less®gben, 

folyamatos helycser®kkel.  

Rºplabda 

Technikai elemek optim§lis erŖkºzl®ssel, fokoz·d· magass§gban, 

pontoss§ggal, folyamatoss§ggal, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A m®lys®gl§t§st, labd§hoz val· igazod§st elŖseg²tŖ gyakorlatok, 

t§rst·l dobott vagy falra felj§tszott labd§val. Gurul§sok, vetŖd®sek. 

C®lba ¿t®sek ®s ®rintŖ labdatov§bb²t§sok mozdulatlan majd mozg· 

c®lt§rgyra vagy t§rshoz. A s§ncol§s technik§ja egy®nileg ®s p§rban. 

T§mad§s ®s v®dekez®s alapvetŖ megold§sai  

2-3 fŖs t§mad§si technik§k v®delem n®lk¿l ®s v®delem ellen, 

v®dekezŖ feladatok, biztos²t§s, v§ltozatos t§mad§s befejez®sek (erŖ, 

²v, elhelyez®s stb. szempontj§b·l). 

 

Kooperativit§s ®s verseng®s a labdaj§t®kokban, a szab§lyok ï 

j§t®kszab§lyok begyakorl§sa ï j§t®kvezet®si gyakorlat. 

 

Az elsaj§t²tott j§t®ktud§snak megfelelŖ sz²nvonal¼ j§t®kszab§lyok 

alkalmaz§sa, betartat§sa nºvekvŖ tudatoss§ggal ®s ºn§ll·s§ggal az 

oszt§lyszintŤ gyakorl§sok ®s m®rkŖz®sek sor§n. 

J§t®kszitu§ci·k elŖid®z®se egy-egy szab§ly begyakorl§s§ra, a 

j§t®kszitu§ci· meg§ll²t§sa, elemenk®nti ism®tl®se a szab§lytalans§g 

korrekci·ja ®rdek®ben.  

J§t®k egyszerŤs²tett ®s fokozatosan bŖv¿lŖ szab§lyokkal.  

Rºvid²tett j§t®kidŖvel gyakorl§s, oszt§lymeccsek, vill§mtorn§k a 

di§kolimpi§knak megfelelŖ versenyszerŤ kºr¿lm®nyek ®s a helyi 

szab§lyoz§s szerint. Differenci§lt mennyis®gŤ ®s minŖs®gŤ 

j§t®klehetŖs®g biztos²t§sa. 

Rºvid j§t®kvezetŖi gyakorl§s a tan§rral egy¿tt, rºgz²tett, 

v§ltoztathat·, egyszerŤs²tett j§t®kvezet®sben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

J§t®kt²pusok, szab§lyok, strat®gi§k mŤkºdtet®se. 

A tanult j§t®kstrat®gi§k (t§mad· ®s v®dŖ alaptaktika, emberelŖnyºs-

emberh§tr§nyos j§t®kszitu§ci·k) felhaszn§l§sa a taktikai 

magyar§zatok, besz®lget®sek ®s j§t®kszervez®s sor§n. 

Az anim§ci· alkalmaz§sa a j§t®kok tov§bbfejleszt®s®ben. 

K¿lºnbºzŖ ®letkorra, az egy®nre ®s a helyzetre jellemzŖ ®rzelmi 

ºnkontroll. A siker egy®ni ®s csoportos §t®l®se, a kudarc elfogad§s, 

mint a tev®kenys®g term®szete velej§r·ja.  

Az alkot·, kooperat²v mozg§sos tev®kenys®gek kezdem®nyez®se, az 

ºtletek kultur§lt megfogalmaz§sa ®s megval·s²t§sa. Az egy¿ttj§tsz§s 

elŖnyeinek, jelentŖs®g®nek k®pviselete. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

J§t®krendszer, taktika, t§mad§si rend, v®delmi rend, ºnszervezŖd®s, 

probl®maorient§lt taktikai megold§s, t§mad§si strat®gia, v®dekez®si 

strat®gia, megegyez®sen alapul· j§t®k. 

 



67 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
2.Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos mozg§sform§k 

črakeret 

32 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

R®szlegesen ºn§ll·, balesetmentes gyakorl§s. 

Az alapvetŖ torna mozg§selemek ºn§ll· bemutat§sa. 

Az aerobik kargyakorlatokat ®s l®p®sgyakorlatok, alapl®p®sek, halad§sok 

ºsszehangol§sa a zen®vel. 

A kºt®l biztons§gos mozgat§sa. 

A szab§lyok ®rthetŖ megfogalmaz§sa. 

A gyeng®bbeknek, a seg²ts®gre szorul·knak felt®tel n®lk¿li seg²ts®gad§s. 

Sport§gak versenyrendszer®rŖl alapismeretek. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az iskolai tornajellegŤ feladatok, t§ncos mozg§sform§k sor§n a re§lis 

®nk®p tov§bbi alak²t§sa. 

A gyakorl§s sor§n seg²ts®g ad§sa ®s elfogad§sa, m§sok b§tor²t§sa r®v®n a 

tev®kenys®gek §lland· motiv§ci·s h§tter®nek biztos²t§sa. 

Szabadabb ®s differenci§ltabb ºn§ll· r®szv®tel, az alkot·k®szs®g, 

kreativit§s fejleszt®se a gimnasztika, torna, eszt®tikai sportok, ®s a helyi 

tantervben v§lasztott sportt§ncok, tºrt®nelmi ®s n®pt§ncok 

mozg§srendszer®n bel¿l. 

Az eszt®tikus mozg§s, a feszes, megtartott testmozg§s tov§bbi jav²t§sa. 

A test t®rbeli, idŖbeli ®s dinamikai ®rz®kel®s®nek, valamint a koordin§lt 

mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak tov§bbfejleszt®se. 

A t§ncmot²vumok ritmikailag, plasztikailag pontosabb§, az ¼jabb 

koreogr§fi§k, mŤv®szeti elŖad§sok tudatosabb§ t®tele. 

A saj§t kult¼ra ¼jrateremt®se ir§nti ig®ny erŖs²t®se, a m§s n®pek 

kult¼r§ja ir§nti tisztelet erŖs²t®se. 

Az ismeretek kºr®nek bŖv²t®se az adott versenysport§gak hazai 

®lvonal§r·l, ennek r®v®n a nemzeti ºntudat fejleszt®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Gimnasztika 

T®rbeli alakzatok ï rendgyakorlatok  

Alakzatok, mozg§sok z§rt rendben, alakzatv§ltoz§sok. Vari§ci·k a 

ritmusban, a temp·ban tºrt®nŖ v§ltoztat§ssal, rendgyakorlatok zene 

n®lk¿l ®s zen®re is. 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ gyakorlatok 

8-16 ¿temŤ gimnasztikai gyakorlatok egyidejŤ fejlesztŖ hat§sokkal, 

kiemelten a m®ly h§t- ®s hasizmok, a f¿ggesztŖ ºv, a l§bboltozat 

izomzat§nak optim§lis ®s prec²z mŤkºd®se §ltal. 

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmaz§sa az izommunka jellege szerint 

(ny¼jt·, erŖs²tŖ, ernyesztŖ-laz²t·) ar§nyosan, minden testr®sz 

mozg§saira kiterjedŖen, nºvekvŖ ºn§ll·s§ggal a gyakorlatok 

kiv§laszt§s§ban, nºvekvŖ ºn§ll·s§ggal a gyakorlatsorok 

ºssze§ll²t§s§ban. 

A gyakorlatok vari§l§sa szempontjai szerinti v§ltozatok a 

mozg§s¿tem v§ltoztat§s§val, a kiindul· helyzet ®s kartart§s 

v§ltoztat§s§val, a k®ziszerek ï s¼lyz·, bord§sfal, pad, medicinlabda ï 

alkalmaz§s§val. A dinamikus ®s statikus erŖkifejt®s 

megk¿lºnbºztet®se. 

A k¿lºnbºzŖ erŖadagol§s v§ltozatos gyakorlatai alkalmaz§sa. 

¥sszetett, komplex, fizikai k®pess®geket fejlesztŖ gyakorlatok 

Fizika: egyenes vonal¼ 

mozg§s, periodikus 

mozg§s, gravit§ci·, 

tºmegvonz§s, hat§s-

ellenhat§s tºrv®nye. 
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Szabadgyakorlati alapform§j¼ ®s term®szetes gyakorlatok 

differenci§ltan, egy®nre szabottan, §lland· gyakorl§si jelleggel. 

ErŖgyakorlatok az egy®n sz§m§ra optim§lis ellen§ll§s lek¿zd®s®vel. 

Aerob §ll·k®pess®g-fejlesztŖ elj§r§sok a gimnasztika eszkºzeivel. Az 

elrugaszkod§s (dobbant§s) gyorsas§g§nak fejleszt®se. Az 

egyens¼lyoz§s tov§bbfejleszt®s®re a statikus helyzetek idŖtartam§nak 

®s bonyolults§g§nak nºvel®se. Az eszt®tikus mozg§sok elŖad§sm·dja 

seg²t®s®re a testtart§st biztos²t· kondicion§lis ®s koordin§ci·s 

k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok gyakorl§sa. 

M§sz§sok, f¿ggeszked®sek differenci§lt kºvetelm®nnyel, az 1ï8. 

oszt§lyban el®rt egy®ni szint szerinti fejlŖd®st kºvetŖ rendszeres 

kontrollal. 

Torna ï iskolai sporttorna 

C®lir§nyos elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, mozg§sszab§lyoz·, 

mozg§salkalmaz·, §t§ll²t· ®s mozg§stanul· jelleggel. Talajon ®s a 

helyi tanterv szerint v§lasztott legal§bb egy szeren a kor§bbi 

kºvetelm®nyeken neh®zs®gben t¼lmutat· mozg§sanyag tanul§sa, 

gyakorl§sa egys®gesen ®s differenci§ltan. 

Akrobatikus gyakorlatok ï talajtorna,  

Tart§sos gyakorlatelemek v®gz®se: tark·§ll§s, fej§ll§s, k®z§ll§s, 

m®rlegek k®zt§masszal, m®rleg§ll§sok, sp§rg§k, hidak. 

Mozg§sos gyakorlatelemek v®gz®se: gurul·§tfordul§sok k¿lºnbºzŖ 

ir§nyokba, tark·billen®s, fejen§tfordul§s, cig§nyker®k, vetŖd®sek, 

§tguggol§sok, §tterpeszt®sek, l§bkºrz®sek, dŖl®sek, fel§ll§sok, 

egys®gesen az alapform§ban ®s differenci§ltan a vari§ci·kban. Az 

eszt®tikus ®s harmonikus elŖad§sm·d r§vezetŖ elj§r§sai (fesz²t®sek, 

fejtart§s, v§lltart§s, spicc kidolgoz§sa). 

Az elemek mennyis®g®nek ®s neh®zs®gi fok§nak tov§bbfejleszt®se - 

differenci§ltan. Az egy®ni optimum, az ºn§ll· bŖv²t®s lehetŖs®g®nek 

megjelen²t®se az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban. 

A gyakorlatbemutat§s r²tusa minŖs®gi param®terek hozz§ad§s§val 

tºrt®nik az ellenŖrz®sek sor§n. 

Szertorna 

A helyi tanterv §ltal meghat§rozott szeren vagy szereken tºrt®nik: 

egys®gesen az alapform§ban, differenci§ltan a vari§ci·kban ®s az 

elemek mennyis®g®ben ®s neh®zs®gi fok§ban, egy®nre szabott 

seg²ts®gad§ssal t§rsak ®s/vagy tan§r kºzremŤkºd®s®vel, ºn§ll· 

tervez®ssel ®s gyakorl§ssal. 

 

Szertorna fi¼k sz§m§ra 

GyŤrŤn gyakorl§s ï k®z- ®s l§bf¿gg®sek, f¿gg®sek, lef¿gg®sek, 

mellsŖ f¿ggŖm®rleg, hajl²tott t§masz, ny¼jtott t§masz, alaplend¿let, 

lend¿letv®tel, h¼z·d§s-tol·d§s t§maszba, v§ll§tfordul§s elŖre, 

homor²tott leugr§s, leterpeszt®s h§tra. 

 

Szertorna l§nyok sz§m§ra 

Gerend§n gyakorl§s ï §ll§sok, t®rdel®sek, ¿l®sek, fekv®sek, 

t®rdelŖt§maszok, m®rlegek, guggol·t§maszok, fekvŖt§maszok, 

t§maszban §tlend²t®s, belend²t®s, hasonfekv®sbŖl emel®s 

fekvŖt§maszba, t®rdelŖt§maszba, fordulatok §ll§sban, guggol§sban. 

Szºkdel®sek, l§btart§s-cser®k, felugr§s egy l§b §t- ®s belend²t®ssel, 

Fizika: az egyszerŤ 

g®pek mŤkºd®si 

tºrv®nyszerŤs®gei, 

forgat·nyomat®k, 

reakci·erŖ, egyens¼ly, 

tºmegkºz®ppont. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

egyens¼ly®rz®kel®s, 

izom®rz®kel®s, 

elsŖseg®ly. 
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homor²tott leugr§s, terpesz csukaugr§s. 

 

Szertorna ï szerugr§s, ugr·szekr®nyen gyakorl§s 

Gyakorl§s ®s kontroll a tanul· elŖzetes tud§sa ®s testalkata 

figyelembev®tel®vel. Az 5ï8. oszt§lyban tanultak tov§bbfejleszt®se, 

az elsŖ ®s m§sodik ²v nºvel®se. 

Felguggol§sok ï homor²tott ugr§sok, vetŖd®sek, kanyarlatok, 

bukfencek, guggol· §tugr§sok, terpesz§tugr§sok, lebegŖt§masz. 

Bemeleg²t®s a torna gyakorl§s§hoz, egy specifikus jellegŤ mozg§ssor 

megtanul§sa. 

C®lszerŤ gyakorl§si ®s gyakorl§sszervez®si form§ci·k mŤkºdtet®se 

nºvekvŖ tanul·i ºn§ll·s§ggal. A seg²ts®gad§s technik§i, felelŖs k¿lsŖ 

kontrollal ï a hibajav²t§s be®p²t®se a mindennapi gyakorl§si 

szok§sokba. 

Versenyszitu§ci·kon kereszt¿l a szab§lyok ï pontoz§si hierarchia ®s 

szeml®let ï gyakorl§sa, az 5ï8. oszt§lyban tanultak tov§bbfejleszt®se. 

Ritmikus gimnasztika l§nyok sz§m§ra 

Az 5ï8. oszt§lyokban megfogalmazott kºvetelm®nyeken 

neh®zs®gben t¼lmutat· kºvetelm®ny mozg§sanyag§nak tanul§sa, 

gyakorl§sa. Az eszt®tikus, sz®p ®s nŖies mozg§sok elŖad§sm·dj§t 

seg²tŖ kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok. 

C®lir§nyos elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, mozg§sszab§lyoz·, 

mozg§salkalmaz·, §t§ll²t· ®s mozg§stanul· jelleggel (testtart§s, 

t§gass§g, forg§sbiztons§g stb.). A ritmus®rz®k fejleszt®se, ºn§ll· 

zenev§laszt§sra lehetŖs®g a sz®lsŖs®gektŖl val· elhat§rol·d§s mellett. 

Szabadgyakorlatok  

ElŖk®sz²tŖ tart§sos ®s mozg§sos elemek alapform§i ism®tl®se, ®s ¼j, 

ºsszetett form§k gyakorl§sa: 

l§bujj§ll§sok, terpesz§ll§sok, hajl²tott- ®s guggol·§ll§sok, l®pŖ ®s 

kil®pŖ §ll§sok, t§mad·- ®s v®dŖ§ll§sok, lebegŖ- ®s m®rleg§ll§sok, 

ny¼jtott ®s hajl²tott ¿l®sek, lebegŖ ¿l®sek, t®rdel®sek, 

t®rdelŖm®rlegek, fekv®sek, k®z ®s l§bt§maszok, ujj- ®s kartart§sok ®s 

mozg§sok (lebegtet®sek, ejt®sek, ford²t§sok, hull§mok), statikus ®s 

dinamikus tºrzsmozg§sok ®s l§bmozg§sok. 

FŖ mozg§sok alapform§i ism®tl®se, ®s ¼j, ºsszetett form§k 

gyakorl§sa: Tests¼ly§thelyez®sek, j§r§sok, fut§sok, szºkdel®sek, 

ugr§sok (ºt alapforma megk¿lºnbºztet®se), egyens¼lyhelyzetek, 

forg§sok, hull§mok. 

¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek hozz§ad§sa a 

minimumhoz. 

Labdagyakorlatok 

Fog§sok v®gz®se, gur²t§sok talajon ®s testen, labdavezet®sek 

v§ltozatos vonalon a levegŖben, §tad§sok, le¿t®sek, dob§sok, 

elkap§sok, labdatart§sok (k®zzel, l§bbal, t®rddel, nyakkal stb.) 

v§ltozatos szabadgyakorlati form§k felhaszn§l§s§val. 

¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek hozz§ad§sa a 

minimumhoz tan§ri ir§ny²t§ssal (1 perc). 

 

Aerobik mindk®t nem sz§m§ra, a helyi tantervben szab§lyozott 

neh®zs®ggel. 

£nek-zene: ritmus ®s 

temp·. 
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A sport§gi jelleg ï dinamikus, statikus erŖ, egyens¼lyoz§s, lazas§g, 

ruganyoss§g ®s ritmus®rz®k ï megval·s²t§s§hoz sz¿ks®ges elŖk®sz²tŖ 

®s r§vezetŖ gyakorlatok. 

Az aerobik krit®riumainak val· megfelel®s fejleszt®se a gyakorl§s 

§ltal: testtart§s, mozdulatok prec²z v®grehajt§sa, szinkron a zen®vel ®s 

egym§ssal. Az 5ï8. oszt§lyban tanult alapl®p®sek ºsszetett 

kombin§ci·i 4ï8 ¿temben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. 

Rºvid elemkapcsolatok ism®tl®se magas cselekv®sbiztons§ggal 

(20-30 mp folyamatosan). 

Egy®ni ®s p§ros koreogr§fi§k gyakorl§sa, differenci§lt bŖv²t®se 

ºn§ll·s§gra tºrekedve, a sz¿ks®ges minim§lisan kºvetelt elemek 

felhaszn§l§s§val, bŖv²t®s®vel. 

Aerobik bemutat·k az oszt§lyon bel¿l. 

T§ncos mozg§sform§k 

N®pt§nc gyakorl§sa: 

A magyar n®pt§nckincs egyszerŤbb mot²vumai ®s azok kapcsolatai  

Egy dun§nt¼li ®s/vagy alfºldi t§nct²pus mot²vumai ®s rºvid 

t§ncfolyamata megtanul§sa, gyakorl§sa, elŖad§sa. 

Dun§nt¼li ugr·s ®s cs§rd§s ï dud§l§s, cifra ®s vari§ci·i, lengetŖk, 

bok§z·k, cs§rd§s l®p®sek, rid§k, lez§r·k. 

Kalocsai mars ï fareºr l®p®s, f®rcel®s, lenthangs¼lyos rida, 

keresztlengetŖ, ugr·s mot²vumok p§ros ®s n®gyes forg§ssal. 

Egy®b tornajellegŤ mozg§sform§k: 

A tornajellegŤ kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gek ®s 

k®szs®gek alkalmaz§sa m§s ï az helyi lehetŖs®gek szerint a helyi 

tantervben rºgz²tett ï mozg§srendszerekben. 

G¼latorna, falm§sz§s, gumiasztal, eszkºzºs t§ncok stb.  

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A szakkifejez®sek ®s vez®nyszavak ismerete, a legismertebbek ºn§ll· 

haszn§lata a tervez®sben, seg²ts®gad§sban ®s a hibajav²t§s 

®rtelmez®s®ben. 

A saj§t test szeml®l®se, elfogad§sa, v§ltoz§sainak kºvet®se, ®s az 

ezzel kapcsolatos f®lelmek, szorong§sok, frusztr§ci·k 

megfogalmaz§s§nak k®pess®ge (ºnreflexi·), §t®l®se ®s tudatos 

felv§llal§sa. 

A nemnek megfelelŖ mozg§s dinamik§j§nak ®s/vagy eszt®tik§j§nak 

ismerete. A saj§t ®s t§rs testi ®ps®ge ir§nti felelŖss®gv§llal§s. 

A t§rsak gyenge, esetleg s®r¿lt oldal§nak seg²t®se, az erŖss®gek 

elismer®se, t§mogat§sa. 

A divat ®s a m®dia testkult¼r§ra hat· kedvezŖ ®s kedvezŖtlen 

t®nyezŖinek sz®tv§laszt§sa (®rt®kfelismer®s, ºn®rt®kel®s). 

T§j®kozotts§g a tanult versenysport§gak versenyrendszer®rŖl, a 

magyar ®lsportol·k eredm®nyeinek ismerete. 

Vizu§lis kult¼ra: 

renesz§nsz, barokk. 

 

Fºldrajz: 

Magyarorsz§g 

t§jegys®gei. 

 

Etika: t§rsas 

viselked®s, ºnismeret, 

®nk®p, jellem, 

ºnreflexi·, kooperat²v 

munka. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Szaknyelvi kifejez®s, elem, vez®nysz·, RG-mot²vum, t§ncmot²vum. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
3.Atl®tika jellegŤ feladatok 

črakeret 

25 ·ra 
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ElŖzetes tud§s 

A t®rdelŖ- ®s §ll·rajt technik§ja, a fokoz·- ®s rep¿lŖfut§s ºsszehangolt 

kar- ®s l§bmunk§ja. 

A rºvid- ®s hossz¼ t§v¼ fut§sn§l irambeoszt§si tapasztalat. 

V§lt§s als· bot§tad§ssal. 

T§volugr§s guggol· technik§ja. 

Kislabdahaj²t§s beszºkken®ssel. 

LºkŖmozdulat oldal fel§ll§sb·l, dob§sok lend¿letv®tellel is. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az atl®tikai mozg§sokat befoly§sol· jellegzetes biomechanikai 

tºrv®nyszerŤs®gek megismer®se, egyre tudatosabb alkalmaz§sa. 

J§rtass§g kialak²t§sa az egyes szak§gi technik§kban.  

Az emberi teljes²tŖk®pess®g jelenlegi hat§rainak viszony²t§sa a saj§t 

teljes²tm®nyhez, ennek r®v®n az ºnismeret fejleszt®se. Az egy®ni 

teljes²tm®ny t¼lsz§rnyal§s§ra ºsztºnz®s. 

Az §ltal§nos atl®tikus k®pess®gek tov§bbfejleszt®se, a m§s sport§gakban 

tºrt®nŖ alkalmazhat·s§g ®rdek®ben is.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Fut§sok, rajtok 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai  

Az 5-8. oszt§lyban v®gzett fut·iskolai feladatok gyorsabban, 

erŖsebben ®s tudatosabban. Fut·iskolai ®s fut·feladatok bemutat§s 

n®lk¿li v®grehajt§sa. Iramfut§sok. Aerob §ll·k®pess®g fejleszt®se, a 

kitart· fut§s t§vj§nak tov§bbi nºvel®s®vel, az ºnismeretre, a kor§bbi 

tapasztalatokra ®p²tett, a t§vnak megfelelŖ egy®ni iram kialak²t§s§val. 

Akad§lyok felett 5-4-3 l®p®ses ritmusfut§sok kºnny²tett magass§gon 

®s t§vols§gon. Tart·s ®s r®szt§vos §ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

gyakorl§sa. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

Fut§sok 30-60 m-en. A t®rdelŖrajt szab§lyos v®grehajt§sa a rºvid ®s 

hossz¼ sprintsz§mokban. A v§lt·fut§s bot§tad§si technik§inak a 

v§lt·t§vols§g kialak²t§s§nak (seg®djelek alkalmaz§s§val),  ®s a v§lt§s 

szab§lyainak gyakorl§sa. A g§tfut§s lend²tŖ ®s elrugaszkod· 

l§bmozg§s§nak ismerete. A rºvid, kºz®p- ®s hossz¼ t§vok kºzºtti 

fut·technika megk¿lºnbºztet®se. 

A tart·s fut§s technik§j§nak kontrollja, az egy®ni tart·s fut§s 

sebess®g®nek kialak²t§sa az ºn§ll· gyakorl§s elŖseg²t®se ®rdek®ben. 

J§t®kok ®s versenyek 

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fog·j§t®kok. Egy®ni, sor- ®s 

v§lt·versenyek gyors-, akad§ly- ®s v§lt·fut§ssal. Egy®b testnevel®si 

j§t®kok fut·feladatokkal. 

 

Ugr§sok, szºkdel®sek 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai 

az 5-8. oszt§lyban v®gzett ugr·iskolai feladatok tov§bbfejleszt®se, 

koordin§ltabban, nagyobb kiterjed®ssel, erŖvel ®s tudatosabban, 

egyl®p®ses sorozatelugr§s, illetve k®tl®p®ses sorozat felugr§s. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

Az ugr§s elŖtti utols· h§rom l®p®s ritmus§nak kialak²t§sa. 

Az elrugaszkod· l§b ®s a lend²tŖ l§b, kar megfelelŖ mozg§s§nak 

ºsszehangol§sa. A l®pŖ t§volugr· technika v®grehajt§sa, akt²v 

£nek-zene: ritmus-

gyakorlatok. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

aerob, anaerob 

energia-nyer®s, 

sz®nhidr§tok, zs²rok 

bont§sa, hipoxia, VO2 

max., §ll·k®pess®g, 

erŖ, gyorsas§g. 

 

Fºldrajz: 

t®rk®pismeret. 

 

£nek-zene: ritmusok. 

 

Informatika: 

t§bl§zatok, grafikonok. 
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le®rkez®ssel. Az egy®ni nekifut§s pr·b§i nagyobb elugr· ter¿let 

kijelºl®se mellett. 

Az §tl®pŖ technika v®grehajt§sa 5-7 l®p®ses ²ven tºrt®nŖ nekifut§s. 

A flop-technika gyakorl§sa, s az egy®ni nekifut· t§vols§g kim®r®se ®s 

rºgz²t®se. Az egy®ni magasugr· technik§k megismer®se, 

mozg§stapasztalat szerz®se nºvekvŖ teljes²tm®nyre tºrekv®s n®lk¿l. 

J§t®kok ®s versenyek 

T§volugr·versenyek helybŖl ®s egy®ni nekifut§ssal. 

Magasugr·versenyek egy®ni nekifut§ssal. (®rintŖ ugr§sok) Egy®ni, 

sor- ®s v§lt·versenyek ugr· ®s szºkdelŖ feladatokkal. Egy®b 

testnevel®si j§t®kok ugr§sokkal ®s szºkdel®sekkel. 

 

Dob§sok 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai 

K¿lºnbºzŖ szerekkel, v§ltozatos dob§sform§k v®grehajt§sa egy ®s k®t 

k®zzel, k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetekbŖl. Speci§lis erŖs²t®s 

k®zis¼lyz·kkal, s¼lyz·kkal, erŖg®pekkel. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

C®lba ®s t§vols§gra dob§sok haj²t·, lºkŖ ®s vetŖ mozdulattal  

 

Haj²t§s nekifut§ssal, ºt l®p®ses dob·ritmusban.  A lek®sz²t®s 

technik§j§nak ®s az impulzus l®p®s, beszºkken®s szerep®nek ismerete. 

A h§ttal fel§ll§sb·l tºrt®nŖ lºk®s technik§j§nak ismerete. 

Szab§lyos lºk®s v®grehajt§sa oldal vagy h§ttal fel§ll§sb·l 

s¼lygoly·val vagy medicinlabd§val. 

Az egy- ®s k®tkezes vet®sek technik§i.  

 Az ide§lis kirep¿l®si szºg el®r®se a k¿lºnbºzŖ dob§sokn§l, szerep¿k 

a jobb eredm®ny el®r®s®ben. 

 

J§t®kok ®s versenyek 

Kislabdahaj²t· ®s szabadon v§laszthat· egy®b dob·szerrel versenyek 

helybŖl ®s lend¿letszerz®ssel. S¼lylºkŖ versenyek. C®lbadob· 

versenyek. 

Dob·iskolai verseng®sek. 

 

Bemeleg²t®si modellek gyakorl§sa a kocog§sok, fut§sok, ugr§sok, 

dob§sok v®gz®se ®s a versenyek elŖtt. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A fut·versenyek, a v§lt§s szab§lyainak ismerete. 

A kºz®pt§vok §ll·rajtra vonatkoz· szab§lyainak, a kºr²ven fut§s 

szab§lyszerŤs®geinek, a rep¿lŖrajt elŖnyeinek ismerete. 

A savasod§s jellegzetes hat§sainak ®s annak teljes²tŖk®pess®gre 

gyakorolt hat§s§nak ismerete. Az §ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

ismerete. 

A nekifut§s jellemzŖinek ismerete t§vol- ®s magasugr§sn§l. 

Az ugr·sz§mok fŖbb szab§lyainak ®s a s®r¿l®sek megelŖz®s®nek 

ismerete. 

Az ide§lis kirep¿l®si szºg szerepe a jobb eredm®ny el®r®s®ben. A 

dob§sok fŖbb versenyszab§lyainak ®s balesetv®delmi, biztons§gi 
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rendj®nek ismerete. 

A magyar olimpiai fut·-, ugr·- ®s dob·eredm®nyek ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Reakci·idŖ, mozdulat- ®s mozg§sgyorsas§g; l®p®shossz, l®p®sfrekvencia; 

irambeoszt§s, pihenŖidŖ; ugr·l§b, lend²tŖl§b, felugr§s, elugr§s; optim§lis 

sebess®g, maxim§lis sebess®g; s¼lypont, szºgsebess®g, pºrd¿let, fordulat, 

hat§s-ellenhat§s, belsŖ ritmus, dinamizmus. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
4.Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek 

črakeret 

35 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

Motorikus k®pess®gek, mozg§stapasztalatok. 

Balesetmentesen v®gzett, kev®ss® ismert, szokatlan sportmozg§sok. 

A term®szetben ŤzhetŖ sportok alapszab§lyai.  

A legfŖbb balesetv®delmi ®s biztons§gi szab§lyok alkalmaz§s szintŤ 

ismerete.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A helyi t§rgyi felt®telek f¿ggv®ny®ben legal§bb n®gy v§lasztott sport§gi 

mozg§ssal a k²v§nt edz®shat§s ®s ®lm®nyszerz®s el®r®se.  

Felk®sz²t®s az ºn§ll· vagy ºnszervezŖdŖ sporttev®kenys®gek Ťz®s®re.  

A szervezet edzetts®g®nek, ellen§ll§s§nak nºvel®se a tudatosan 

szabadt®ren tartott foglalkoz§sokkal.  

A testnevel®ssel ®s a sporttal kapcsolatos pozit²v be§ll²t·d§s, 

elkºtelezŖd®s kialak²t§sa az ®lm®nyszerŤ, v§ltozatos ®s kºtetlen 

foglalkoz§sok §ltal.  

 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Az 5-8. oszt§lyban felsorolt lehets®ges sportok, vagy/®s a helyi 

lehetŖs®gek adta egy®b alternat²v, szabadidŖs sportok. Az egy®n §ltal 

elŖnyben r®szes²tett, ®lethossziglan ŤzhetŖ sportok alternat²v§inak 

bŖv²t®se. 

ElŖk®sz²t®s, felk®sz²t®s, k®pess®gfejleszt®s 

Az ®lm®nyszerŤ, term®szetben v®gzett elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ 

gyakorlatokkal, a term®szeti erŖk felhaszn§l§s§val a szervezet 

alkalmazkod·k®pess®g®nek, az edzetts®gnek, fitts®gnek a fejleszt®se. 

A term®szetben v®gzett ºn§ll· bemeleg²t®s, gyakorl§s - laza tan§ri 

kontrollal. 

A kºrnyezettudatos viselked®s alapelveinek megismer®se. 

Kºzleked®sbiztons§gi szab§lyok elsaj§t²t§sa ®s betart§sa. 

Felk®sz¿l®s ®s egy¿ttmŤkºd®s a k¿lºnbºzŖ t§bori lehetŖs®gek, 

speci§lis, t¼ra jellegŤ terhel®sek elŖtt ®s alatt. 

Technika ®s taktika gyakorl§sa 

Minim§lis helyig®nyŤ vagy kis eszkºzig®nyŤ sportmozg§sok 

megismer®se. Az adott sportmozg§s lehetŖs®gekhez k®pest min®l 

sokoldal¼bb, balesetmentes elsaj§t²t§sa, ®lm®nyszerŤ gyakorl§sa. 

Korcsoly§z§s  
Sikl§sok: egy l§bon kapaszkod§ssal, majd ºn§ll·an; v§ltott l§bbal, 

ellºk®ssel; guggol§sokkal. 

A korcsoly§z§s technikai alapjai: elrugaszkod§s, pihen®s, 

t§maszhelyzet. Rajtol§s.  

ElŖrekorcsoly§z§s egy®ni ®s p§ros gyakorlatokban: a j®gp§lya 

Fºldrajz: idŖj§r§si 

ismeretek, t§j®koz·d§s, 

t®rk®phaszn§lat. 
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hossz§ban, keresztben, kºrben; szlalom korcsoly§z§s; jobb ®s bal 

l§bon sikl§ssal; egym§s tol§s§val. ElŖrekorcsoly§z§s, az optim§lis 

sebess®g ut§n v§ltott l§bon sikl§sok. V§ltott l§bon sikl§sok, a lengŖ 

l§b elŖre ®s h§tra lend²t®s®vel. ElŖrekorcsoly§z· gyakorlatok 

csoportokban.  

H§trakorcsoly§z§s: l®peget®ssel h§trafel®; §ll§sban, guggol§sban; 

folyamatosan. ĉvben korcsoly§z§s: t§rgyak, t§rsak megker¿l®se 

lend¿letes korcsoly§z§ssal. Koszor¼z§s elŖre: szlalom korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak kºzºtt; koszor¼z§s nyolcas alakzatban; koszor¼z§s 

kijelºlt kºr ker¿let®n. Meg§ll§s. H§trakorcsoly§z§s egyenes vonalon 

®s kºrben. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli kanyarod§ssal - 

versenyszerŤen is. Koszor¼z§s h§tra. Fordulatok jobbra, balra. 

 

Asztalitenisz (folyos·n ®s szabadban fel§ll²tott asztalon is 

gyakorolhat·) 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok: a j§t®kokn§l felsorolt j§t®kos gyakorlatok. 

Technikai elemek: alap§ll§s; ¿tŖtart§s; l§bmunka; tenyeres hossz¼ 

adogat§s; tenyeres kontra¿t®s; fon§k hossz¼ adogat§s; fon§k 

kontra¿t®s; fon§k dropp¿t®s; tenyeres dropp¿t®s; fon§k nyesett 

adogat§s; tenyeres nyesett adogat§s; alapszerv§k. 

 

Tollaslabda 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok 

Technikai elemek: alap§ll§s, ¿tŖfog§s, l§bmunka, tenyeres ¿t§s, fon§k 

¿t®s, adogat§s 

 

Floorball  

Technikai elemek: ¿tŖfog§s, mozg§sok labd§val, labda n®lk¿l, 

labdavezet®s, szlalom labdavezet®s, 1:1 elleni j§t®k 

 

K®pess®gfejleszt®s 

A korcsoly§z§s alaptechnikai elmeinek gyakorl§s§val az 

alap§ll·k®pess®g, a lokomotoros gyorsas§g, az als· v®gtag erej®nek, 

valamint a koordin§ci·s k®pess®gek kºz¿l kiemelten az egyens¼lyoz· 

k®pess®g fejleszt®se.  

Az asztalitenisz j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel az asztalitenisz sport§g ig®nyeire.  

Az tollaslabda j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a tollaslabda sport§g ig®nyeire.  

Az floorball j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a floorball sport§g ig®nyeire. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a 

sokoldal¼ j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok 

reperto§rj§nak bŖv²t®se. 
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J§t®kok, verseng®sek  

Korcsoly§z§s: J§t®kos rajtol§si ®s meg§ll§si gyakorlatok: rajtol§s, 

meg§ll§s meghat§rozott vonal elŖtt ®s mºgºtt. ĉvben korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak megker¿l®s®vel. sikl·versenyek, korcsolyaversenyek 

30 ®s 60 m®teren, idŖm®r®sre. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli 

kanyarod§ssal, versenyszerŤen. 

Asztalitenisz: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, pattogtat§s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, 

mindk®t k®z ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k 

oldal§t v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Tollaslabda: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, mindk®t k®z 

ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k oldal§t 
v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Floorball: Labdavezet®s szlalomban elŖre, h§tra, p§ros lefut§s, 

kapura lºv®s c®lra, versenyszerŤen. 

 

J§t®kok, verseng®sek, akad§lyok legyŖz®se a v§lasztott sportban, 

fizikai aktivit§sban. A fair play szellem®nek ®s a szem®lyes 

biztons§gnak a szem elŖtt tart§sa minden mozg§sos tev®kenys®gben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az ®lethosszig tart· mozg§sos tev®kenys®gek sz§m§ra felelŖs 

dºnt®sekhez sz¿ks®ges k®pess®gek fejleszt®se. 

Az egy®ni k®pess®gek kibontakoztat§sa kºzºss®gi tev®kenys®gek 

sor§n. 

Transzfer§l· k®pess®g fejleszt®se a sportban §t®lt ®lm®nyeknek az ®let 

m§s ter¿let®n, a saj§t ®s a kºrnyezet jav§ra tºrt®nŖ ford²t§s§ra. 

Inform§ci·k §tad§sa, m§sok tan²t§sa a meg®lt ®lm®nyek, t§bori 

tapasztalatok §tad§sa. 

Prevenci·s ®s rekre§ci·s tev®kenys®gform§k elsaj§t²t§sa, kreat²v 

alkalmaz§sa. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Kooper§ci·, ºnk®ntess®g, szab§lykºvetŖ magatart§s, seg²ts®gad§s, 

kºrnyezettudatoss§g, edzetts®g, fitts®g, zene, ritmus®rz®k, egyens¼ly®rz®k, 

b§tors§g-vakmerŖs®g, kºzleked®si szab§ly.  

 



76 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

črakeret 

20 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A p§ros ®s k¿zdŖj§t®kok, test-test elleni k¿zdelmek fajt§i. 

A grundbirk·z§s mozg§stechnik§i, alapvetŖ szab§lyai. 

A dzs¼d·val kapcsolatos technik§k fajt§i ®s alkalmazhat·s§guk a 

k¿zdelmekben. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az egy®n (ºn)v®delm®t szolg§l· egyszerŤbb technik§kban, 

k¿zdelmekben magas fok¼ j§rtass§g el®r®se. A k¿zdŖ t²pus¼ sport§gak, 

j§t®kok tudatos alkalmaz§sa sor§n az ºnuralom erŖs²t®s®re, a t§rsak 

tisztelet®re ®s a szab§lyok elfogad§s§ra szoktat§s. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A test-test elleni feladatokat csak ®s kiz§r·lag azonos nemŤ ®s kºzel 

azonos testalkat¼ tanul·kkal v®geztetj¿k. 

 

ElŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, j§t®kok a k¿zd®sekhez 

Az 5-8. oszt§lyos mozg§sfeladatok vari§ci·inak gyakorl§sa, 

tov§bbfejleszt®s¿k. Azon testi ®s pszich®s k®pess®gek megerŖs²t®se, 

amik alkalmass§ teszik a tanul·t a bonyolultabb gyakorlatok 

v®grehajt§s§ra. 

Alap k®zgyakorlatok, h¼z·-tasz²t· gyakorlatok, lenyom·-emelŖ 

gyakorlatok, es®sek-zuhan§sok s®r¿l®smentes elsaj§t²t§sa, eg®szs®gi 

®s ®lettani szab§lyok betart§sa. 

K¿zdŖgyakorlatok szerrel, szer n®lk¿l t§rsakkal vagy ºn§ll·an. 

AlapvetŖ ºnv®delmi technik§kat elsaj§t²t· gyakorlatok j§t®kos ®s 

v§ltoz· kºr¿lm®nyek kºzºtt. A gyakorlatok tanul§sa saj§t k®pess®gek 

figyelembev®tele mellett tºrt®nik. 

 

Grundbirk·z§s 

A 7-8. oszt§lyos kerettantervben felsorolt fog§sok, kitol§sok, 

kih¼z§sok, emel®sek, szabadul§sok gyakorl§sa, cselekv®sbiztos 

v®grehajt§sa. Đjabb elemkapcsolatok megismer®se, megold§sa. 

Az egyens¼lyhelyzetek tudatos kihaszn§l§sa, mºg®ker¿l®sek, 

kiemel®sek §ll§sb·l, t®rdel®sbŖl, fºldharcban. 

 

Dzs¼d· 

Es®stechnik§k, fºldharctechnik§k, §ll§stechnik§k, ºnv®delmi fog§sok 

a 7-8. oszt§lyban felsoroltak szerint. A technik§k alkalmaz§sa ¼j 

vari§ci·kban, fokoz·d· erŖkifejt®ssel ®s bŖv¿lŖ szab§lyismerettel, 

ºnfegyelemmel. A tanult vari§ci·k mellett ï a szab§lyok adta 

kereteken bel¿l ï ºn§ll· megold§sok, kreat²v alkalmaz§sok 

t§mogat§sa a k¿zdelmek sor§n, az §ll§sharcban, fºldharcban. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az §ltal§nos ®s k¿zdŖjellegŤ sport§gak gyakorl§s§t megelŖzŖ 

specifikus bemeleg²tŖ mozg§sok ismerete. 

Az eszkºzºkkel v®grehajthat· k¿zdŖfeladatok ismerete (tornabot, 

s¼lyz·, gumikºt®l, medicinlabda). 

A balesetvesz®lyes helyzetek felismer®se, megelŖz®se. 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 

®s §llampolg§ri 

ismeretek: keleti 

kult¼ra. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

izmok, ²z¿letek 

mozg®konys§ga, 

anat·miai ismeretek, 

testi ®s lelki harm·nia. 

 

Etika: a m§sik ember 

tiszteletben tart§sa. 
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A k¿zdŖfeladatok kºzben felmer¿lŖ saj§t ®s t§rsas probl®m§k 

konstrukt²v megold§sa, ®s az ellentmond§sos helyzetek 

szab§lytudatos kezel®se. 

A sportszerŤs®g, sikerorient§lts§g, kudarctŤr®s megfogalmaz§s§nak 

k®pess®ge. 

A felmer¿lŖ vit§kban ®rvel®s a sportszerŤ magatart§s mellett. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

P§ros ®s csapat k¿zdŖj§t®k, tiszta gyŖzelem, pontoz§sos gyŖzelem, 

ºnismeret, tisztelet, tus, ippon. 

 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Versenytechnika, szab§lyos levegŖv®tel, fejesugr§s, buk·fordul·, §tcsap·s 

fordul·, v²zbŖl ment®s, mentŖugr§s. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

črakeret 

25·ra 

ElŖzetes tud§s 

L®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatok, alapvetŖ gerinctorna-

gyakorlatok, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatok ®s ellenjavallt gyakorlatok. 

Az autog®n tr®ning ®s a progressz²v relax§ci· felismer®se. 

¥nfejlesztŖ mozg§s, eg®szs®gtudatos szok§s fogalma, gyakorlata.  

A prevenci· t§gabb ®rtelmez®se. 

A bemeleg²t®s, a levezet®s, a szervezet lecsillap²t§sa jelentŖs®ge, 

szerepe. 

Tudatos baleset-megelŖz®s, a vesz®lyes helyzetek ®s a fenyegetetts®g 

elker¿l®se. 

A t®li idŖj§r§s j·t®kony hat§sa az eg®szs®gv®delemre. 

A f§jdalmak tŤr®se (oxig®nad·ss§g, savasod§s). 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A testkult¼r§hoz tartoz·, az §ltal§nos mŤvelts®get fejlesztŖ ®lettani, 

anat·miai ï elm®leti ®s gyakorlati ï tud§s megalapozott§ t®tele. 

Az eg®szs®ges ®letvitel sz¿ks®gleteivel kapcsolatos ®rt®kek ®s az 

eg®szs®gmegŖrzŖ szok§srendszer megerŖs²t®se. 

Az ®lethosszig tart· sportol§shoz sz¿ks®ges felelŖs dºnt®sek rugalmasan 

bŖv²thetŖ inform§ci·s k®szlet®nek rendszerez®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Bemeleg²t®s 

Ćltal§nos bemeleg²tŖ mozg§ssor gyakorl§sa (fut§s, hajl²t§sok, 

ny¼jt§sok, lend²t®sek stb.). 

Fizikai felk®sz¿l®s a s®r¿l®smentes sporttev®kenys®gre. 

Stretching gyakorlatok bemeleg²tŖ ®s levezetŖ jelleggel. 

A sport§gi ter¿leteken tanult speci§lis bemeleg²t®sek ism®tl®se. 

 

Edz®s, terhel®s 

A kering®si rendszer terhel®se megfelelŖ munkapulzus®rt®k mellett, 

®s a pulzus idŖsoros m®r®se (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsŖ 

®rt®k stb.).  

Az intenzit§s, ism®tl®ssz§m ®s a pihenŖidŖ v§ltoztat§sa, hat§sa a 

terhel®sre. 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

ismeretek az emberi 

test mŤkºd®s®rŖl, 

aerobterhel®s, gerinc-

ferd¿l®s. 
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A fizikai fitts®g t²pusai, fejleszt®si lehetŖs®gei. 

A fizikai aktivit§s szintj®nek becsl®se, kºvet®se. 

R®szben ºn§ll· mozg§sprogram-tervez®s. 

Test®p²t®s ï a fŖbb izomcsoportok izol§lt hat§s¼ gyakorlatai. 

Gyakorl§s az §llapotfelm®r®s adataira ®p²tett c®lok®rt az edzetts®g 

fejleszt®se, megŖrz®se ®rdek®ben ï egyszerŤ edz®stervek a 

gyenges®gek felsz§mol§s§ra. 

Edz®s korszerŤ (alternat²v) eszkºzºkkel, erŖg®pekkel, 

fitneszg®pekkel. 

Nemek kºzºtti elt®r®sek megjelen²t®se az edz®saktivit§sban. 

Gyakorl§s az §llapotfelm®r®s adataira ®p²tett c®lok®rt az edzetts®g 

fejleszt®se, megŖrz®se ®rdek®ben. 

Kºredz®s v§ltozatos mint§kkal, 4-6 feladattal. 

Motoros tesztek ï kºzponti elŖ²r§s szerint. 

Az eg®szs®ges test ®s l®lek meg·v§sa. 

A tests¼ly, testtºmeg, illetve lehetŖs®g szerint a testºsszet®tel m®r®se 

ï ºsszehasonl²t· idŖsoros adatrºgz²t®s. 

Stresszold· ®s relax§ci·s gyakorlatok: 

K®pess®g a fizikai ®s lelki egyens¼ly ºnellenŖrz®sen alapul· 

fenntart§s§ra. 

A technik§k haszn§lata a saj§t tanul§si technik§inak tºk®letes²t®s®ben. 

A komputerhaszn§lat ellens¼lyoz§s§ra megold§si mint§k gyakorl§sa. 

 A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§s§t ®s fenntart§s§t 

szolg§l· gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtart§s 

megŖrz®s®nek gyakorlatai ï §lland· gyakorl§s a tan§r ®s a t§rsak 

kontrollja, hibajav²t§sa mellett. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A testtart§s®rt felelŖs izmok erŖs²t®s®t ®s ny¼jt§s§t szolg§l· 

gyakorlatok megfogalmaz§sa, felismer®se, helyes kivitelez®se, a 

helytelen kijav²t§sa. 

A gerinck²m®let l®nyeg®nek ismerete a testnevel®si ®s 

sportmozg§sokban. 

A h§zi ®s kerti munk§k gerinck²m®lŖ m·djainak ismerete. 

A gerincs®r¿l®sek leggyakoribb fajt§inak ismerete. 

Tºrekv®s az ºnmag§hoz k®pest a legjobb teljes²tm®ny el®r®s®re, a 

siker §t®l®s®re, a kudarc elfogad§s§ra ®s az azzal val· megk¿zd®s a 

teljes²tm®ny r®szek®nt ®rtelmez®se. 

A saj§t test szeml®l®se, elfogad§sa, v§ltoz§sainak kºvet®se, 

kommunik§ci·ja mint a mŤvelts®gter¿leti kommunik§ci· r®sze. 

A serd¿lŖkor specifikus fesz¿lts®gei ®s ®rzelmi hull§mz§sai 

felismer®se, ®s a sport §ltali old§s elfogad§sa. 

FelelŖss®gv§llal§s kimutat§sa a t§rsak eg®szs®ges ®letm·dja ir§nt. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, test®p²t®s, kºredz®s, intenzit§s, 

ism®tl®ssz§m, testtºmegindex, biomechanikailag helyes testtart§s, 

megk¿zd®si strat®gia, gerincv®delem. 
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Tov§bbhalad§s felt®telei 
 

Sportj§t®kok 

¶ J§rtass§g n®h§ny taktikai form§ci·, helyzet megold§s§ban.  

¶ A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek meg®rt®se ®s alkalmaz§sa.  

¶ Sporttºrt®neti alapvetŖ t§j®kozotts§g a labdaj§t®kokban. 

¶ Kos§rlabda: a tanult elemek magasabb szintŤ v®grehajt§sa, taktikai elemek tudatos 
alkalmaz§sa 

¶ Rºplabda: p§rokban kos§r- ®s alkar®rint®s folyamatos v®grehajt§sa, felsŖ egyenes 

nyit§s alkalmaz§sa, taktikai elemek tudatos alkalmaz§sa 

¶ Labdar¼g§s: a tanult technikai, taktikai elemek magasabb szintŤ v®grehajt§sa 

 

Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos mozg§sform§k 

¶ A helyes testtart§s, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak jelenl®te a 

torna jellegŤ mozg§sokban. 

¶ Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn nºvekvŖ ºn§ll·s§g jeleinek felmutat§sa a 
gyakorl§sban, gyakorlat-ºssze§ll²t§sban. 

¶ A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok b§tor v®grehajt§sa, a k®pess®gnek megfelelŖ 

magass§gon. 

¶ L§that· fejlŖd®s az aerobikgyakorlatok kivitel®ben ®s a zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

¶ Tanul· legyen k®pes a megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v 

felhaszn§l§s§ra. 

 

 

Atl®tika jellegŤ feladatok 

¶ Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

¶ A fut·mozg§s technik§j§nak alkalmaz§sa a v§gta, illetve a tart·sfut§sban. 

¶ Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ v®gz®se a tanult 

versenyszab§lyoknak megfelelŖen. 

¶ Rajtok, v§lt§sok szab§lyoknak megfelelŖ bemutat§sa. 

¶ Az atl®tikai alapmozg§sokban mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§s, a 
lend¿letszerz®sek ®s a befejezŖ mozg§sok ºsszekapcsol§sa. 

 

Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek  

¶ Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek kinyilv§n²t§sa.  

¶ Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gakban ®s n®pi hagyom§nyokra 

®p¿lŖ sportol§si form§kban bŖv¿lŖ gyakorl§si tapasztalat ®s fellelhetŖ erŖsebb belsŖ 

motiv§ci· n®melyik ter¿let®n. 

¶ A term®szeti erŖk ®s a sport hasznos ºsszekapcsol§s§nak ismerete ®s az ezzel 

kapcsolatos elŖnyºk, rutinok ter¿let®n j§rtass§g. 

¶ A kºrnyezettudatoss§g cselekedetekben val· megjelen²t®se. 

¶ A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra hagyom§nyos ®s 
¼jszerŤ mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§ban.  

¶ A szabadidŖben v®gzett sportol§s ir§nti pozit²v be§ll²t·d§s felmutat§sa. 

 

¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

¶ A grundbirk·z§s alaptechnik§j§nak, szab§lyainak gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 
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¶ A k¿lºnbºzŖ es®stechnik§k, szabadul§sok, leszor²t§sok ®s az ºnv®delmi 
gyakorlatainak kontroll§lt v®grehajt§sa t§rssal. 

¶ Ćll§sk¿zdelemben j§rtass§g. 

¶ A fenyegetetts®gi szitu§ci·kra, seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek 

elsaj§t²t§sa. 

¶ A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa. 

¶ A f§jdalomtŤr®sben ®s az ºnfegyelemben ®rz®kelhetŖ fejlŖd®s 

 

 Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

¶ Tudjon ºn§ll·an l®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatokat, alapvetŖ 

gerinctorna-gyakorlatokat, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatokat v®gezni 

 

A fejleszt®s v§rt eredm®nyei a 9-10. ®vfolyam v®g®n 
 

Sportj§t®kok 
Az adott iskol§ban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai ®s egy®b j§t®kfeladatok ismerete 
®s akt²v, kooperat²v gyakorl§s. 

Komplex szab§lyismeret, sportszerŤ alkalmaz§s ®s a j§t®kok ºn§ll· tov§bbfejleszt®se. J§t®k 
l®nyeges versenyszab§lyokkal. 
A technik§k ®s taktikai megold§sok tºbbnyire tudatos, a j§t®kszerepnek megfelelŖ 

megv§laszt§sa. 
A j§t®kfolyamat, a taktikai megold§sok sz·beli elemz®se, a fair ®s a csapatelkºtelezett j§t®k 
melletti §ll§sfoglal§s. 

Tapasztalat a j§t®kvezetŖi gyakorlatban. 
J§t®ktapasztalat a t§rsas kapcsolatok §pol§s§ban, a b§rmilyen k®pess®gŤ t§rsakat elfogad·, 
bevon· j§t®kok j§tsz§s§ban, megv§laszt§s§ban. 

 
Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos mozg§sform§k 
A mozg§selemek mozg§sbiztons§g§nak ®s a gyakorl§s mennyis®g®nek, minŖs®g®nek oks§gi 

viszonyai meg®rt®se ®s ®rv®nyes²t®se a gyakorlatban. 
A jav²t· kritika elfogad§sa ®s a mozdulatok kivitelez®s®nek jav²t§sa. Eszt®tikus ®s harmonikus 
elŖad§sm·d. 

¥n§ll· talaj ®s/vagy szergyakorlat, egyszerŤ aerobik elemkapcsolat, t§ncmot²vumf¿z®r 
ºssze§ll²t§sa. 
C®lszerŤ gyakorl§si ®s gyakorl§sszervez®si form§ci·k, versenyszitu§ci·k, versenyszab§lyok 

ismerete. 
A tanult mozg§sok versenysportja ter¿let®n, a magyar sportol·k sikereirŖl elemi 
t§j®kozotts§g. 

 
Atl®tika jellegŤ feladatok 
Egy kijelºlt t§v megt®tel®hez sz¿ks®ges idŖ ®s sebess®g helyes becsl®s®re, illetve a becs¿lt 

®rt®kek alapj§n a feladat pontos v®grehajt§sa. £vfolyamonk®nt ºnmag§hoz m®rten javul· 
fut·-, ugr·-, dob·teljes²tm®ny. 
A temp·®rz®k ®s odafigyel®si k®pess®g fejlŖd®se a v§lt·fut§s gyakorl§s§ban. 

A transzferhat§s ®rv®nyes¿l®se, m§s mozg§sform§k teljes²tm®ny®nek javul§sa az atl®tikai 
k®pess®gek fejlŖd®s®nek hat§s§ra. 
 

Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek 
Az adott sportmozg§s technik§j§nak elfogadhat· cselekv®sbiztons§g¼ v®grehajt§sa. 
A sebess®g, gyorsul§s ®s a temp·v§lt§sok ural§sa gurul§skor, cs¼sz§skor, gºrd¿l®skor. 
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Tapasztalat a sportol§s sor§n haszn§lt k¿lºnf®le anyagok, fel¿letek tulajdons§gair·l ®s a 

baleseti kock§zatokr·l. 
Feladatok tervez®se ®s megold§sa alternat²v sporteszkºzºkkel. 
Az adott alternat²v sportmozg§shoz sz¿ks®ges edz®s ®s balesetv®delmi alapfogalmak 

ismerete, ®s azok alkalmaz§sa a gyakorlatban. 
 
¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

Az ºnv®delmi ®s k¿zdŖgyakorlatokban, harcokban a kºzºs szab§lyok, biztons§gi 
kºvetelm®nyek ®s a k¿zd®sekkel kapcsolatos ritu§l® betart§sa. 
A vesz®lyhelyzetek ker¿l®se, az indulatok, agressz²v magatart§sform§k feletti uralom. 

N®h§ny t§mad§si ®s v®dekez®si megold§s, kombin§ci· ismerete, eredm®nyes ºnv®delem, ®s 
szabadul§s a fog§sb·l. 
Eg®szs®gkult¼ra ®s prevenci· 

Bemeleg²t®s, fizikai felk®sz¿l®s a s®r¿l®smentes sporttev®kenys®gre. 
A biomechanikailag helyes testtart§s jellemzŖinek ®s n®h§ny jellemzŖ deformit§s 
kock§zatanak ®rtelmez®se, a megŖrz®s n®h§ny gyakorlat§nak ismerete ®s felelŖs alkalmaz§sa.  

A gerinc s®r¿l®seinek leggyakoribb fajt§i, ®s a gerinc ®s az ²z¿letek v®delem®nek 
legfontosabb szempontjainak ismerete. 
A prevent²v relax§ci·s gyakorlatok tudatos alkalmaz§sa. A fitts®gi param®terek ismerete, 

m®r®s¿k tesztek seg²ts®g®vel, ezzel kapcsolatosan ºnfejlesztŖ c®lok megfogalmaz§sa az 
eg®szs®g-edzetts®g ®rdek®ben. 
A sz¿ks®ges t§pl§lkoz§si ismeretek alkalmaz§sa a tests¼ly, testtºmeg ismeret®ben. 

A rendszeres testmozg§s pozit²v hat§sainak ismerete a k§ros szenved®lyek lek¿zd®s®ben, az 
®rzelem- ®s a fesz¿lts®gszab§lyoz§sban. 
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11. ®vfolyam 
Az egyes tematikus egys®gekre javasolt ·rasz§mokat a t§bl§zatok tartalmazz§k. Ezen 

·rasz§mokon bel¿l ford²tunk idŖt a gyakorl§sra ®s sz§monk®r®sre. 

 

T®makºrºk 
 

 Javasolt ·rasz§mok 

5 ·ra/h®t (180 ·ra) 

1. Sportj§t®kok 50 ·ra 

2.Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos 

jellegŤ mozg§sform§k 

33 ·ra 

3.Atl®tika jellegŤ feladatok 23 ·ra 

4.Alternat²v ®s szabadidŖs 

mozg§srendszerek 

33 ·ra 

5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 13 ·ra 

6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 28 ·ra 

 

 
Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Sportj§t®kok 

črakeret  

50 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A helyi tanterv szerint v§lasztott labdaj§t®kokban a 9ï10. oszt§lyos 

technikai, taktikai ®s egy®b j§t®kfeladatok, l®nyeges versenyszab§lyok 

ismerete ®s alkalmaz§suk. 

Megfelel®s a j§t®kszerepnek, sportszerŤ ®s csapatelkºtelezett viselked®s. 

Tapasztalat a j§t®kvezetŖi gyakorlatban. 

Emp§tia ®s tolerancia a t§rsak elfogad§s§ban. 

¥nfejlesztŖ ®s t§rsas kapcsolat®p²tŖ j§t®kok ismerete. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A v§lasztott legal§bb k®t labdaj§t®kra vonatkoz·an: 

A megold§sok sokf®les®g®nek, sikeress®g®nek bŖv²t®se. 

Az ºn§ll· j§t®khoz sz¿ks®ges technikai ®s taktikai tud§s mennyis®gi ®s 

minŖs®gi nºvel®se. 

Az egy®ni fizikai adotts§gok ®s jellemvon§sok fejleszt®se, a csapatok 

eredm®nyess®g®hez sz¿ks®ges k®pess®gek, attitŤdºk erŖs²t®se. 

A tºbbf®le labdaj§t®k sor§n a mozg§stanul§s folyamat§ban mŤkºdŖ 

transzferhat§s kihaszn§l§sa. 

Megk¿zd®s a fesz¿lts®gekkel. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 
Ćltal§nos feladatok 

Az ºnszervez®s gyakorl§sa 
¥n§ll· csapatalak²t§s, bemeleg²t®s, gyakorl§s ®s j§t®kszervez®s.  
A kºzvetlen tan§ri ir§ny²t§st tºbbnyire n®lk¿lºzŖ, a t§mad§s ®s 

v®dekez®s megszervez®s®re, a csapatºssze§ll²t§sra ®s az ®rt®kel®sre 
vonatkoz· megbesz®l®sek a gyakorl§sokba ®p²tve. Szitu§ci·k, feladatok 
megold§sa, melyek sor§n ºn§ll· az egy®ni ®s/vagy t§rsas dºnt®shozatal - 

a sportszerŤs®g, tolerancia ®s emp§tia szem elŖtt tart§s§val. 

A tev®kenys®gekhez tartoz· felszerel®sek, berendez®sek ºn§ll· 
haszn§lata, rendben tart§sa, meg·v§sa. 

L®nyeges j§t®kszab§lyok k®szs®g szintŤ alkalmaz§sa ï j§t®kvezet®si 

Fizika: mozg§sok, 

¿tkºz®sek, gravit§ci·, 

forgat·nyomat®k, 

p§lyavonal, hat§s-

ellenhat§s. 
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gyakorlat 
A labd§val vagy labda n®lk¿li mozg§sok kºzben elkºvethetŖ, direkt 
vagy indirekt szem®lyre ir§nyul· szab§lytalans§gok elker¿l®s®t elŖseg²tŖ 

gyakorlatok, megerŖs²t®sek, megbesz®l®sek. 
A kos§rlabd§ban, ®s labdar¼g§sban szab§lyok engedte test-test elleni 
j§t®k tºbb lehetŖs®g®nek modell§l§sa, gyakorl§sa. 

A labdar¼g§sban a mezŖnyj§t®kosra ®s a kapusra vonatkoz· szab§lyok 
ismerete, betart§sa. 
Rºplabd§ban a forg§sszab§ly, az elsŖ ®s m§sodik sorra vonatkoz· fŖbb 

megkºt®seknek val· megfelel®s, a h§l· ®s a labda hib§s ®rint®se 
szab§lyai ®s a labd§ra, emberre vonatkoz· ter¿letelhagy§s ®rtelmez®se. 
Az labdaj§t®k-specifikus idŖhat§rok betart§s§nak gyakorlatai. 

A szab§lyok a k®pzetts®gnek megfelelŖ ºnkontrollos betart§sa, j§t®k az 
elkºvetett v®ts®g ºn§ll· jelz®s®nek elv§r§s§val.  
J§t®kfolyamatok ĂbelsŖò j§t®kvezet®ssel, megegyez®ssel. 

A j§t®kvezet®s gyakorl§sa laza tan§ri kontrollal, ºn§ll·an, a l®nyeges 
j§t®kszab§lyok alkalmaz§s§val, n®h§ny j§t®kvezetŖi non-verb§lis jel 
haszn§lat§val is. Az eredm®ny jelz®s®ben ®s egyszerŤs²tett 

jegyzŖkºnyvvezet®sben szerzett gyakorlat. 
Versenyhelyzetek  
Az labdaj§t®kok alap- ®s j§t®kismereteinek alkalmaz§sa, megm®rettet®se 

oszt§lyszintŤ m®rkŖz®seken, h§zibajnoks§gokon, a tehets®gesebb 
tanul·k sz§m§ra a koroszt§lyos di§kolimpiai ®s egy®b versenyeken. 

 
Kos§rlabd§z§s 

Technikai elemek tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa  

Đj vari§ci·k a m§r megtanult technik§kkal kisebb taktikai egys®gekbe 
§gyazottan - mindenf®le cselez®s, ritmusv§lt§s, biztons§gos 
labdabirtokl§s, kidobott labda elfog§sa, labdavezet®s k¿lºnbºzŖ 

testhelyzetekben, t§mad·, v®dŖ l§b- ®s karmozg§sok, ºsszetettebb 
§tad§sok, kºtetlen §tad§si form§k, lepattan· labda megszerz®se, ebbŖl 
indul§s, §tad§s vagy kos§rra dob§s. 

A technik§kat alkalmaz· j§t®kok p§rban, csoportban a vari§ci·k ºn§ll· 
®s kreat²v felhaszn§l§s§val. 
Taktikai tov§bbfejleszt®s 

A l®nyeges v®dekez®si form§k - ter¿let v®delem, emberfog§sos 
v®dekez®s, vegyes v®dekez®s ï gyakorl§sa ®s ºn§ll· alkalmaz§sa. 
Form§ci·k begyakorl§sa k®t vagy tºbb ember kapcsolat§ra t§mad§sban 

®s v®dekez®sben.). 
J§t®k minden ºsszet®telŤ, emberh§tr§nyos, emberelŖnyºs ®s azonos 

l®tsz§m¼ taktikai szitu§ci·ban. 

¥n§ll· j§t®k (streetball, illetve eg®sz p§ly§s 5:5 elleni j§t®k). 

Labdar¼g§s 

Technikai elemek tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa 

A tanult elemek ºsszetett vari§ci·kban alkalmazott megold§sai csºkkenŖ 

hibasz§zal®kkal, labdakezel®si cselekv®s biztons§ggal, eredm®nyes 

befejez®sekkel. Poz²ci·v§lt§sok sz®less®gben ®s m®lys®gben zavar· 

ellenf®llel szemben is, fel²vel®s, bead§sok, let§mad§s, visszat§mad§s. 

Pontos cselez®sek, szerel®sek alkalmaz§sa a j§t®kban. 

V§ltozatos kapura lºv®sek, ²vel®sek, r¼g§sfajt§k alkalmaz§s, a labda 

c®ltudatos ir§ny²t§s§val. Fejel®sek k¿lºnbºzŖ fajt§i dobott vagy r¼gott 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

®rz®kszervek k¿lºn-

k¿lºn ®s egy¿ttes 

mŤkºd®se. 

Matematika: 

t®rgeometria ï 

gºmbt®rfogat; 

val·sz²nŤs®gsz§m²t§s. 
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labd§b·l. Szºgletr¼g§s, bedob§s eredm®nyes technik§ja, b¿ntetŖr¼g§sok 

k¿lºnbºzŖ t§vols§gb·l. G·lszerz®s k¿lºnf®le testr®sszel a szab§lyok 

betart§sa mellett. 

Taktikai tov§bbfejleszt®s  

A ter¿letv®dekez®sben szerzett tapasztalatok, megold§sok bŖv²t®se. 

A szoros ®s kºvetŖ emberfog§s gyakorl§sa kisebb ®s nagyobb 

egys®gekben. V®delmi rendszerek ismerete ®s gyakorl§sa. 

T§mad§si vari§ci·k fel®p²t®se a k¿lºnbºzŖ v®dekez®si form§k ellen. 

Csapatr®szeken bel¿li koordin§lt egy¿ttmŤkºd®s, ®s csapatr®szek 

ºsszj§t®k§nak megval·s²t§sa a kºtºtt j§t®kfolyamatok ®s ºtletj§t®k sor§n. 

Rºplabd§z§s 

A rºplabda saj§toss§ga kettŖs: egyr®szt a j§t®kos nem birtokolhatja a 

labd§t, ²gy a dºnt®si idŖ igen-igen rºvid ®s a cselekv®s pillanata el® 

helyezŖdik, m§sr®szt a j§t®k szab§lyai szerint a j§t®kosok kºzºtt nincs 

testi kontaktus. E k®t szempont alapvetŖen meghat§rozza az oktat§s 

menet®t. 

Technikai elemek tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa 

A labda®rint®s biztons§g§nak, a labda tudatos ®s pontos helyez®s®nek 

gyakorl§sa, a hibasz§zal®k csºkkent®se, az ®lvezhetŖ, folyamatos j§t®k 

el®r®se ®rdek®ben. 

 

Tanult t§mad§si technik§k gyakorl§sa, a felsŖ egyenes nyit§s elsaj§t²t§sa 

helyes technik§val talajr·l, tehets®gesebbek felugr§sb·l. 

A felad§s technik§j§nak biztons§gos alkalmaz§sa alkar ®s kos§r®rint®ssel 

egyar§nt. 

A h§l· felett ®rkezett nyit§sfogad§sok gyakorl§sa v§ltoz· ir§ny¼ ®s erejŤ 

labd§kkal, technikai kombin§ci·kkal. 

Az eredm®nyes s§ncol§s elsaj§t²t§sa, s§ncol§s p§rban is. 

Gurul§sok, labdament®sek technik§j§nak tov§bbfejleszt®se. 

ĂRºpteniszò, szabadon v§lasztott vagy megkºtºtt ®rint®ssel csak 

meghat§rozott ®rint®ssel. 

Taktikai tov§bbfejleszt®s 

V®dekez®sek k¿lºnbºzŖ §ll§srendek szerint, a csillagalakzat, 

alapv®dekez®si forma megtan²t§sa. 

4:2-es ®s az 5:1-es v®dekez®si ®s t§mad§si j§t®kelemek elsaj§t²t§sa. 

¦tŖ ®s s§ncol· j§t®kosok melletti v®dekez®s, s§nc mºgºtti ¿tºtt vagy 

ejtett labd§hoz val· elhelyezked®s, t§mad§s kºzbeni helycser®k 

megtan²t§sa, helytart§si szab§ly betart§sa. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A sport§gi ismeretek magasabb szintŤ, kreat²v alkalmaz§sa az alkot·, 

kooperat²v feladatokban, j§t®kokban, sportj§t®kokban. 

A testnevel®si ®s sportj§t®kok mozg§sai, szab§lyrendszere egym§sra 

®p¿l®s®nek meg®rt®se. 

A j§t®kszab§lyok, j§t®kt²pusok tudatos alkalmaz§sa. 

A legfontosabb j§t®kvezetŖi jelz®sek ismerete. 

A sportj§t®kok transzferhat§s§nak felismer®se ®s a lehets®ges 

ºsszef¿gg®sek ®rtelmez®se az egy®ni fejlŖd®s szempontj§b·l. 

A p§ros ®s t§rsas kapcsolatokban konstrukt²v konfliktusmegold§s. 

Sportj§t®k-tºrt®neti ismeretek, ®rdekess®gek ir§nti ®rdeklŖd®s, 

t§j®kozotts§g a t®m§ban. 
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A szem®lyes biztons§g ®s t§rsak biztons§g§nak v®delme a 

j§t®kszitu§ci·kban, a dºnt®sekben pedig a baleset-megelŖz®s 

fontoss§g§nak tudatos k®pviselete. 

A sport ®s kºrnyezettudatoss§g ®rtŖ ºsszekapcsol§sa, a sportol§si 

felszerel®s ®s sportol§si kºrnyezet felelŖs, jºvŖorient§lt haszn§lata, 

k²m®lete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

J§t®krendszer, taktika, t§mad§si rend, v®delmi rend, ºnszervezŖd®s, 

probl®maorient§lt taktikai megold§s, t§mad§si strat®gia, v®dekez®si strat®gia, 

megegyez®sen alapul· j§t®k. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos mozg§sform§k 

črakeret 

33 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A differenci§ltan ºssze§ll²tott gyakorlatok bemutat§sa §tlagos 

mozg§sbiztons§ggal, sz¿ks®g eset®n seg²tŖ biztos²t§ssal. 

Eszt®tikus, fegyelmezett, feszes testtart§s¼ v®grehajt§s. 

Differenci§lt gyakorl§si mennyis®g ®s minŖs®g okai, kºvetkezm®nyei. 

Gyenges®gek ellens¼lyoz§sa k®pess®gfejleszt®ssel, gyakorl§ssal. 

 

Kis tan§ri seg²ts®ggel, akt²v tev®kenyked®s gyakorl§si ®s 

versenyszitu§ci·ban. 

R®szleges ºn§ll·s§g ®s seg²ts®gad§s az egy®ni, p§ros ®s t§rsas feladatokban. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A koordin§ci·, a cselekv®sbiztons§g, a zen®hez illeszkedŖ mozg§sritmus 

tov§bbfejleszt®se a tornajellegŤ ®s t§ncos sorozatok sor§n a m§r ismert ®s ¼j 

elem- ®s mot²vumkapcsolatokkal is. 

Az ºn§ll·s§g ®s kooperativit§s nºvel®se a mozg§srendszer mŤkºdtet®s®nek 

minden ter¿let®n: bemeleg²t®sben, k®pess®gfejleszt®sben, gyakorl§sban, 

versenyz®sben, versenyrendez®sben. Az erŖss®gek ®s gyenges®gek 

figyelembev®tele. 

A kºzºs tervez®s, kivitelez®s sor§n a kellŖ hat§rozotts§g¼ ®s ºntudat¼ 

kommunik§ci· fejleszt®se. 

A produktumok j· tart§ssal, biztos ki§ll§ssal tºrt®nŖ, gºrd¿l®keny, 

kºnnyed, plasztikus, eszt®tikus v®grehajt§s§nak el®r®se.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Gimnasztika 

Rendgyakorlatok gyakorl§sa 

A kor§bbi ®vfolyamokon gyakoroltak bŖv²tett elemkapcsolatokkal 

tºrt®nŖ ism®tl®se. 

Alkalmaz§suk az ·raszervez®s funkci·inak megfelelŖen. 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ gyakorlatok v®gz®se 

A gyakorlatok vari§l§sa szempontjai szerinti v§ltozatok: pl. mozg§s¿tem 

v§ltoztat§sa, kiindul· helyzet ®s kartart§s v§ltoztat§sa. 

Az agonista ®s antagonista izmok ar§nyos, harmonikus fejleszt®se. Az 

akt²v ®s passz²v izomny¼jt§s ï a hat§s elk¿lºn²t®se. 

K®ziszerek ï thera band, gy·gylabda, homokzs§k stb. ï alkalmaz§sa. 

8-16 ¿temŤ gimnasztikai gyakorlatok, egyidejŤ mozg§skapcsolatok, 

aszimmetrikus sorozatok. ¥n§ll·s§g a gyakorlatok kiv§laszt§s§ban, 

gyakorlatsorok ºssze§ll²t§s§ban. 

¥sszetett, komplex, fizikai k®pess®geket fejlesztŖ gyakorlatok v®gz®se 

Fizika: egyens¼ly, 

mozg§sok, gravit§ci·, 

szabades®s, 

szºgelfordul§s. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

az izommŤkºd®s 

®lettana. 



86 

 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ ®s term®szetes gyakorlatok 

differenci§ltan, egy®nre szabottan. 

Az ²z¿leti lazas§g megtart§sa, fokoz§sa gimnasztikai ®s stretching 

gyakorlatokkal. 

ErŖgyakorlatok az egy®n sz§m§ra optim§lis ellen§ll§s lek¿zd®s®vel. 

Anaerob §ll·k®pess®g-fejlesztŖ elj§r§sok a gimnasztika eszkºzeivel. 

Az egyens¼ly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggol§sban, ¿l®sben, 

fekv®sben, forg·mozg§sokkal sorozatban. 

Az eszt®tikus mozg§sok elŖad§sm·dj§t seg²tŖ kondicion§lis ®s 

koordin§ci·s k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok. 

M§sz§sok, f¿ggeszked®sek differenci§lt kºvetelm®nnyel, az egy®ni 

fejlŖd®st kºvetŖ rendszeres kontrollal. 

 

Torna, sporttorna 

Akrobatikus gyakorlatok ï talajtorna 

Tart§sos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorl§sa: tark·§ll§s, 

fej§ll§s, k®z§ll§s, m®rlegek k®zt§masszal, m®rleg§ll§sok, sp§rg§k, hidak 

mozg§sos gyakorlatelemek gyakorl§sa: gurul·§tfordul§sok k¿lºnbºzŖ 

ir§nyokba, gurul·§tfordul§s h§tra-tol·d§s k®z§ll§sba, tark·billen®s, 

fejen§tfordul§s, k®zen§tfordul§s oldalt, k®zentfordul§s, vetŖd®sek, 

§tguggol§sok, §tterpeszt®sek, l§bkºrz®sek, dŖl®sek, fel§ll§sok 

egys®gesen az alapform§ban ®s differenci§ltan a vari§ci·kban, az elemek 

mennyis®g®nek ®s neh®zs®gi fok§nak tov§bbfejleszt®se differenci§ltan. 

Akrobatikus gyakorlatok ï ºssszef¿ggŖ gyakorlatsorok 

Gyakorl§s sor§n az egy®ni optimum, ºn§ll· bŖv²t®s megjelen²t®se az 

elemkapcsolatokban, sorozatokban. 

Az eszt®tikus ®s harmonikus elŖad§sm·d ig®nye (fesz²t®sek, fejtart§s, 

v§lltart§s, spicc) mint minŖs®gi elv§r§s megjelenik a hibajav²t§s, 

ism®tl®sek sor§n. 

Akrobatikus gyakorlatok ï t§rsas talajtorna 

P§ros ®s mikrocsoportos gyakorlatok ºn§ll· ºssze§ll²t§sa 

cselekv®sbiztos szinten elsaj§t²tott talajtorna-elemek kreat²v 

felhaszn§l§s§val, a sz¿ks®g szerint be®p²tett seg²ts®gad§st tartalmazva. 

Szertorna-gyakorlatok 

A gyakoroltat§s sor§n egys®gesen az alapform§ban ®s differenci§ltan a 

vari§ci·kban, az elemek mennyis®g®nek ®s neh®zs®gi fok§nak 

tov§bbfejleszt®se differenci§ltan, egy®nre szabottan tºrt®nik. 

Szertorna, gyakorl§s tornaszereken fi¼k sz§m§ra 

GyŤrŤn ï k®z- ®s l§bf¿gg®sek, f¿gg®sek, lef¿gg®sek, mellsŖ 

f¿ggŖm®rleg, hajl²tott t§masz, ny¼jtott t§masz, alaplend¿let, 

lend¿letv®tel, h¼z·d§s-tol·d§s t§maszba, v§ll§tfordul§s elŖre, homor²tott 

leugr§s, leterpeszt®s h§tra.  

Szertorna, gyakorl§s tornaszereken l§nyok sz§m§ra 

Gerend§n ï §ll§sok, t®rdel®sek, ¿l®sek, fekv®sek, t®rdelŖt§maszok, 

m®rlegek, guggol·t§maszok, fekvŖt§maszok, t§maszban §tlend²t®s, 

belend²t®s, hasonfekv®sbŖl emel®s fekvŖt§maszba, t®rdelŖt§maszba, 

fordulatok §ll§sban, guggol§sban. Szºkdel®sek, l§btart§s cser®k, felugr§s 

egy l§b §t- ®s belend²t®ssel, homor²tott leugr§s, terpesz csukaugr§s. 

Bemeleg²t®s a torna gyakorl§s§hoz, egy®nileg ºssze§ll²tott mozg§ssor, 

egy¿ttes bemeleg²t®s az ºn§ll· mozg§ssorral. 

MŤv®szetek: az 

eszt®tika fogalma. 



87 

 

C®lszerŤ gyakorl§si ®s gyakorl§sszervez®si form§ci·k mŤkºdtet®se 

ºn§ll·an. 

A seg²ts®gad§s technik§i, felelŖs k¿lsŖ kontrollal ï a tudatos hibajav²t§s 

be®p²t®se a mindennapi gyakorl§si szok§sokba. 

Versenyszitu§ci·kon kereszt¿l egyszerŤ szab§lyok alkalmaz§sa. 

 

Ritmikus gimnasztika 

Az eszt®tikus, sz®p ®s nŖies mozg§sokat, alakform§l§st, minŖs®gi 

interpret§l§st seg²tŖ kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejlesztŖ 

elj§r§sok megismer®se, gyakorl§sa. A testtart§s, t§gass§g, 

forg§sbiztons§g kiemelt tov§bbfejleszt®se. A ritmus®rz®k 

tov§bbfejleszt®se, ºn§ll· zenev§laszt§sra lehetŖs®g a sz®lsŖs®gektŖl val· 

elhat§rol·d§s mellett. ¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek 

hozz§ad§sa a minimumhoz, p§ros ®s csoportos interpret§ci·k 

t§mogat§sa. 

Szabadgyakorlatok gyakorl§sa 

A 9ï10. oszt§lyban begyakorolt, elŖk®sz²tŖ tart§sos ®s mozg§sos elemek 

®s fŖ mozg§sok alapform§i ism®tl®se ®s ¼j, ºsszetett form§k gyakorl§sa. 

Kºt®lgyakorlatok gyakorl§sa 

EgyszerŤ ®s keresztezett §thajt§sok, ugr§sok ®s fordulatok §thajt§sok 

kºzben, kºt®lforgat§sok, test kºr¿l ®s kºr®, kºt®lmozgat§sok egy k®zzel, 

kºt®ldob§sok ®s -elkap§sok, kºt®lkºrz®sek f¿ggŖleges ®s v²zszintes 

s²kban. 

Karikagyakorlatok gyakorl§sa 

Ugr§sok ®s fordulatok karikamozgat§s kºzben, karikaforgat§sok ®s 

§tad§sok egyik k®zbŖl a m§sikba test kºr¿l ®s kºr®, karikadob§sok ®s  

-elkap§sok, karika§thajt§sok, karikapºrget®sek talajon ®s levegŖben, 

karikakºrz®sek f¿ggŖleges ®s v²zszintes s²kban. 

Minimumkºvetelm®ny: 10-12 elembŖl §ll· elemkapcsolat begyakorl§sa 

zen®vel ï a zene ritmus§nak, dinamik§j§nak megfelelve, ideje 35-45 mp. 

Aerobik 

A sport§gi jelleg ï dinamikus, statikus erŖ, egyens¼lyoz§s, lazas§g, 
ruganyoss§g ®s ritmus®rz®k ï megval·s²t§s§hoz sz¿ks®ges elŖk®sz²tŖ ®s 
r§vezetŖ gyakorlatok. 

Az aerobik krit®riumainak val· megfelel®s fejleszt®se a gyakorl§s §ltal: 
testtart§s, mozdulatok prec²z v®grehajt§sa, szinkron a zen®vel ®s 
egym§ssal. 

Rºvid koreogr§fi§k ism®tl®se magas cselekv®sbiztons§ggal (30-40 mp). 
P§ros, mikrocsoportos koreogr§fi§k ºn§ll·s§gra tºrekedve, a sz¿ks®ges 
optim§lis tan§ri ir§ny²t§ssal (1 perc). 

Aerobik bemutat·k az oszt§lyon bel¿l ®s iskolai szinten egyszerŤs²tett 
szab§lyokkal. 
R®szv®tel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerŤs²tett 

szab§lyoknak megfelelŖen. 
 
T§ncos mozg§sform§k  

Tºrt®nelmi t§ncok gyakorl§sa 
Palot§s ®s/vagy keringŖ ï 5-6 mot²vumb·l §ll· rºvid koreogr§fia 
megtanul§sa ®s ism®tl®se, bemutat§sa. 

  

£nek-zene: temp·, 

ritmus. 
 
MŤv®szetek: 

romantika, modernit§s. 
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ISMERETEK ï SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 
A hibajav²t§s meg®rt®se, k®tir§ny¼ kommunik§ci·, tud§s§tad§s, m§sok 
tan²t§sa. 
V§ltoztat§si hajland·s§g az egy®ni hib§s rutinokban. 
A nemnek megfelelŖ mozg§s dinamik§j§nak ®s/vagy harmonikus 
eszt®tik§j§nak §t®l®se ®s tudatos felv§llal§sa. 
A divat ®s a m®dia testkult¼r§ra hat· kedvezŖ ®s kedvezŖtlen 
t®nyezŖinek sz®tv§laszt§sa (®rt®kfelismer®s, ºn®rt®kel®s). 
A saj§t ®s t§rs testi ®ps®ge ir§nti felelŖss®gv§llal§s a t§rsak gyenge, 
esetleg s®r¿lt oldal§nak seg²t®se, az erŖss®gek elismer®se, t§mogat§sa, 
egy®ni ®s helyzetbŖl ad·d· saj§toss§gok m®rlegel®se, az objekt²v 
megold§sok keres®se. 
A t§rsak ®s a csoport ir§ny²t§sa a csoport kºzºs ®rdekeinek 
figyelembev®tel®vel, a strat®gi§k egyeztet®se. 
Alkot·, kooperat²v feladatok, mozg§sos tev®kenys®gek ï akt²v r®szv®tel 
a sportrendezv®nyek, bemutat·k szervez®s®ben. 
Tornasport ®s t§nctºrt®neti ismeretek, ®rdekess®gek. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Agonista, antagonista izmok, akt²v ®s passz²v ny¼jt§s, dinamikus egyens¼ly, 

t§rsas talajtorna, forg§sbiztons§g, t§ncst²lus, divatt§nc, sportt§nc. 
 
 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Atlétikai  jelegŤ feladatok 

črakeret 

23 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

T®rdelŖ-, §ll·- ®s rep¿lŖrajt versenyhelyzetekben. 
Iramszakasz, egy®ni irambeoszt§s. 
K¿lºnf®le bottechnik§k a v§lt·fut§sban. 

Optim§lis lend¿letszerz®s, elrugaszkod§s, rep¿lŖf§zis, biztons§gos 
le®rkez®s az ugr§sokban. 
A haj²t§s, lºk®s ®s vetŖmozg§s biomechanikai k¿lºnbºzŖs®gei. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

J§rtass§g kialak²t§sa a biomechanikai tºrv®nyszerŤs®gek alkalmaz§s§ban. 

Az ºnismeret fejleszt®se a kedvezŖ atl®tikai mozg§sform§k kiv§laszt§sa ®s 

ºn§ll· gyakorl§sa r®v®n. 

A m§r elsaj§t²tott atl®tikai fut·-, ugr·-, dob·sz§mok versenyszab§lyai a 

koroszt§lyos elŖ²r§sok szerinti alkalmaz§sa ®s betart§sa. 

Motiv§l· elj§r§sok az egy®ni eredm®ny, teljes²tm®ny jav²t§s§ra. 

A m®rhetŖ teljes²tm®nyeken alapul· objekt²v ellenŖrz®s elfogadtat§sa, 

be®p²t®se a dºnt®shozatalba. 

A folyamatos ®s visszat®rŖ gyakorl§s szerep®nek, jelentŖs®g®nek, 

hat§s§nak tudatos²t§sa. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Fut§sok 

Rºvidt§v, v§lt·fut§s, g§tfut§s 

A gyorsfut§s technik§j§t jav²t· gyakorlatok v§ltozatos v®grehajt§sa. A 

kedvezŖ rajthelyzet kialak²t§sa, seg®dvonalak kijelºl®se. VersenyszerŤ 

v®grehajt§s, eredm®nyorient§lt egy¿ttmŤkºd®s v§lt·fut§sban. Csapatban 

4x50-100 m-es v§lt·k alak²t§sa, versenyz®s. A g§tv®teli technika 

alkalmaz§sa magasabb akad§lyon, g§ton 3-4 l®p®ses ritmusban. 

Kºz®pt§v, folyamatos fut§s, t§j®koz·d§si fut§s 

V§laszt§s a t§vok kºz¿l. A k¿lºnbºzŖ t§vokhoz illeszkedŖ fut·technika 

kiv§laszt§sa. J§rtass§g az adott t§vhoz sz¿ks®ges versenytemp· ®s 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

sz®nhidr§tlebont§s. 

 

Fizika: haj²t§sok, 

energia. 

 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 

®s §llampolg§ri 

ismeretek: Az olimpiai 

eszme. Az ¼jkori 

olimpi§k tºrt®nete 
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irambeoszt§s megv§laszt§s§ban. Ćll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

rendszeres alkalmaz§sa ®s teljes²tm®ny®nek nyomon kºvet®se. Az 

§ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek ºn§ll· gyakorl§sa.  

Folyamatos fut§s kºzbeni t§j®koz·d§s, kisebb ter¿leten c®l§llom§sok 

megtal§l§sa.  

 

Ugr§sok 

A homor²t· ®s t§volugr§s jellemzŖinek ismerete, gyakorlati alkalmaz§sa. 

V§laszt§s a magasugr· technik§k kºz¿l. 5-7 l®p®ses egy®nileg 

kialak²tott nekifut§ssal versenyszerŤ v®grehajt§s. KºzremŤkºd®s 

versenyek lebonyol²t§s§ban. 

Kondicion§lis jelleggel sorozat szºkdel®sek v®grehajt§sa. 1-3 l®p®ses 

sorozat elugr§s, illetve 2-4 l®p®ses sorozat felugr§sok technikajav²t· 

v®grehajt§sa. Gyorsul· nekifut§s optim§lis t§vols§gr·l. 

 

Dob§sok 

A k¿lºnbºzŖ dob§sform§kkal a tºrzsizom sokoldal¼ erŖs²t®se. Teljes 

lend¿letbŖl tºrt®nŖ haj²t§s. V§laszt§s az egyes lºkŖ mozdulatok kºz¿l. 

Lend¿letv®tellel egykezes vet®s v®grehajt§sa. Az optim§lis kidob§si 

szºgre, sebess®gre ®s magass§gra tºrekv®s. 

 

ISMERETEK ï SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az iram ®s temp· megv§laszt§sa szempontjainak ismerete. 

A nekifut§s m·dos²t§sa sz¿ks®gszerŤs®g®nek ismerete. 

Az atl®tikai ugr§sok ®s dob§sok technikatºrt®neti, a technik§k v§ltoz§sai 

teljes²tm®nynºvelŖ hat§sainak ismerete. 

Az olimpi§kon szereplŖ atl®tikai versenysz§mok ismerete. 

ĂA gyorsabban, magasabbra, erŖsebbenò jelmondat ®rtelmez®se. 

¥nmag§hoz k®pest a legjobb teljes²tm®ny el®r®s®re, a siker §t®l®se, a 

kudarc elfogad§sa ®s az azzal val· megk¿zd®s. 

Az ®lettani k¿lºnbºzŖs®gek ismerete. 

T§j®koz·d§si fut§s alapjainak ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Egy®ni reakci·idŖ, mozdulat- ®s mozg§sgyorsas§g, v§lt§s kºzbeni 

alkalmazkod§s, korrekci·, holtpont, l®pŖ, homor²t· ®s oll·z· technika, §tl®pŖ, 

gurul·, hasm§nt- ®s floptechnika, ºtl®p®ses haj²t· ritmus, lºk®s, vet®s, 

jegyzŖkºnyvvezet®s. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek 

črakeret 

33 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

Az adott sportmozg§s technik§j§nak ismerete. 

A test feletti uralom szokatlan, ¼j mozg§sszitu§ci·kban. 

A baleseti kock§zatok m®rlegel®se. 

Az adott alternat²v sportmozg§shoz sz¿ks®ges edz®sm·dszertani ®s 

balesetv®delmi alapfogalmak, elj§r§sok. 

Szabadban, teremben, spont§n helyzetben v®gezhetŖ egy®ni, t§rsas, 

csoportos mozg§sform§k. 

Az edz®shat§shoz sz¿ks®ges ingerek nagys§ga ®s gyakoris§ga, a pihenŖ 

idŖ jelentŖs®ge. 

A tematikai egys®g A rekre§ci·s ®letvitel®hez sz¿ks®ges sport§gi, ®lettani, edz®selm®leti 
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nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

ismeretek megszerz®se. Az ºn§ll·an kezdem®nyezett t§rsas vagy csoportos 

sportol§s szervez®si ®s lebonyol²t§si ismeretek, j§rtass§gok megszerz®se.  

A testnevel®s ¼jszerŤ tartalmakkal tºrt®nŖ gazdag²t§sa, az iskolai 

l®tes²tm®nyen bel¿li ®s t§gabb kºrnyezet®ben l®vŖ lehetŖs®gek 

kihaszn§l§sa sportol§sra. A felnŖtt kor sportos ®letvitel®hez ¼jabb 

sport§gak megismer®se, csal§di ®s csoportos ºntev®keny sportol§shoz 

sz¿ks®ges szervez®si ®s rendez®si ismeretek megszerz®se.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 
A szabadidŖ, ill. alternat²v sportok rendszerben kezel®se 

A csal§di, bar§ti, munkahelyi csoportos ®s ºntev®keny sportol§sra val· 
felk®sz²t®s, az ºnszervezŖd®shez sz¿ks®ges ismeretek, j§rtass§gok 
megszerz®se. T§rsas§gban is j·l alkalmazhat· mozg§sos kreat²v, 

kommunik§ci·s ®s kooper§ci·s j§t®kok t§rh§z§nak bŖv²t®se. 
A tºbbfunkci·s helyi lehetŖs®gek, eszkºzºk bevon§sa a tartalmi 
v§ltozatoss§g biztos²t§s§hoz (term®szetes akad§lyok, ¿gyess®gi 

versenyek a kºrnyezet adta kih²v§sok legyŖz®se). 

Korcsoly§z§s  
Sikl§sok: egy l§bon kapaszkod§ssal, majd ºn§ll·an; v§ltott l§bbal, 

ellºk®ssel; guggol§sokkal. 

A korcsoly§z§s technikai alapjai: elrugaszkod§s, pihen®s, t§maszhelyzet. 

Rajtol§s.  

ElŖrekorcsoly§z§s egy®ni ®s p§ros gyakorlatokban: a j®gp§lya 

hossz§ban, keresztben, kºrben; szlalom korcsoly§z§s; jobb ®s bal l§bon 

sikl§ssal; egym§s tol§s§val. ElŖrekorcsoly§z§s, az optim§lis sebess®g 

ut§n v§ltott l§bon sikl§sok. V§ltott l§bon sikl§sok, a lengŖ l§b elŖre ®s 

h§tra lend²t®s®vel. ElŖrekorcsoly§z· gyakorlatok csoportokban.  

H§trakorcsoly§z§s: l®peget®ssel h§trafel®; §ll§sban, guggol§sban; 

folyamatosan. ĉvben korcsoly§z§s: t§rgyak, t§rsak megker¿l®se 

lend¿letes korcsoly§z§ssal. Koszor¼z§s elŖre: szlalom korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak kºzºtt; koszor¼z§s nyolcas alakzatban; koszor¼z§s 

kijelºlt kºr ker¿let®n. Meg§ll§s. H§trakorcsoly§z§s egyenes vonalon ®s 

kºrben. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli kanyarod§ssal - 

versenyszerŤen is. Koszor¼z§s h§tra. Fordulatok jobbra, balra. 

 

Asztalitenisz (folyos·n ®s szabadban fel§ll²tott asztalon is gyakorolhat·) 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok: a j§t®kokn§l felsorolt j§t®kos gyakorlatok. 

Technikai elemek: alap§ll§s; ¿tŖtart§s; l§bmunka; tenyeres hossz¼ 

adogat§s; tenyeres kontra¿t®s; fon§k hossz¼ adogat§s; fon§k kontra¿t®s; 

fon§k dropp¿t®s; tenyeres dropp¿t®s; fon§k nyesett adogat§s; tenyeres 

nyesett adogat§s; alapszerv§k. 

 

Tollaslabda 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok 

Technikai elemek: alap§ll§s, ¿tŖfog§s, l§bmunka, tenyeres ¿t§s, fon§k 

¿t®s, adogat§s 

 

Floorball  

Technikai elemek: ¿tŖfog§s, mozg§sok labd§val, labda n®lk¿l, 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 
®lettan. 
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labdavezet®s, szlalom labdavezet®s, 1:1 elleni j§t®k 

 

K®pess®gfejleszt®s 

A korcsoly§z§s alaptechnikai elmeinek gyakorl§s§val az 

alap§ll·k®pess®g, a lokomotoros gyorsas§g, az als· v®gtag erej®nek, 

valamint a koordin§ci·s k®pess®gek kºz¿l kiemelten az egyens¼lyoz· 

k®pess®g fejleszt®se.  

Az asztalitenisz j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel az asztalitenisz sport§g ig®nyeire.  

Az tollaslabda j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a tollaslabda sport§g ig®nyeire.  

Az floorball j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a floorball sport§g ig®nyeire. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a 

sokoldal¼ j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok 

reperto§rj§nak bŖv²t®se. 

 

J§t®kok, verseng®sek  

Korcsoly§z§s: J§t®kos rajtol§si ®s meg§ll§si gyakorlatok: rajtol§s, 

meg§ll§s meghat§rozott vonal elŖtt ®s mºgºtt. ĉvben korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak megker¿l®s®vel. sikl·versenyek, korcsolyaversenyek 30 

®s 60 m®teren, idŖm®r®sre. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli 

kanyarod§ssal, versenyszerŤen. 

Asztalitenisz: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, pattogtat§s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, 

mindk®t k®z ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k oldal§t 

v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve szab§lyos 

j§tszm§k. 

Tollaslabda: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, mindk®t k®z 

ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k oldal§t v§ltogatva. 
Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve szab§lyos j§tszm§k. 

Floorball: Labdavezet®s szlalomban elŖre, h§tra, p§ros lefut§s, kapura 

lºv®s c®lra, versenyszerŤen. 

 

J§t®kok, verseng®sek, akad§lyok legyŖz®se a v§lasztott sportban, fizikai 

aktivit§sban. A fair play szellem®nek ®s a szem®lyes biztons§gnak a 

szem elŖtt tart§sa minden mozg§sos tev®kenys®gben. 

 
ISMERETEK ï SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 
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Szab§lyismeret ®s baleset-megelŖz®si inform§ci·k a helyi tantervben 
kidolgozott alternat²v sportok ter¿let®n. 
A helyes ºltºzkºd®s ®s folyad®kfogyaszt§s a szabadt®ren v®gzett 

sportol§s sor§n. 
A kºrnyezettudatos magatart§s, a testmozg§sok sor§n az egy®nnek 
ºnmag§val, t§rsaival ®s a term®szettel val· harmonikus kapcsolata 

kialak²t§sa.  
A t§boroz§si eszkºzrendszer megismer®se, haszn§lat§ban j§rtass§g 
szerz®se (t§jfut§s, t§jol· ®s t®rk®p haszn§lata, s§torver®s, v²zit¼ra, 

v§ndort§bor stb.). 
Egy v§lasztott alternat²v sport§gban a vil§g-elit teljes²tm®ny®nek 
ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Rekre§ci·, edzetts®g, fitts®g, j· kºz®rzet, teljes²tŖk®pess®g, ¼jrahasznos²t§s, 
p®ldamutat§s; kºrnyezettudatos term®szet- ®s ®p²tettkºrnyezet-haszn§lat. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

črakeret 

13 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

Biztons§gi kºvetelm®nyek ®s a k¿zd®sekkel kapcsolatos ritu§l®.  
Az indulatok feletti uralom. 
N®h§ny ºnv®delmi megold§s, szabadul§s a fog§sb·l. 

A dzs¼d·, illetve grundbirk·z§s alaptechnik§i, szab§lyai. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az akaraterŖ, a kitart§s, a k¿zdŖk®pess®g, az ºnbizalom fejleszt®se, a 

f®lelem lek¿zd®se ®s a sportszerŤs®g (fair play) szeml®let®nek kiteljes²t®se. 
K¿zdŖ t²pus¼ j§t®kok tudatos alkalmaz§sa a szem®lyis®gfejleszt®sben, 
k¿lºnºs tekintettel az ºnuralomra, a t§rsak tisztelet®re ®s a szab§lyok 

elfogad§s§ra. A kºzºss®gben elŖfordul· vesz®lyhelyzetek felismer®se ®s 
kezel®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 
A k¿zd®seket elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, j§t®kok: 

Tol§sok-h¼z§sok, v§ltozatos testr®szekkel, testhelyzetekben.  
 
Grundbirk·z§s cselekv®sbiztos gyakorl§sa: 

Alap§ll§s, alaphelyzetek stabil alkalmaz§sa, szab§lyos ®s erŖs fog§sok 
csukl·ra, karra, nyakra, der®kra, rºgz²tett kilend²t®sek, keresztfog§sok. 
Emel®sek h·naljfog§ssal, der®kfog§ssal, kevert fog§ssal. 

A mºg®ker¿l®sek ®s kiemel®sek k¿lºnbºzŖ v§ltozatai, dob§stechnik§k, 
leszor²t§sok alkalmaz§sa. 
Az eredm®nyes fºldharc technik§j§nak elsaj§t²t§sa. 

Egy®ni ®s csapatversenyek, k¿zd®si taktik§t ig®nylŖ feladatok j§t®kos 
form§ban ®s p§ros k¿zdelmek. 
 

Dzs¼d· sport§gi k®szs®gfejleszt®s: 
A 9-10. oszt§lyban tanult technik§k ®s taktik§k tov§bbfejleszt®se. 
Az egyens¼lyt stabiliz§l· ®s ezt kibillentŖ gyakorlatok, 

tests¼ly§thelyez®sek, ir§nyv§ltoztat§sok, elŖre, h§tra, oldalra gurul§sok. 
Szabadul§s k¿lºnbºzŖ fog§sokb·l (karfog§s, ºlelŖfog§s, fojt§s). 
T§mad§selh§r²t§si m·dszerek (¿t®s, sz¼r§s, r¼g§s, fejel®s elh§r²t§sai). 

 
ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 
®s §llampolg§ri 

ismeretek: ·kori 
olimpi§k, hŖsºk, t§vol-
keleti kult¼r§k. 
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¥nmaga megv®d®s®nek ismerete, n®h§ny t§mad§selh§r²t§si elj§r§s 
ismerete, meg®rt®se ®s alkalmaz§sa. 
Az ®rzelem- ®s fesz¿lts®gszab§lyoz§s, az agresszi· megelŖz®se a 

k¿zdŖjellegŤ sporttev®kenys®gek r®v®n, az elŖnyºk megfogalmaz§s§nak 
k®pess®ge. 
A sportszerŤ k¿zd®sek jellemform§l· hat§s§nak ismerete, elismer®se. 

A megegyez®sre k®szenl®t k®pess®ge, a szab§lyok idŖleges, t§rs §ltal 
megerŖs²tett felf¿ggeszt®s®nek, m·dos²t§s§nak lehetŖs®ge. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Viszonylagos erŖkifejt®s, fokozatosan nºvekvŖ erŖkifejt®s, s®r¿l®smentes 

k¿zdelem, agresszi·, ºnuralom, sportszerŤs®g. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Eg®szs®gkult¼ra ®s prevenci· 

črakeret 

28 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

RendezŖdŖ eg®szs®gtudatoss§g, dºnt®sk®pess®g az eg®szs®ges, akt²v 

®letm·d ®rdek®ben. 

Relax§ci·s, terhel®si, edz®si ®s a test ®ps®g®t, eg®szs®g®t megŖrzŖ 

elj§r§sokb·l egy-k®t megold§s ismerete, alkalmaz§sa. 

J§rtass§g a gerincv®delmet ®rintŖ minden tanult feladat megold§s§ban. 

A terhel®s igaz²t§sa a tesztek eredm®nyeihez. 

A testmozg§s szerep®nek ismerete a k§ros szenved®lyek elleni 

k¿zdelemben. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az ®lethosszig tart· optim§lis, ®letkornak ®s testalkatnak megfelelŖ 

prevenci·s ®s rekre§ci·s mozg§sos tev®kenys®gek ºn§ll· mŤkºdtet®s®hez, 

bŖv²t®s®hez ®s sz¿ks®g eset®n gy·gy§szati c®llal tºrt®nŖ gyakorl§s§hoz 

sz¿ks®ges k®szs®gek ®s kompetenci§k tov§bbfejleszt®se. 

Az edz®sre, a teljes²tm®ny nºvel®s®re ®s m®r®s®re, a prevenci·ra, 

rekre§ci·ra k®sz fizikai ®s ment§lis §llapot §lland·s²t§sa, a stressz kezel®se. 

A fenntart§s§hoz sz¿ks®ges elm®leti ®s gyakorlati tud§s rendszerr® 

szervez®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Bemeleg²t®s 

Ćltal§nos ®s sport§gspecifikus bemeleg²tŖ mozg§sanyag 

feladatmegold§sai, kezdetben egy®nileg, p§rban a tervez®s, szervez®s, 

levezet®s, ®rt®kel®s megval·s²t§sa. 

A labdaj§t®khoz, torn§hoz, fut§shoz, ugr§shoz, dob§shoz, k¿zd®shez 

kapcsol·d· bemeleg²t®sek §ltal§nos ®s speci§lis jellemzŖinek, 

mozg§sainak elk¿lºn²t®se sz·ban ®s gyakorlatban egyar§nt. 

 

Edz®s, terhel®s 

A fejlŖd®s, a megfelelŖ hat®konys§g alapfelt®teleinek biztos²t§sa: j·l 

szervezetts®g, a felesleges §ll§sidŖk kik¿szºbºl®se, sz¿ks®ges 

mozg§sterjedelem (idŖ, ism®tl®ssz§m), sz¿ks®ges intenzit§s (sebess®g, 

gyakorlatsŤrŤs®g, megfelelŖ ellen§ll§s), terhel®s-pihen®s egyens¼lya. 

FŖbb t®m§k: 

Kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejleszt®s tervez®se ®s 

megval·s²t§sa a gyakorlatban egy®nileg, p§rban, csoportban eszkºzºk 

n®lk¿l ®s k¿lºnbºzŖ eszkºzºk seg²ts®g®vel. 

A fizikai fitts®g t²pusai, fejleszt®si lehetŖs®gei. A fizikai fitts®g t²pusai, 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

anaerob terhel®s, az 

idegrendszer 

mŤkºd®se, a kering®si 

rendszer mŤkºd®se, 

glikol²zis, termin§lis 

oxid§ci·. 

 

Fizika: egyszerŤ 

g®pek, erŖ, munka. 
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fejleszt®si lehetŖs®gei. A fizikai aktivit§s szintj®nek becsl®se, kºvet®se. 

¥n§ll· mozg§sprogram-tervez®s. 

Lehets®ges hagyom§nyos ®s alternat²v eszkºzºk: pulzusm®rŖ, 

mozg§sszenzorok, medicinlabda, s¼lyz·, ugr·kºt®l, erŖs²tŖ gumiszalag, 

gimnasztikai labda, erŖg®pek. 

A k®pess®gfejlesztŖ m·dszertani elj§r§sok bemutat§sa: intervallumos, 

ism®tl®ses, tart·s ®s ellenŖrzŖ m·dszerekkel edz®sfolyamatok. 

A koordin§ci·t jav²t· elj§r§sok bemutat§sa: a v®grehajt§s 

megv§ltoztat§sa ®s a v®grehajt§s felt®teleinek megv§ltoztat§sa. 

A rendelkez®sre §ll· szabadidŖ megtervez®s®nek elj§r§sai. 

Egy®ni rekre§ci·s megold§sok bemutat§sa, foglalkoz§sr®szlet vezet®se. 

Konkr®t sport§gi tev®kenys®gre ®s mozg§sanyagra fejlesztett 

kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejleszt®s. 

Motoros tesztek lebonyol²t§sa ï kºzponti elŖ²r§s szerint. 

Az eg®szs®ges test ®s l®lek meg·v§sa 

A munkahelyi ®s egy®b §rtalmak elleni v®dekez®sre val· felk®sz²t®s: a 

biomechanikailag helyes testtart§s ®s az eg®szs®ges l§bboltozat 

kialak²t§s§nak ®s fenntart§s§nak, a helyes l®gz®snek a gyakorlatai, az 

¿lŖmunka ®s a z§rt t®r ellens¼lyoz§s§ra szolg§l· tev®kenys®gek, a 

sportol§s kedvezŖ hat§sa a szenved®lyek megelŖz®s®ben. 

A stresszold§s gyakorlatai ®s a relax§ci·.  

A Ătudatos jelenl®tò (mind fullness) m·dszer®nek elsaj§t²t§sa ®s 

integr§l§sa az eddig megtanult relax§ci·s technik§i kºz®, ®s mindezek 

haszn§lata a mindennapi ®let helyzeteiben. 

A megtanult ®s folyamatosan haszn§lt relax§ci·s m·dszerek tudatos 

alkalmaz§sa a p§lyaorient§ci·t ®s jºvŖk®pet ®p²tŖ lelki munk§ban, ®s a 

fesz¿lts®gek szab§lyoz§sa ®s az ®let stresszhelyzeteivel val· autog®n 

megk¿zd®s. 

A test-lelki harm·nia fejleszt®s®nek egy®b, alternat²v megkºzel²t®se a 

helyi lehetŖs®gek ®s programok szerint. 

A testtart§s®rt felelŖs izmok kellŖ erej®nek ®s ny¼jthat·s§g§nak 

fejleszt®se a helyesen v®gzett tart§sjav²t· torn§val (§ltal§nos ®s konkr®t 

sport§gi jelleggel). 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A sport §ltal a pillanatnyi kiteljesed®s (flow) ®lm®ny®nek meg®l®se. 

A sport§gak gyakorl§s§hoz megfelelŖen illeszkedŖ bemeleg²tŖ elj§r§sok 

ismerete. 

A terhel®sfokoz§s param®tereinek ismerete. 

Az alv§s ®s ®brenl®t megfelelŖ ar§nyai, a sport szerepe az eg®szs®ges 

alv§sban. 

A gerincs®r¿l®sek, §rtalmak elker¿l®si m·dozatainak ismerete. 

A s®r¿lt gerinc eset®n az elsŖseg®ly ell§t§sa ®s/vagy a s®r¿lttel val· 

helyes b§n§sm·d ismerete.  

A stresszes §llapot elleni tudatos v®dekez®s ismerete. 

A helyes gerinctorna kivitelez®s®vel kapcsolatos fogalmak, a 

gerinck²m®let l®nyeg®nek ismerete. 

A nºvekvŖ teljes²tm®ny, sporteredm®ny objekt²v elismer®se, ºrºm a 

m§sik ember teljes²tm®nye felett, pozit²v megerŖs²t®s. 

Az ºrºm mint pozit²v ®let®rz®s melletti tudatos dºnt®s, kºzºs ®lm®ny, az 

 



95 

 

eg®szs®g ®s a mozg§sra ford²tott szabadidŖ megteremt®s®nek egym§st 

erŖs²tŖ ig®nye (motiv§ci·). 

A tudatos terhel®sen, m®r®seken, ºnkontrollon alapul· 

teljes²tm®nyfejleszt®s. 

FelelŖss®gv§llal§s t§rsak eg®szs®ges ®letm·dja ir§nt. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Sport§gspecifikus bemeleg²t®s, mozg§sterjedelem, intervallumos, ism®tl®ses, 
tart·s ®s ellenŖrzŖ m·dszer, terhel®s-pihen®s egyens¼lya, progressz²v 
relax§ci·, ingernagys§g, ingergyakoris§g, gerinck²m®let, relax§ci·, tudatos 

jelenl®t. 

 

Tov§bbhalad§s felt®telei 
 

Sportj§t®kok 

¶ J§rtass§g n®h§ny taktikai form§ci·, helyzet megold§s§ban.  

¶ A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek meg®rt®se ®s alkalmaz§sa.  

¶ Sporttºrt®neti alapvetŖ t§j®kozotts§g a labdaj§t®kokban. 

¶ Kos§rlabda: a tanult elemek magasabb szintŤ v®grehajt§sa, taktikai elemek tudatos 
alkalmaz§sa 

¶ Rºplabda: p§rokban kos§r- ®s alkar®rint®s folyamatos v®grehajt§sa, felsŖ egyenes 

nyit§s alkalmaz§sa, taktikai elemek tudatos alkalmaz§sa 

¶ Labdar¼g§s: a tanult technikai, taktikai elemek magasabb szintŤ v®grehajt§sa 

 

Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos mozg§sform§k 

¶ A helyes testtart§s, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak jelenl®te a 
torna jellegŤ mozg§sokban. 

¶ Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn nºvekvŖ ºn§ll·s§g jeleinek felmutat§sa a 

gyakorl§sban, gyakorlat-ºssze§ll²t§sban. 

¶ A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok b§tor v®grehajt§sa, a k®pess®gnek megfelelŖ 

magass§gon. 

¶ L§that· fejlŖd®s az aerobikgyakorlatok kivitel®ben ®s a zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

¶ Tanul· legyen k®pes a megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v 

felhaszn§l§s§ra. 

 

 

Atl®tika jellegŤ feladatok 

¶ Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

¶ A fut·mozg§s technik§j§nak alkalmaz§sa a v§gta, illetve a tart·sfut§sban. 

¶ Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ v®gz®se a tanult 

versenyszab§lyoknak megfelelŖen. 

¶ Rajtok, v§lt§sok szab§lyoknak megfelelŖ bemutat§sa. 

¶ Az atl®tikai alapmozg§sokban mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§s, a 

lend¿letszerz®sek ®s a befejezŖ mozg§sok ºsszekapcsol§sa. 

 

Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek  

¶ Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek kinyilv§n²t§sa.  

¶ Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gakban ®s n®pi hagyom§nyokra 
®p¿lŖ sportol§si form§kban bŖv¿lŖ gyakorl§si tapasztalat ®s fellelhetŖ erŖsebb belsŖ 

motiv§ci· n®melyik ter¿let®n. 
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¶ A term®szeti erŖk ®s a sport hasznos ºsszekapcsol§s§nak ismerete ®s az ezzel 
kapcsolatos elŖnyºk, rutinok ter¿let®n j§rtass§g. 

¶ A kºrnyezettudatoss§g cselekedetekben val· megjelen²t®se. 

¶ A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra hagyom§nyos ®s 
¼jszerŤ mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§ban.  

¶ A szabadidŖben v®gzett sportol§s ir§nti pozit²v be§ll²t·d§s felmutat§sa. 

 

¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

¶ A grundbirk·z§s alaptechnik§j§nak, szab§lyainak gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 

¶ A k¿lºnbºzŖ es®stechnik§k, szabadul§sok, leszor²t§sok ®s az ºnv®delmi 
gyakorlatainak kontroll§lt v®grehajt§sa t§rssal. 

¶ Ćll§sk¿zdelemben j§rtass§g. 

¶ A fenyegetetts®gi szitu§ci·kra, seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek 

elsaj§t²t§sa. 

¶ A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa. 

¶ A f§jdalomtŤr®sben ®s az ºnfegyelemben ®rz®kelhetŖ fejlŖd®s 

 

 Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

¶ Tudjon ºn§ll·an l®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatokat, alapvetŖ 

gerinctorna-gyakorlatokat, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatokat v®gezni 
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12. ®vfolyam  

 
Az egyes tematikus egys®gekre javasolt ·rasz§mokat a t§bl§zatok tartalmazz§k. Ezen 

·rasz§mokon bel¿l ford²tunk idŖt a gyakorl§sra ®s sz§monk®r®sre. 

 

T®makºrºk 
 

 Javasolt ·rasz§mok 

5 ·ra/h®t (160 ·ra) 

1. Sportj§t®kok 60 ·ra 

2.Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos 

jellegŤ mozg§sform§k 

27 ·ra 

3.Atl®tika jellegŤ feladatok 17 ·ra 

4.Alternat²v ®s szabadidŖs 

mozg§srendszerek 

27 ·ra 

5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 7 ·ra 

6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 22 ·ra 

 

 
Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Sportj§t®kok 

črakeret  

60 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A helyi tanterv szerint v§lasztott labdaj§t®kokban a 9ï10. oszt§lyos 

technikai, taktikai ®s egy®b j§t®kfeladatok, l®nyeges versenyszab§lyok 

ismerete ®s alkalmaz§suk. 

Megfelel®s a j§t®kszerepnek, sportszerŤ ®s csapatelkºtelezett viselked®s. 

Tapasztalat a j§t®kvezetŖi gyakorlatban. 

Emp§tia ®s tolerancia a t§rsak elfogad§s§ban. 

¥nfejlesztŖ ®s t§rsas kapcsolat®p²tŖ j§t®kok ismerete. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A v§lasztott legal§bb k®t labdaj§t®kra vonatkoz·an: 

A megold§sok sokf®les®g®nek, sikeress®g®nek bŖv²t®se. 

Az ºn§ll· j§t®khoz sz¿ks®ges technikai ®s taktikai tud§s mennyis®gi ®s 

minŖs®gi nºvel®se. 

Az egy®ni fizikai adotts§gok ®s jellemvon§sok fejleszt®se, a csapatok 

eredm®nyess®g®hez sz¿ks®ges k®pess®gek, attitŤdºk erŖs²t®se. 

A tºbbf®le labdaj§t®k sor§n a mozg§stanul§s folyamat§ban mŤkºdŖ 

transzferhat§s kihaszn§l§sa. 

Megk¿zd®s a fesz¿lts®gekkel. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Ćltal§nos feladatok 
Az ºnszervez®s gyakorl§sa 
¥n§ll· csapatalak²t§s, bemeleg²t®s, gyakorl§s ®s j§t®kszervez®s.  

A kºzvetlen tan§ri ir§ny²t§st tºbbnyire n®lk¿lºzŖ, a t§mad§s ®s 
v®dekez®s megszervez®s®re, a csapatºssze§ll²t§sra ®s az ®rt®kel®sre 
vonatkoz· megbesz®l®sek a gyakorl§sokba ®p²tve. Szitu§ci·k, feladatok 

megold§sa, melyek sor§n ºn§ll· az egy®ni ®s/vagy t§rsas dºnt®shozatal - 
a sportszerŤs®g, tolerancia ®s emp§tia szem elŖtt tart§s§val. 

A tev®kenys®gekhez tartoz· felszerel®sek, berendez®sek ºn§ll· 

haszn§lata, rendben tart§sa, meg·v§sa. 

Fizika: mozg§sok, 

¿tkºz®sek, gravit§ci·, 

forgat·nyomat®k, 

p§lyavonal, hat§s-

ellenhat§s. 



98 

 

L®nyeges j§t®kszab§lyok k®szs®g szintŤ alkalmaz§sa ï j§t®kvezet®si 
gyakorlat 
A labd§val vagy labda n®lk¿li mozg§sok kºzben elkºvethetŖ, direkt 

vagy indirekt szem®lyre ir§nyul· szab§lytalans§gok elker¿l®s®t elŖseg²tŖ 
gyakorlatok, megerŖs²t®sek, megbesz®l®sek. 
A kos§rlabd§ban, ®s labdar¼g§sban szab§lyok engedte test-test elleni 

j§t®k tºbb lehetŖs®g®nek modell§l§sa, gyakorl§sa. 
A labdar¼g§sban a mezŖnyj§t®kosra ®s a kapusra vonatkoz· szab§lyok 
ismerete, betart§sa. 

Rºplabd§ban a forg§sszab§ly, az elsŖ ®s m§sodik sorra vonatkoz· fŖbb 
megkºt®seknek val· megfelel®s, a h§l· ®s a labda hib§s ®rint®se 
szab§lyai ®s a labd§ra, emberre vonatkoz· ter¿letelhagy§s ®rtelmez®se. 

Az labdaj§t®k-specifikus idŖhat§rok betart§s§nak gyakorlatai. 
A szab§lyok a k®pzetts®gnek megfelelŖ ºnkontrollos betart§sa, j§t®k az 
elkºvetett v®ts®g ºn§ll· jelz®s®nek elv§r§s§val.  

J§t®kfolyamatok ĂbelsŖò j§t®kvezet®ssel, megegyez®ssel. 
A j§t®kvezet®s gyakorl§sa laza tan§ri kontrollal, ºn§ll·an, a l®nyeges 
j§t®kszab§lyok alkalmaz§s§val, n®h§ny j§t®kvezetŖi non-verb§lis jel 

haszn§lat§val is. Az eredm®ny jelz®s®ben ®s egyszerŤs²tett 
jegyzŖkºnyvvezet®sben szerzett gyakorlat. 
Versenyhelyzetek  

Az labdaj§t®kok alap- ®s j§t®kismereteinek alkalmaz§sa, megm®rettet®se 
oszt§lyszintŤ m®rkŖz®seken, h§zibajnoks§gokon, a tehets®gesebb 
tanul·k sz§m§ra a koroszt§lyos di§kolimpiai ®s egy®b versenyeken. 

 
Kos§rlabd§z§s 

Technikai elemek tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa  
Đj vari§ci·k a m§r megtanult technik§kkal kisebb taktikai egys®gekbe 
§gyazottan - mindenf®le cselez®s, ritmusv§lt§s, biztons§gos 

labdabirtokl§s, kidobott labda elfog§sa, labdavezet®s k¿lºnbºzŖ 
testhelyzetekben, t§mad·, v®dŖ l§b- ®s karmozg§sok, ºsszetettebb 
§tad§sok, kºtetlen §tad§si form§k, lepattan· labda megszerz®se, ebbŖl 

indul§s, §tad§s vagy kos§rra dob§s. 
A technik§kat alkalmaz· j§t®kok p§rban, csoportban a vari§ci·k ºn§ll· 
®s kreat²v felhaszn§l§s§val. 

Taktikai tov§bbfejleszt®s 
A l®nyeges v®dekez®si form§k - ter¿let v®delem, emberfog§sos 
v®dekez®s, vegyes v®dekez®s ï gyakorl§sa ®s ºn§ll· alkalmaz§sa. 

Form§ci·k begyakorl§sa k®t vagy tºbb ember kapcsolat§ra t§mad§sban 
®s v®dekez®sben.). 
J§t®k minden ºsszet®telŤ, emberh§tr§nyos, emberelŖnyºs ®s azonos 

l®tsz§m¼ taktikai szitu§ci·ban. 

¥n§ll· j§t®k (streetball, illetve eg®sz p§ly§s 5:5 elleni j§t®k). 

Labdar¼g§s 

Technikai elemek tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa 

A tanult elemek ºsszetett vari§ci·kban alkalmazott megold§sai csºkkenŖ 

hibasz§zal®kkal, labdakezel®si cselekv®s biztons§ggal, eredm®nyes 

befejez®sekkel. Poz²ci·v§lt§sok sz®less®gben ®s m®lys®gben zavar· 

ellenf®llel szemben is, fel²vel®s, bead§sok, let§mad§s, visszat§mad§s. 

Pontos cselez®sek, szerel®sek alkalmaz§sa a j§t®kban. 

V§ltozatos kapura lºv®sek, ²vel®sek, r¼g§sfajt§k alkalmaz§s, a labda 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

®rz®kszervek k¿lºn-

k¿lºn ®s egy¿ttes 

mŤkºd®se. 

Matematika: 

t®rgeometria ï 

gºmbt®rfogat; 

val·sz²nŤs®gsz§m²t§s. 
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c®ltudatos ir§ny²t§s§val. Fejel®sek k¿lºnbºzŖ fajt§i dobott vagy r¼gott 

labd§b·l. Szºgletr¼g§s, bedob§s eredm®nyes technik§ja, b¿ntetŖr¼g§sok 

k¿lºnbºzŖ t§vols§gb·l. G·lszerz®s k¿lºnf®le testr®sszel a szab§lyok 

betart§sa mellett. 

Taktikai tov§bbfejleszt®s  

A ter¿letv®dekez®sben szerzett tapasztalatok, megold§sok bŖv²t®se. 

A szoros ®s kºvetŖ emberfog§s gyakorl§sa kisebb ®s nagyobb 

egys®gekben. V®delmi rendszerek ismerete ®s gyakorl§sa. 

T§mad§si vari§ci·k fel®p²t®se a k¿lºnbºzŖ v®dekez®si form§k ellen. 

Csapatr®szeken bel¿li koordin§lt egy¿ttmŤkºd®s, ®s csapatr®szek 

ºsszj§t®k§nak megval·s²t§sa a kºtºtt j§t®kfolyamatok ®s ºtletj§t®k sor§n. 

Rºplabd§z§s 

A rºplabda saj§toss§ga kettŖs: egyr®szt a j§t®kos nem birtokolhatja a 

labd§t, ²gy a dºnt®si idŖ igen-igen rºvid ®s a cselekv®s pillanata el® 

helyezŖdik, m§sr®szt a j§t®k szab§lyai szerint a j§t®kosok kºzºtt nincs 

testi kontaktus. E k®t szempont alapvetŖen meghat§rozza az oktat§s 

menet®t. 

Technikai elemek tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa 

A labda®rint®s biztons§g§nak, a labda tudatos ®s pontos helyez®s®nek 

gyakorl§sa, a hibasz§zal®k csºkkent®se, az ®lvezhetŖ, folyamatos j§t®k 

el®r®se ®rdek®ben. 

 

Tanult t§mad§si technik§k gyakorl§sa, a felsŖ egyenes nyit§s elsaj§t²t§sa 

helyes technik§val talajr·l, tehets®gesebbek felugr§sb·l. 

A felad§s technik§j§nak biztons§gos alkalmaz§sa alkar ®s kos§r®rint®ssel 

egyar§nt. 

A h§l· felett ®rkezett nyit§sfogad§sok gyakorl§sa v§ltoz· ir§ny¼ ®s erejŤ 

labd§kkal, technikai kombin§ci·kkal. 

Az eredm®nyes s§ncol§s elsaj§t²t§sa, s§ncol§s p§rban is. 

Gurul§sok, labdament®sek technik§j§nak tov§bbfejleszt®se. 

ĂRºpteniszò, szabadon v§lasztott vagy megkºtºtt ®rint®ssel csak 

meghat§rozott ®rint®ssel. 

Taktikai tov§bbfejleszt®s 

V®dekez®sek k¿lºnbºzŖ §ll§srendek szerint, a csillagalakzat, 

alapv®dekez®si forma megtan²t§sa. 

4:2-es ®s az 5:1-es v®dekez®si ®s t§mad§si j§t®kelemek elsaj§t²t§sa. 

¦tŖ ®s s§ncol· j§t®kosok melletti v®dekez®s, s§nc mºgºtti ¿tºtt vagy 

ejtett labd§hoz val· elhelyezked®s, t§mad§s kºzbeni helycser®k 

megtan²t§sa, helytart§si szab§ly betart§sa. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A sport§gi ismeretek magasabb szintŤ, kreat²v alkalmaz§sa az alkot·, 

kooperat²v feladatokban, j§t®kokban, sportj§t®kokban. 

A testnevel®si ®s sportj§t®kok mozg§sai, szab§lyrendszere egym§sra 

®p¿l®s®nek meg®rt®se. 

A j§t®kszab§lyok, j§t®kt²pusok tudatos alkalmaz§sa. 

A legfontosabb j§t®kvezetŖi jelz®sek ismerete. 

A sportj§t®kok transzferhat§s§nak felismer®se ®s a lehets®ges 

ºsszef¿gg®sek ®rtelmez®se az egy®ni fejlŖd®s szempontj§b·l. 

A p§ros ®s t§rsas kapcsolatokban konstrukt²v konfliktusmegold§s. 

Sportj§t®k-tºrt®neti ismeretek, ®rdekess®gek ir§nti ®rdeklŖd®s, 
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t§j®kozotts§g a t®m§ban. 

A szem®lyes biztons§g ®s t§rsak biztons§g§nak v®delme a 

j§t®kszitu§ci·kban, a dºnt®sekben pedig a baleset-megelŖz®s 

fontoss§g§nak tudatos k®pviselete. 

A sport ®s kºrnyezettudatoss§g ®rtŖ ºsszekapcsol§sa, a sportol§si 

felszerel®s ®s sportol§si kºrnyezet felelŖs, jºvŖorient§lt haszn§lata, 

k²m®lete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

J§t®krendszer, taktika, t§mad§si rend, v®delmi rend, ºnszervezŖd®s, 

probl®maorient§lt taktikai megold§s, t§mad§si strat®gia, v®dekez®si strat®gia, 

megegyez®sen alapul· j§t®k. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos mozg§sform§k 

črakeret 

27 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A differenci§ltan ºssze§ll²tott gyakorlatok bemutat§sa §tlagos 

mozg§sbiztons§ggal, sz¿ks®g eset®n seg²tŖ biztos²t§ssal. 

Eszt®tikus, fegyelmezett, feszes testtart§s¼ v®grehajt§s. 

Differenci§lt gyakorl§si mennyis®g ®s minŖs®g okai, kºvetkezm®nyei. 

Gyenges®gek ellens¼lyoz§sa k®pess®gfejleszt®ssel, gyakorl§ssal. 

 

Kis tan§ri seg²ts®ggel, akt²v tev®kenyked®s gyakorl§si ®s 

versenyszitu§ci·ban. 

R®szleges ºn§ll·s§g ®s seg²ts®gad§s az egy®ni, p§ros ®s t§rsas feladatokban. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A koordin§ci·, a cselekv®sbiztons§g, a zen®hez illeszkedŖ mozg§sritmus 

tov§bbfejleszt®se a tornajellegŤ ®s t§ncos sorozatok sor§n a m§r ismert ®s ¼j 

elem- ®s mot²vumkapcsolatokkal is. 

Az ºn§ll·s§g ®s kooperativit§s nºvel®se a mozg§srendszer mŤkºdtet®s®nek 

minden ter¿let®n: bemeleg²t®sben, k®pess®gfejleszt®sben, gyakorl§sban, 

versenyz®sben, versenyrendez®sben. Az erŖss®gek ®s gyenges®gek 

figyelembev®tele. 

A kºzºs tervez®s, kivitelez®s sor§n a kellŖ hat§rozotts§g¼ ®s ºntudat¼ 

kommunik§ci· fejleszt®se. 

A produktumok j· tart§ssal, biztos ki§ll§ssal tºrt®nŖ, gºrd¿l®keny, 

kºnnyed, plasztikus, eszt®tikus v®grehajt§s§nak el®r®se.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Gimnasztika 

Rendgyakorlatok gyakorl§sa 

A kor§bbi ®vfolyamokon gyakoroltak bŖv²tett elemkapcsolatokkal 

tºrt®nŖ ism®tl®se. 

Alkalmaz§suk az ·raszervez®s funkci·inak megfelelŖen. 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ gyakorlatok v®gz®se 

A gyakorlatok vari§l§sa szempontjai szerinti v§ltozatok: pl. mozg§s¿tem 

v§ltoztat§sa, kiindul· helyzet ®s kartart§s v§ltoztat§sa. 

Az agonista ®s antagonista izmok ar§nyos, harmonikus fejleszt®se. Az 

akt²v ®s passz²v izomny¼jt§s ï a hat§s elk¿lºn²t®se. 

K®ziszerek ï thera band, gy·gylabda, homokzs§k stb. ï alkalmaz§sa. 

8-16 ¿temŤ gimnasztikai gyakorlatok, egyidejŤ mozg§skapcsolatok, 

aszimmetrikus sorozatok. ¥n§ll·s§g a gyakorlatok kiv§laszt§s§ban, 

gyakorlatsorok ºssze§ll²t§s§ban. 

Fizika: egyens¼ly, 

mozg§sok, gravit§ci·, 

szabades®s, 

szºgelfordul§s. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

az izommŤkºd®s 

®lettana. 
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¥sszetett, komplex, fizikai k®pess®geket fejlesztŖ gyakorlatok v®gz®se 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ ®s term®szetes gyakorlatok 

differenci§ltan, egy®nre szabottan. 

Az ²z¿leti lazas§g megtart§sa, fokoz§sa gimnasztikai ®s stretching 

gyakorlatokkal. 

ErŖgyakorlatok az egy®n sz§m§ra optim§lis ellen§ll§s lek¿zd®s®vel. 

Anaerob §ll·k®pess®g-fejlesztŖ elj§r§sok a gimnasztika eszkºzeivel. 

Az egyens¼ly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggol§sban, ¿l®sben, 

fekv®sben, forg·mozg§sokkal sorozatban. 

Az eszt®tikus mozg§sok elŖad§sm·dj§t seg²tŖ kondicion§lis ®s 

koordin§ci·s k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok. 

M§sz§sok, f¿ggeszked®sek differenci§lt kºvetelm®nnyel, az egy®ni 

fejlŖd®st kºvetŖ rendszeres kontrollal. 

 

Torna, sporttorna 

Akrobatikus gyakorlatok ï talajtorna 

Tart§sos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorl§sa: tark·§ll§s, 

fej§ll§s, k®z§ll§s, m®rlegek k®zt§masszal, m®rleg§ll§sok, sp§rg§k, hidak 

mozg§sos gyakorlatelemek gyakorl§sa: gurul·§tfordul§sok k¿lºnbºzŖ 

ir§nyokba, gurul·§tfordul§s h§tra-tol·d§s k®z§ll§sba, tark·billen®s, 

fejen§tfordul§s, k®zen§tfordul§s oldalt, k®zentfordul§s, vetŖd®sek, 

§tguggol§sok, §tterpeszt®sek, l§bkºrz®sek, dŖl®sek, fel§ll§sok 

egys®gesen az alapform§ban ®s differenci§ltan a vari§ci·kban, az elemek 

mennyis®g®nek ®s neh®zs®gi fok§nak tov§bbfejleszt®se differenci§ltan. 

Akrobatikus gyakorlatok ï ºssszef¿ggŖ gyakorlatsorok 

Gyakorl§s sor§n az egy®ni optimum, ºn§ll· bŖv²t®s megjelen²t®se az 

elemkapcsolatokban, sorozatokban. 

Az eszt®tikus ®s harmonikus elŖad§sm·d ig®nye (fesz²t®sek, fejtart§s, 

v§lltart§s, spicc) mint minŖs®gi elv§r§s megjelenik a hibajav²t§s, 

ism®tl®sek sor§n. 

Akrobatikus gyakorlatok ï t§rsas talajtorna 

P§ros ®s mikrocsoportos gyakorlatok ºn§ll· ºssze§ll²t§sa 

cselekv®sbiztos szinten elsaj§t²tott talajtorna-elemek kreat²v 

felhaszn§l§s§val, a sz¿ks®g szerint be®p²tett seg²ts®gad§st tartalmazva. 

Szertorna-gyakorlatok 

A gyakoroltat§s sor§n egys®gesen az alapform§ban ®s differenci§ltan a 

vari§ci·kban, az elemek mennyis®g®nek ®s neh®zs®gi fok§nak 

tov§bbfejleszt®se differenci§ltan, egy®nre szabottan tºrt®nik. 

Szertorna, gyakorl§s tornaszereken fi¼k sz§m§ra 

GyŤrŤn ï k®z- ®s l§bf¿gg®sek, f¿gg®sek, lef¿gg®sek, mellsŖ 

f¿ggŖm®rleg, hajl²tott t§masz, ny¼jtott t§masz, alaplend¿let, 

lend¿letv®tel, h¼z·d§s-tol·d§s t§maszba, v§ll§tfordul§s elŖre, homor²tott 

leugr§s, leterpeszt®s h§tra.  

Szertorna, gyakorl§s tornaszereken l§nyok sz§m§ra 

Gerend§n ï §ll§sok, t®rdel®sek, ¿l®sek, fekv®sek, t®rdelŖt§maszok, 

m®rlegek, guggol·t§maszok, fekvŖt§maszok, t§maszban §tlend²t®s, 

belend²t®s, hasonfekv®sbŖl emel®s fekvŖt§maszba, t®rdelŖt§maszba, 

fordulatok §ll§sban, guggol§sban. Szºkdel®sek, l§btart§s cser®k, felugr§s 

egy l§b §t- ®s belend²t®ssel, homor²tott leugr§s, terpesz csukaugr§s. 

Bemeleg²t®s a torna gyakorl§s§hoz, egy®nileg ºssze§ll²tott mozg§ssor, 

MŤv®szetek: az 

eszt®tika fogalma. 
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egy¿ttes bemeleg²t®s az ºn§ll· mozg§ssorral. 

C®lszerŤ gyakorl§si ®s gyakorl§sszervez®si form§ci·k mŤkºdtet®se 

ºn§ll·an. 

A seg²ts®gad§s technik§i, felelŖs k¿lsŖ kontrollal ï a tudatos hibajav²t§s 

be®p²t®se a mindennapi gyakorl§si szok§sokba. 

Versenyszitu§ci·kon kereszt¿l egyszerŤ szab§lyok alkalmaz§sa. 

 

Ritmikus gimnasztika 

Az eszt®tikus, sz®p ®s nŖies mozg§sokat, alakform§l§st, minŖs®gi 

interpret§l§st seg²tŖ kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejlesztŖ 

elj§r§sok megismer®se, gyakorl§sa. A testtart§s, t§gass§g, 

forg§sbiztons§g kiemelt tov§bbfejleszt®se. A ritmus®rz®k 

tov§bbfejleszt®se, ºn§ll· zenev§laszt§sra lehetŖs®g a sz®lsŖs®gektŖl val· 

elhat§rol·d§s mellett. ¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek 

hozz§ad§sa a minimumhoz, p§ros ®s csoportos interpret§ci·k 

t§mogat§sa. 

Szabadgyakorlatok gyakorl§sa 

A 9ï10. oszt§lyban begyakorolt, elŖk®sz²tŖ tart§sos ®s mozg§sos elemek 

®s fŖ mozg§sok alapform§i ism®tl®se ®s ¼j, ºsszetett form§k gyakorl§sa. 

Kºt®lgyakorlatok gyakorl§sa 

EgyszerŤ ®s keresztezett §thajt§sok, ugr§sok ®s fordulatok §thajt§sok 

kºzben, kºt®lforgat§sok, test kºr¿l ®s kºr®, kºt®lmozgat§sok egy k®zzel, 

kºt®ldob§sok ®s -elkap§sok, kºt®lkºrz®sek f¿ggŖleges ®s v²zszintes 

s²kban. 

Karikagyakorlatok gyakorl§sa 

Ugr§sok ®s fordulatok karikamozgat§s kºzben, karikaforgat§sok ®s 

§tad§sok egyik k®zbŖl a m§sikba test kºr¿l ®s kºr®, karikadob§sok ®s  

-elkap§sok, karika§thajt§sok, karikapºrget®sek talajon ®s levegŖben, 

karikakºrz®sek f¿ggŖleges ®s v²zszintes s²kban. 

Minimumkºvetelm®ny: 10-12 elembŖl §ll· elemkapcsolat begyakorl§sa 

zen®vel ï a zene ritmus§nak, dinamik§j§nak megfelelve, ideje 35-45 mp. 

Aerobik 

A sport§gi jelleg ï dinamikus, statikus erŖ, egyens¼lyoz§s, lazas§g, 
ruganyoss§g ®s ritmus®rz®k ï megval·s²t§s§hoz sz¿ks®ges elŖk®sz²tŖ ®s 
r§vezetŖ gyakorlatok. 

Az aerobik krit®riumainak val· megfelel®s fejleszt®se a gyakorl§s §ltal: 
testtart§s, mozdulatok prec²z v®grehajt§sa, szinkron a zen®vel ®s 
egym§ssal. 

Rºvid koreogr§fi§k ism®tl®se magas cselekv®sbiztons§ggal (30-40 mp). 
P§ros, mikrocsoportos koreogr§fi§k ºn§ll·s§gra tºrekedve, a sz¿ks®ges 
optim§lis tan§ri ir§ny²t§ssal (1 perc). 

Aerobik bemutat·k az oszt§lyon bel¿l ®s iskolai szinten egyszerŤs²tett 
szab§lyokkal. 
R®szv®tel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerŤs²tett 

szab§lyoknak megfelelŖen. 
 
T§ncos mozg§sform§k  

Tºrt®nelmi t§ncok gyakorl§sa 
Palot§s ®s/vagy keringŖ ï 5-6 mot²vumb·l §ll· rºvid koreogr§fia 
megtanul§sa ®s ism®tl®se, bemutat§sa. 

£nek-zene: temp·, 

ritmus. 
 
MŤv®szetek: 

romantika, modernit§s. 
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ISMERETEK ï SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 
A hibajav²t§s meg®rt®se, k®tir§ny¼ kommunik§ci·, tud§s§tad§s, m§sok 
tan²t§sa. 
V§ltoztat§si hajland·s§g az egy®ni hib§s rutinokban. 
A nemnek megfelelŖ mozg§s dinamik§j§nak ®s/vagy harmonikus 
eszt®tik§j§nak §t®l®se ®s tudatos felv§llal§sa. 
A divat ®s a m®dia testkult¼r§ra hat· kedvezŖ ®s kedvezŖtlen 
t®nyezŖinek sz®tv§laszt§sa (®rt®kfelismer®s, ºn®rt®kel®s). 
A saj§t ®s t§rs testi ®ps®ge ir§nti felelŖss®gv§llal§s a t§rsak gyenge, 
esetleg s®r¿lt oldal§nak seg²t®se, az erŖss®gek elismer®se, t§mogat§sa, 
egy®ni ®s helyzetbŖl ad·d· saj§toss§gok m®rlegel®se, az objekt²v 
megold§sok keres®se. 
A t§rsak ®s a csoport ir§ny²t§sa a csoport kºzºs ®rdekeinek 
figyelembev®tel®vel, a strat®gi§k egyeztet®se. 
Alkot·, kooperat²v feladatok, mozg§sos tev®kenys®gek ï akt²v r®szv®tel 
a sportrendezv®nyek, bemutat·k szervez®s®ben. 
Tornasport ®s t§nctºrt®neti ismeretek, ®rdekess®gek. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Agonista, antagonista izmok, akt²v ®s passz²v ny¼jt§s, dinamikus egyens¼ly, 
t§rsas talajtorna, forg§sbiztons§g, t§ncst²lus, divatt§nc, sportt§nc. 

 
 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Atlétikai  jelegŤ feladatok 

črakeret 

17 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

T®rdelŖ-, §ll·- ®s rep¿lŖrajt versenyhelyzetekben. 
Iramszakasz, egy®ni irambeoszt§s. 

K¿lºnf®le bottechnik§k a v§lt·fut§sban. 
Optim§lis lend¿letszerz®s, elrugaszkod§s, rep¿lŖf§zis, biztons§gos 
le®rkez®s az ugr§sokban. 

A haj²t§s, lºk®s ®s vetŖmozg§s biomechanikai k¿lºnbºzŖs®gei. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

J§rtass§g kialak²t§sa a biomechanikai tºrv®nyszerŤs®gek alkalmaz§s§ban. 

Az ºnismeret fejleszt®se a kedvezŖ atl®tikai mozg§sform§k kiv§laszt§sa ®s 

ºn§ll· gyakorl§sa r®v®n. 

A m§r elsaj§t²tott atl®tikai fut·-, ugr·-, dob·sz§mok versenyszab§lyai a 

koroszt§lyos elŖ²r§sok szerinti alkalmaz§sa ®s betart§sa. 

Motiv§l· elj§r§sok az egy®ni eredm®ny, teljes²tm®ny jav²t§s§ra. 

A m®rhetŖ teljes²tm®nyeken alapul· objekt²v ellenŖrz®s elfogadtat§sa, 

be®p²t®se a dºnt®shozatalba. 

A folyamatos ®s visszat®rŖ gyakorl§s szerep®nek, jelentŖs®g®nek, 

hat§s§nak tudatos²t§sa. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Fut§sok 

Rºvidt§v, v§lt·fut§s, g§tfut§s 

A gyorsfut§s technik§j§t jav²t· gyakorlatok v§ltozatos v®grehajt§sa. A 

kedvezŖ rajthelyzet kialak²t§sa, seg®dvonalak kijelºl®se. VersenyszerŤ 

v®grehajt§s, eredm®nyorient§lt egy¿ttmŤkºd®s v§lt·fut§sban. Csapatban 

4x50-100 m-es v§lt·k alak²t§sa, versenyz®s. A g§tv®teli technika 

alkalmaz§sa magasabb akad§lyon, g§ton 3-4 l®p®ses ritmusban. 

Kºz®pt§v, folyamatos fut§s, t§j®koz·d§si fut§s 

V§laszt§s a t§vok kºz¿l. A k¿lºnbºzŖ t§vokhoz illeszkedŖ fut·technika 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

sz®nhidr§tlebont§s. 

 

Fizika: haj²t§sok, 

energia. 

 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 

®s §llampolg§ri 

ismeretek: Az olimpiai 

eszme. Az ¼jkori 
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kiv§laszt§sa. J§rtass§g az adott t§vhoz sz¿ks®ges versenytemp· ®s 

irambeoszt§s megv§laszt§s§ban. Ćll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

rendszeres alkalmaz§sa ®s teljes²tm®ny®nek nyomon kºvet®se. Az 

§ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek ºn§ll· gyakorl§sa.  

Folyamatos fut§s kºzbeni t§j®koz·d§s, kisebb ter¿leten c®l§llom§sok 

megtal§l§sa.  

 

Ugr§sok 

A homor²t· ®s t§volugr§s jellemzŖinek ismerete, gyakorlati alkalmaz§sa. 

V§laszt§s a magasugr· technik§k kºz¿l. 5-7 l®p®ses egy®nileg 

kialak²tott nekifut§ssal versenyszerŤ v®grehajt§s. KºzremŤkºd®s 

versenyek lebonyol²t§s§ban. 

Kondicion§lis jelleggel sorozat szºkdel®sek v®grehajt§sa. 1-3 l®p®ses 

sorozat elugr§s, illetve 2-4 l®p®ses sorozat felugr§sok technikajav²t· 

v®grehajt§sa. Gyorsul· nekifut§s optim§lis t§vols§gr·l. 

 

Dob§sok 

A k¿lºnbºzŖ dob§sform§kkal a tºrzsizom sokoldal¼ erŖs²t®se. Teljes 

lend¿letbŖl tºrt®nŖ haj²t§s. V§laszt§s az egyes lºkŖ mozdulatok kºz¿l. 

Lend¿letv®tellel egykezes vet®s v®grehajt§sa. Az optim§lis kidob§si 

szºgre, sebess®gre ®s magass§gra tºrekv®s. 

 

ISMERETEK ï SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az iram ®s temp· megv§laszt§sa szempontjainak ismerete. 

A nekifut§s m·dos²t§sa sz¿ks®gszerŤs®g®nek ismerete. 

Az atl®tikai ugr§sok ®s dob§sok technikatºrt®neti, a technik§k v§ltoz§sai 

teljes²tm®nynºvelŖ hat§sainak ismerete. 

Az olimpi§kon szereplŖ atl®tikai versenysz§mok ismerete. 

ĂA gyorsabban, magasabbra, erŖsebbenò jelmondat ®rtelmez®se. 

¥nmag§hoz k®pest a legjobb teljes²tm®ny el®r®s®re, a siker §t®l®se, a 

kudarc elfogad§sa ®s az azzal val· megk¿zd®s. 

Az ®lettani k¿lºnbºzŖs®gek ismerete. 

T§j®koz·d§si fut§s alapjainak ismerete. 

olimpi§k tºrt®nete 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Egy®ni reakci·idŖ, mozdulat- ®s mozg§sgyorsas§g, v§lt§s kºzbeni 

alkalmazkod§s, korrekci·, holtpont, l®pŖ, homor²t· ®s oll·z· technika, §tl®pŖ, 

gurul·, hasm§nt- ®s floptechnika, ºtl®p®ses haj²t· ritmus, lºk®s, vet®s, 

jegyzŖkºnyvvezet®s. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek 

črakeret 

27 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

Az adott sportmozg§s technik§j§nak ismerete. 

A test feletti uralom szokatlan, ¼j mozg§sszitu§ci·kban. 

A baleseti kock§zatok m®rlegel®se. 

Az adott alternat²v sportmozg§shoz sz¿ks®ges edz®sm·dszertani ®s 

balesetv®delmi alapfogalmak, elj§r§sok. 

Szabadban, teremben, spont§n helyzetben v®gezhetŖ egy®ni, t§rsas, 

csoportos mozg§sform§k. 

Az edz®shat§shoz sz¿ks®ges ingerek nagys§ga ®s gyakoris§ga, a pihenŖ 

idŖ jelentŖs®ge. 
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A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A rekre§ci·s ®letvitel®hez sz¿ks®ges sport§gi, ®lettani, edz®selm®leti 

ismeretek megszerz®se. Az ºn§ll·an kezdem®nyezett t§rsas vagy csoportos 

sportol§s szervez®si ®s lebonyol²t§si ismeretek, j§rtass§gok megszerz®se.  

A testnevel®s ¼jszerŤ tartalmakkal tºrt®nŖ gazdag²t§sa, az iskolai 

l®tes²tm®nyen bel¿li ®s t§gabb kºrnyezet®ben l®vŖ lehetŖs®gek 

kihaszn§l§sa sportol§sra. A felnŖtt kor sportos ®letvitel®hez ¼jabb 

sport§gak megismer®se, csal§di ®s csoportos ºntev®keny sportol§shoz 

sz¿ks®ges szervez®si ®s rendez®si ismeretek megszerz®se.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 
A szabadidŖ, ill. alternat²v sportok rendszerben kezel®se 
A csal§di, bar§ti, munkahelyi csoportos ®s ºntev®keny sportol§sra val· 

felk®sz²t®s, az ºnszervezŖd®shez sz¿ks®ges ismeretek, j§rtass§gok 
megszerz®se. T§rsas§gban is j·l alkalmazhat· mozg§sos kreat²v, 

kommunik§ci·s ®s kooper§ci·s j§t®kok t§rh§z§nak bŖv²t®se. 
A tºbbfunkci·s helyi lehetŖs®gek, eszkºzºk bevon§sa a tartalmi 
v§ltozatoss§g biztos²t§s§hoz (term®szetes akad§lyok, ¿gyess®gi 

versenyek a kºrnyezet adta kih²v§sok legyŖz®se). 

Korcsoly§z§s  
Sikl§sok: egy l§bon kapaszkod§ssal, majd ºn§ll·an; v§ltott l§bbal, 

ellºk®ssel; guggol§sokkal. 

A korcsoly§z§s technikai alapjai: elrugaszkod§s, pihen®s, t§maszhelyzet. 

Rajtol§s.  

ElŖrekorcsoly§z§s egy®ni ®s p§ros gyakorlatokban: a j®gp§lya 

hossz§ban, keresztben, kºrben; szlalom korcsoly§z§s; jobb ®s bal l§bon 

sikl§ssal; egym§s tol§s§val. ElŖrekorcsoly§z§s, az optim§lis sebess®g 

ut§n v§ltott l§bon sikl§sok. V§ltott l§bon sikl§sok, a lengŖ l§b elŖre ®s 

h§tra lend²t®s®vel. ElŖrekorcsoly§z· gyakorlatok csoportokban.  

H§trakorcsoly§z§s: l®peget®ssel h§trafel®; §ll§sban, guggol§sban; 

folyamatosan. ĉvben korcsoly§z§s: t§rgyak, t§rsak megker¿l®se 

lend¿letes korcsoly§z§ssal. Koszor¼z§s elŖre: szlalom korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak kºzºtt; koszor¼z§s nyolcas alakzatban; koszor¼z§s 

kijelºlt kºr ker¿let®n. Meg§ll§s. H§trakorcsoly§z§s egyenes vonalon ®s 

kºrben. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli kanyarod§ssal - 

versenyszerŤen is. Koszor¼z§s h§tra. Fordulatok jobbra, balra. 

 

Asztalitenisz (folyos·n ®s szabadban fel§ll²tott asztalon is gyakorolhat·) 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok: a j§t®kokn§l felsorolt j§t®kos gyakorlatok. 

Technikai elemek: alap§ll§s; ¿tŖtart§s; l§bmunka; tenyeres hossz¼ 

adogat§s; tenyeres kontra¿t®s; fon§k hossz¼ adogat§s; fon§k kontra¿t®s; 

fon§k dropp¿t®s; tenyeres dropp¿t®s; fon§k nyesett adogat§s; tenyeres 

nyesett adogat§s; alapszerv§k. 

 

Tollaslabda 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok 

Technikai elemek: alap§ll§s, ¿tŖfog§s, l§bmunka, tenyeres ¿t§s, fon§k 

¿t®s, adogat§s 

 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 
®lettan. 
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Floorball  

Technikai elemek: ¿tŖfog§s, mozg§sok labd§val, labda n®lk¿l, 

labdavezet®s, szlalom labdavezet®s, 1:1 elleni j§t®k 

 

K®pess®gfejleszt®s 

A korcsoly§z§s alaptechnikai elmeinek gyakorl§s§val az 

alap§ll·k®pess®g, a lokomotoros gyorsas§g, az als· v®gtag erej®nek, 

valamint a koordin§ci·s k®pess®gek kºz¿l kiemelten az egyens¼lyoz· 

k®pess®g fejleszt®se.  

Az asztalitenisz j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel az asztalitenisz sport§g ig®nyeire.  

Az tollaslabda j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a tollaslabda sport§g ig®nyeire.  

Az floorball j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a floorball sport§g ig®nyeire. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a 

sokoldal¼ j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok 

reperto§rj§nak bŖv²t®se. 

 

J§t®kok, verseng®sek  

Korcsoly§z§s: J§t®kos rajtol§si ®s meg§ll§si gyakorlatok: rajtol§s, 

meg§ll§s meghat§rozott vonal elŖtt ®s mºgºtt. ĉvben korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak megker¿l®s®vel. sikl·versenyek, korcsolyaversenyek 30 

®s 60 m®teren, idŖm®r®sre. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli 

kanyarod§ssal, versenyszerŤen. 

Asztalitenisz: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, pattogtat§s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, 

mindk®t k®z ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k oldal§t 

v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve szab§lyos 

j§tszm§k. 

Tollaslabda: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, mindk®t k®z 

ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k oldal§t v§ltogatva. 
Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve szab§lyos j§tszm§k. 

Floorball: Labdavezet®s szlalomban elŖre, h§tra, p§ros lefut§s, kapura 

lºv®s c®lra, versenyszerŤen. 

 

J§t®kok, verseng®sek, akad§lyok legyŖz®se a v§lasztott sportban, fizikai 

aktivit§sban. A fair play szellem®nek ®s a szem®lyes biztons§gnak a 

szem elŖtt tart§sa minden mozg§sos tev®kenys®gben. 
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ISMERETEK ï SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 
Szab§lyismeret ®s baleset-megelŖz®si inform§ci·k a helyi tantervben 
kidolgozott alternat²v sportok ter¿let®n. 

A helyes ºltºzkºd®s ®s folyad®kfogyaszt§s a szabadt®ren v®gzett 
sportol§s sor§n. 
A kºrnyezettudatos magatart§s, a testmozg§sok sor§n az egy®nnek 

ºnmag§val, t§rsaival ®s a term®szettel val· harmonikus kapcsolata 
kialak²t§sa.  
A t§boroz§si eszkºzrendszer megismer®se, haszn§lat§ban j§rtass§g 

szerz®se (t§jfut§s, t§jol· ®s t®rk®p haszn§lata, s§torver®s, v²zit¼ra, 
v§ndort§bor stb.). 
Egy v§lasztott alternat²v sport§gban a vil§g-elit teljes²tm®ny®nek 

ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Rekre§ci·, edzetts®g, fitts®g, j· kºz®rzet, teljes²tŖk®pess®g, ¼jrahasznos²t§s, 
p®ldamutat§s; kºrnyezettudatos term®szet- ®s ®p²tettkºrnyezet-haszn§lat. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

črakeret 

7 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

Biztons§gi kºvetelm®nyek ®s a k¿zd®sekkel kapcsolatos ritu§l®.  
Az indulatok feletti uralom. 

N®h§ny ºnv®delmi megold§s, szabadul§s a fog§sb·l. 
A dzs¼d·, illetve grundbirk·z§s alaptechnik§i, szab§lyai. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az akaraterŖ, a kitart§s, a k¿zdŖk®pess®g, az ºnbizalom fejleszt®se, a 
f®lelem lek¿zd®se ®s a sportszerŤs®g (fair play) szeml®let®nek kiteljes²t®se. 
K¿zdŖ t²pus¼ j§t®kok tudatos alkalmaz§sa a szem®lyis®gfejleszt®sben, 

k¿lºnºs tekintettel az ºnuralomra, a t§rsak tisztelet®re ®s a szab§lyok 
elfogad§s§ra. A kºzºss®gben elŖfordul· vesz®lyhelyzetek felismer®se ®s 
kezel®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A k¿zd®seket elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, j§t®kok: 
Tol§sok-h¼z§sok, v§ltozatos testr®szekkel, testhelyzetekben.  
 

Grundbirk·z§s cselekv®sbiztos gyakorl§sa: 
Alap§ll§s, alaphelyzetek stabil alkalmaz§sa, szab§lyos ®s erŖs fog§sok 
csukl·ra, karra, nyakra, der®kra, rºgz²tett kilend²t®sek, keresztfog§sok. 

Emel®sek h·naljfog§ssal, der®kfog§ssal, kevert fog§ssal. 
A mºg®ker¿l®sek ®s kiemel®sek k¿lºnbºzŖ v§ltozatai, dob§stechnik§k, 
leszor²t§sok alkalmaz§sa. 

Az eredm®nyes fºldharc technik§j§nak elsaj§t²t§sa. 
Egy®ni ®s csapatversenyek, k¿zd®si taktik§t ig®nylŖ feladatok j§t®kos 
form§ban ®s p§ros k¿zdelmek. 

 

Dzs¼d· sport§gi k®szs®gfejleszt®s: 
A 9-10. oszt§lyban tanult technik§k ®s taktik§k tov§bbfejleszt®se. 

Az egyens¼lyt stabiliz§l· ®s ezt kibillentŖ gyakorlatok, 
tests¼ly§thelyez®sek, ir§nyv§ltoztat§sok, elŖre, h§tra, oldalra gurul§sok. 
Szabadul§s k¿lºnbºzŖ fog§sokb·l (karfog§s, ºlelŖfog§s, fojt§s). 

T§mad§selh§r²t§si m·dszerek (¿t®s, sz¼r§s, r¼g§s, fejel®s elh§r²t§sai). 
 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 

®s §llampolg§ri 
ismeretek: ·kori 
olimpi§k, hŖsºk, t§vol-

keleti kult¼r§k. 
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ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 
¥nmaga megv®d®s®nek ismerete, n®h§ny t§mad§selh§r²t§si elj§r§s 
ismerete, meg®rt®se ®s alkalmaz§sa. 

Az ®rzelem- ®s fesz¿lts®gszab§lyoz§s, az agresszi· megelŖz®se a 
k¿zdŖjellegŤ sporttev®kenys®gek r®v®n, az elŖnyºk megfogalmaz§s§nak 
k®pess®ge. 

A sportszerŤ k¿zd®sek jellemform§l· hat§s§nak ismerete, elismer®se. 
A megegyez®sre k®szenl®t k®pess®ge, a szab§lyok idŖleges, t§rs §ltal 
megerŖs²tett felf¿ggeszt®s®nek, m·dos²t§s§nak lehetŖs®ge. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Viszonylagos erŖkifejt®s, fokozatosan nºvekvŖ erŖkifejt®s, s®r¿l®smentes 

k¿zdelem, agresszi·, ºnuralom, sportszerŤs®g. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Eg®szs®gkult¼ra ®s prevenci· 

črakeret 

22 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

RendezŖdŖ eg®szs®gtudatoss§g, dºnt®sk®pess®g az eg®szs®ges, akt²v 

®letm·d ®rdek®ben. 

Relax§ci·s, terhel®si, edz®si ®s a test ®ps®g®t, eg®szs®g®t megŖrzŖ 

elj§r§sokb·l egy-k®t megold§s ismerete, alkalmaz§sa. 

J§rtass§g a gerincv®delmet ®rintŖ minden tanult feladat megold§s§ban. 

A terhel®s igaz²t§sa a tesztek eredm®nyeihez. 

A testmozg§s szerep®nek ismerete a k§ros szenved®lyek elleni 

k¿zdelemben. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az ®lethosszig tart· optim§lis, ®letkornak ®s testalkatnak megfelelŖ 

prevenci·s ®s rekre§ci·s mozg§sos tev®kenys®gek ºn§ll· mŤkºdtet®s®hez, 

bŖv²t®s®hez ®s sz¿ks®g eset®n gy·gy§szati c®llal tºrt®nŖ gyakorl§s§hoz 

sz¿ks®ges k®szs®gek ®s kompetenci§k tov§bbfejleszt®se. 

Az edz®sre, a teljes²tm®ny nºvel®s®re ®s m®r®s®re, a prevenci·ra, 

rekre§ci·ra k®sz fizikai ®s ment§lis §llapot §lland·s²t§sa, a stressz kezel®se. 

A fenntart§s§hoz sz¿ks®ges elm®leti ®s gyakorlati tud§s rendszerr® 

szervez®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Bemeleg²t®s 

Ćltal§nos ®s sport§gspecifikus bemeleg²tŖ mozg§sanyag 

feladatmegold§sai, kezdetben egy®nileg, p§rban a tervez®s, szervez®s, 

levezet®s, ®rt®kel®s megval·s²t§sa. 

A labdaj§t®khoz, torn§hoz, fut§shoz, ugr§shoz, dob§shoz, k¿zd®shez 

kapcsol·d· bemeleg²t®sek §ltal§nos ®s speci§lis jellemzŖinek, 

mozg§sainak elk¿lºn²t®se sz·ban ®s gyakorlatban egyar§nt. 

 

Edz®s, terhel®s 

A fejlŖd®s, a megfelelŖ hat®konys§g alapfelt®teleinek biztos²t§sa: j·l 

szervezetts®g, a felesleges §ll§sidŖk kik¿szºbºl®se, sz¿ks®ges 

mozg§sterjedelem (idŖ, ism®tl®ssz§m), sz¿ks®ges intenzit§s (sebess®g, 

gyakorlatsŤrŤs®g, megfelelŖ ellen§ll§s), terhel®s-pihen®s egyens¼lya. 

FŖbb t®m§k: 

Kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejleszt®s tervez®se ®s 

megval·s²t§sa a gyakorlatban egy®nileg, p§rban, csoportban eszkºzºk 

n®lk¿l ®s k¿lºnbºzŖ eszkºzºk seg²ts®g®vel. 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

anaerob terhel®s, az 

idegrendszer 

mŤkºd®se, a kering®si 

rendszer mŤkºd®se, 

glikol²zis, termin§lis 

oxid§ci·. 

 

Fizika: egyszerŤ 

g®pek, erŖ, munka. 
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A fizikai fitts®g t²pusai, fejleszt®si lehetŖs®gei. A fizikai fitts®g t²pusai, 

fejleszt®si lehetŖs®gei. A fizikai aktivit§s szintj®nek becsl®se, kºvet®se. 

¥n§ll· mozg§sprogram-tervez®s. 

Lehets®ges hagyom§nyos ®s alternat²v eszkºzºk: pulzusm®rŖ, 

mozg§sszenzorok, medicinlabda, s¼lyz·, ugr·kºt®l, erŖs²tŖ gumiszalag, 

gimnasztikai labda, erŖg®pek. 

A k®pess®gfejlesztŖ m·dszertani elj§r§sok bemutat§sa: intervallumos, 

ism®tl®ses, tart·s ®s ellenŖrzŖ m·dszerekkel edz®sfolyamatok. 

A koordin§ci·t jav²t· elj§r§sok bemutat§sa: a v®grehajt§s 

megv§ltoztat§sa ®s a v®grehajt§s felt®teleinek megv§ltoztat§sa. 

A rendelkez®sre §ll· szabadidŖ megtervez®s®nek elj§r§sai. 

Egy®ni rekre§ci·s megold§sok bemutat§sa, foglalkoz§sr®szlet vezet®se. 

Konkr®t sport§gi tev®kenys®gre ®s mozg§sanyagra fejlesztett 

kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejleszt®s. 

Motoros tesztek lebonyol²t§sa ï kºzponti elŖ²r§s szerint. 

Az eg®szs®ges test ®s l®lek meg·v§sa 

A munkahelyi ®s egy®b §rtalmak elleni v®dekez®sre val· felk®sz²t®s: a 

biomechanikailag helyes testtart§s ®s az eg®szs®ges l§bboltozat 

kialak²t§s§nak ®s fenntart§s§nak, a helyes l®gz®snek a gyakorlatai, az 

¿lŖmunka ®s a z§rt t®r ellens¼lyoz§s§ra szolg§l· tev®kenys®gek, a 

sportol§s kedvezŖ hat§sa a szenved®lyek megelŖz®s®ben. 

A stresszold§s gyakorlatai ®s a relax§ci·.  

A Ătudatos jelenl®tò (mind fullness) m·dszer®nek elsaj§t²t§sa ®s 

integr§l§sa az eddig megtanult relax§ci·s technik§i kºz®, ®s mindezek 

haszn§lata a mindennapi ®let helyzeteiben. 

A megtanult ®s folyamatosan haszn§lt relax§ci·s m·dszerek tudatos 

alkalmaz§sa a p§lyaorient§ci·t ®s jºvŖk®pet ®p²tŖ lelki munk§ban, ®s a 

fesz¿lts®gek szab§lyoz§sa ®s az ®let stresszhelyzeteivel val· autog®n 

megk¿zd®s. 

A test-lelki harm·nia fejleszt®s®nek egy®b, alternat²v megkºzel²t®se a 

helyi lehetŖs®gek ®s programok szerint. 

A testtart§s®rt felelŖs izmok kellŖ erej®nek ®s ny¼jthat·s§g§nak 

fejleszt®se a helyesen v®gzett tart§sjav²t· torn§val (§ltal§nos ®s konkr®t 

sport§gi jelleggel). 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A sport §ltal a pillanatnyi kiteljesed®s (flow) ®lm®ny®nek meg®l®se. 

A sport§gak gyakorl§s§hoz megfelelŖen illeszkedŖ bemeleg²tŖ elj§r§sok 

ismerete. 

A terhel®sfokoz§s param®tereinek ismerete. 

Az alv§s ®s ®brenl®t megfelelŖ ar§nyai, a sport szerepe az eg®szs®ges 

alv§sban. 

A gerincs®r¿l®sek, §rtalmak elker¿l®si m·dozatainak ismerete. 

A s®r¿lt gerinc eset®n az elsŖseg®ly ell§t§sa ®s/vagy a s®r¿lttel val· 

helyes b§n§sm·d ismerete.  

A stresszes §llapot elleni tudatos v®dekez®s ismerete. 

A helyes gerinctorna kivitelez®s®vel kapcsolatos fogalmak, a 

gerinck²m®let l®nyeg®nek ismerete. 

A nºvekvŖ teljes²tm®ny, sporteredm®ny objekt²v elismer®se, ºrºm a 

m§sik ember teljes²tm®nye felett, pozit²v megerŖs²t®s. 
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Az ºrºm mint pozit²v ®let®rz®s melletti tudatos dºnt®s, kºzºs ®lm®ny, az 

eg®szs®g ®s a mozg§sra ford²tott szabadidŖ megteremt®s®nek egym§st 

erŖs²tŖ ig®nye (motiv§ci·). 

A tudatos terhel®sen, m®r®seken, ºnkontrollon alapul· 

teljes²tm®nyfejleszt®s. 

FelelŖss®gv§llal§s t§rsak eg®szs®ges ®letm·dja ir§nt. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Sport§gspecifikus bemeleg²t®s, mozg§sterjedelem, intervallumos, ism®tl®ses, 
tart·s ®s ellenŖrzŖ m·dszer, terhel®s-pihen®s egyens¼lya, progressz²v 
relax§ci·, ingernagys§g, ingergyakoris§g, gerinck²m®let, relax§ci·, tudatos 

jelenl®t. 

 

A fejleszt®s v§rt eredm®nyei a 11-12. ®vfolyam v®g®n 

 
Sportj§t®kok 
A helyi tanterv szerint tan²tott k®t labdaj§t®kra vonatkoz·an: 
¥n§ll·s§g ®s ºnszervez®s a bemeleg²t®sben, a gyakorl§sban, az edz®sben ®s a j§t®kban, 

j§t®kvezet®sben. 
Az adott labdaj§t®k fŖbb versenykºr¿lm®nyeinek ismerete. 
ErŖs figyelemmel v®grehajtott technikai elemek, taktikai megold§sok, szimul§lva a val·di 

j§t®kszitu§ci·kat. 
¥tletj§t®k ®s 2-3 tudatosan alkalmazott form§ci·, a csapaton bel¿li szerepnek val· 
megfelel®s. 

A csapat taktikai terv®nek, teljes²tm®ny®nek szakszerŤ ®s objekt²v megfogalmaz§sa. 
A m§sik szem®ly k¿lºnf®le szintŤ j§t®ktud§s§nak elfogad§sa. 
Kreativit§st, egy¿ttmŤkºd®st, tartalmas, asszert²v t§rsas kapcsolatokat szolg§l· mozg§sos 

j§t®kt²pusok ismerete ®s c®lszerŤ haszn§lata. 
 
Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos mozg§sform§k 

A torna mozg§sanyag§ban az optim§lis v®grehajt§s§ra jellemzŖ t®ri, idŖbeli ®s dinamikai 
saj§toss§gok megjelen²t®se. 
Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok v®grehajt§sa kºzben a mozg§s koordin§lt 

ir§ny²t§sa. 
¥n§ll·an ºssze§ll²tott ºsszef¿ggŖ gyakorlatok tervez®se, gyakorol§sa, bemutat§sa. 
¥n§ll· zenev§laszt§s, a mozdulatok a zene idŖbeli rendj®hez illeszt®se. 

Kºnnyed, plasztikus, eszt®tikus v®grehajt§s a t§ncos mozg§sform§kban.  
A torna versenysport elŖnyei, vesz®lyei, a hozz§ kapcsol·d· testi k®pess®gek fejleszt®s®nek 
lehetŖs®gei ismerete. 

Bemeleg²tŖ ®s k®pess®gfejlesztŖ gyakorlatok ismerete, a c®lnak megfelelŖ kiv§laszt§sa. 
Optim§lis seg²ts®gad§s, biztos²t§s, b²ztat§s. 
Hibajav²t§s ®s annak asszert²v kommunik§ci·ja. 

Az izmok mozg§shat§r§t bŖv²tŖ akt²v ®s passz²v elj§r§sok ismerete. 
 
Atl®tika jellegŤ feladatok 

A fut§sok, ugr§sok ®s dob§sok k®pess®gfejlesztŖ hat§s§nak felhaszn§l§sa m§s 
mozg§srendszerekben. 
Az atl®tikai versenysz§mok biomechanikai alapjainak ismerete. 

Az §ll·k®pess®g fejleszt®s®vel, a lend¿letszerz®s az izom-elŖfesz²t®sek begyakorl§s§val a 
fut·-, az ugr·- ®s a dob·teljes²tm®nyek nºvel®se. 
Az alapvetŖ atl®tikai versenyszab§lyok ismerete. 

Bemeleg²t®s az atl®tikai mozg§sokhoz illeszkedŖen. 
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Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek 

Az helyi tantervben kiv§lasztott sportmozg§s v®gz®se elfogadhat· cselekv®sbiztons§ggal. 
Uralom a test felett a sebess®g, gyorsul§s, temp·v§lt§s, gurul§s, cs¼sz§s, gºrd¿l®s eset®n. 
Feladatok ºn§ll· tervez®se ®s megold§sa alternat²v sporteszkºzºkkel. 

Az adott alternat²v sportmozg§shoz sz¿ks®ges edz®s ®s balesetv®delmi alapfogalmak 
ismerete. 
Az ismeretek alkalmaz§sa az ¼j sporttev®kenys®gek sor§n. 

 
¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 
A szab§lyok ®s ritu§l®k betart§sa. 

¥nfegyelem, az indulatok ®s agresszivit§s kezel®se. 
Tºbb t§mad§si ®s v®dekez®si megold§s, kombin§ci· ismerete az §ll· ®s fºldharcban. 
 

Eg®szs®gkult¼ra ®s prevenci· 
A bemeleg²t®s sz¿ks®gess®ge ®lettani okainak ismerete. 
Az eg®szs®g¿k fenntart§s§hoz sz¿ks®ges edz®s, terhel®s megtervez®se. Relax§ci·s 

gyakorlatk®szlettel tudatos v®dekez®s a stresszes §llapot ellen.  
A fesz¿lts®gek szab§lyoz§sa ®s az ®let stresszhelyzeteivel val· autog®n megk¿zd®s. 
A testtart§s®rt felelŖs izmok erŖs²t®s®t ®s ny¼jt§s§t szolg§l· gyakorlatok ismerete, pontos 

gyakorl§sa, ®rtŖ kontrollja. 
A gerinck²m®let alkalmaz§sa a testnevel®si ®s sportmozg§sokban, kerti ®s h§zimunk§kban, az 
esetleges s®r¿l®ses szitu§ci·k megfelelŖ kezel®se. 
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A 9. Ny ®s a 9. Kny ®vfolyam 

 
Az egyes tematikus egys®gekre javasolt ·rasz§mokat a t§bl§zatok tartalmazz§k. Ezen 

·rasz§mokon bel¿l ford²tunk idŖt a gyakorl§sra ®s sz§monk®r®sre. 

 

T®makºrºk 
 

 Javasolt ·rasz§mok 

5 ·ra/h®t (180 ·ra) 

1. Sportj§t®kok 43 ·ra 

2.Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos 

jellegŤ mozg§sform§k 

32 ·ra 

3.Atl®tika jellegŤ feladatok 25 ·ra 

4.Alternat²v ®s szabadidŖs 

mozg§srendszerek 

35 ·ra 

5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 20 ·ra 

6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 25 ·ra 

 

 
Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
1.Sportj§t®kok 

črakeret  

43 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

£letkornak megfelelŖ technikai ®s taktikai, elm®leti ®s gyakorlati tud§s. 

Akt²v r®szv®tel az elŖk®sz²tŖ j§t®kokban, sportj§t®kokban. 

Figyelmes ®s hat®kony munkav®gz®s a gyakorl§sban. 

Csapatj§t®kos tulajdons§gok ismerete. 

SportszerŤs®g, a szab§lykºvetŖ magatart§s. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A v§lasztott legal§bb k®t labdaj§t®kra vonatkoz·an: 

Az ¼j j§t®kfeladatokban, j§t®kszitu§ci·kban a technikai, taktikai ®s 

szab§lyismeret tudatos ®s felelŖs alkalmaz§sa, bŖv²t®se. 

A sportj§t®k-specifikus k®pess®gek megerŖs²t®se. 

A j§t®kszitu§ci·k, j§t®kfeladatok magasabb gondolkod§si, motoros 

szinten tºrt®nŖ megold§sa a szab§lykºvet®s, a csoportkonszenzus ®s az 

ellenf®l tisztelete szempontj§b·l is. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

Legal§bb k®t labdaj§t®k v§laszt§sa kºtelezŖ. 

 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A labdaj§t®kokra felk®sz²tŖ mozg§sfeladatok 

Speci§lisan elŖk®sz²tŖ, r§vezetŖ, k®pess®gfejlesztŖ feladatok ®s 

testnevel®si j§t®kok 

A labda n®lk¿l v®gzett mozg§sok ï szlalom fut§sok (v§ltoz· 

ir§nyokba), v§gt§k, ir§nyv§lt§sok, tapos§sok helyben, 

s¼lypontemelked®sek, ugr§sok p§ros ®s egy l§bbal, v§ltott l§bbal ï 

gyakorl§si hat®konys§g§nak, j§t®kban val· eredm®nyes haszn§lat§nak 

tov§bbfejleszt®se. 

Az alapmozg§sok nagysz§m¼ vari§ci·ja ir§nyban, 

sebess®gnºvel®ssel. 

A reakci·idŖ ®s a t§rs mozdulat§ra reag§l§s optimum§nak el®r®se. 

A helyezked®s, helyzetfelismer®s tov§bbfejleszt®se a labd§®rt val· 

Matematika: logika, 

val·sz²nŤs®gsz§m²t§s, 

t®rbeli alakzatok, 

t§j®koz·d§s. 

 

Vizu§lis kult¼ra: 

t§rgy- ®s 

kºrnyezetkult¼ra, 

vizu§lis 

kommunik§ci·. 
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harcban, cselek labd§val ®s labda n®lk¿l, k¿zd®sek v§ll-v§ll ®rint®ssel 

a labda megszerz®s®hez. 

Labd§s ¿gyess®gfejleszt®s egy-k®t labd§val, a labd§s 

¿gyess®gfejleszt®s ºsszetettebb j§t®kai: a labda fogad§sa, kezel®se 

fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban, a labda tov§bb²t§sa 

gyorsabban, lend¿letesebb, v§ltoz· magass§gokban, fut§s kºzben, 

labdavezet®s, halad§s a labd§val gyors ir§nyv§lt§sokkal ®s 

ritmusv§lt§sokkal. 

Az adott sportj§t®k technik§i gyakorl§sa testnevel®si j§t®kokban, 

kidob·s, fog·j§t®kok labd§val, labdaszerzŖ ®s -v®dŖ j§t®kok, 

cicaj§t®kok, pontszerzŖk, stiliz§lt j§t®kok, szabadon alkalmazott 

technikai-taktikai elemek ®s szab§lyismeretek mellett is. 

A mozg§stanul§st seg²tŖ eszkºzºk haszn§lata (szem¿veg, c®lkeret 

stb.). 

Bonyolultabb - kooperat²v, kreat²v - testnevel®si ®s sportj§t®kok (pl. 

j§t®kszab§lyok dinamikus v§ltoztat§sa, es®lykiegyenl²tŖ j§t®kok, 

ford²tott eredm®nysz§m²t§s). 

A sportj§t®kokra val· elŖk®sz²t®sen t¼lmutat·, strat®giai jellegŤ, az 

®letszerepekre felk®sz²tŖ ®s inkl¼zi·ra ®rz®keny²tŖ j§t®kok. 

Bemeleg²t®s labdaj§t®k foglalkoz§sra ï r®szleges tan§ri ir§ny²t§ssal 

A bemeleg²t®si modell ism®telt gyakorl§sa ®s az ºn§ll· bemeleg²t®sre 

val· felk®sz²t®s. A modell minim§lis tartalma: sportj§t®k-specifikus 

fut·-ugr·mozg§sok, labda n®lk¿li ®s labd§s gyakorlatok az ²z¿letek 

§tmozgat§s§ra, labdavezet®sek vari§ci·i helyben ®s halad§ssal, p§ros, 

mikrocsoportos labd§s gyakorlatok, bemeleg²tŖ testnevel®si j§t®kok 

labda n®lk¿l ®s labd§val, az adott labdaj§t®k specifikus technikai ®s 

taktikai elŖk®sz²tŖ gyakorlatai. 

A v§lasztott labdaj§t®kok technikai ®s taktikai elemeinek gyakorl§sa, 

tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa ¼j vari§ci·kban, szitu§ci·kban. 

Kos§rlabd§z§s 

Technikai elemek 

Fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban csºkkenŖ 

hibasz§zal®kkal v®grehajtott technikai elemek. 

Taktikai elemek 

Kisebb csapatr®szekben azonos l®tsz§mmal egym§s elleni j§t®k teljes 

anyag§nak be®p²t®se az 5:5 elleni j§t®kba, f®lp§ly§s ®s eg®szp§ly§s 

gyakorlatokkal. 

Emberfºl®nyes helyzetek t§mad§sban, v®dekez®sben. 

Emberfog§s, ter¿letv®dekez®s. ¥tletj§t®k t§mad§sban. 

A speci§lis feladatok megold§sa (feldob§s, alap- ®s oldalvonal-

bedob§s, b¿ntetŖdob§s ut§ni t§mad§s ®s v®dekez®s). 

Labdar¼g§s 

Technikai elemek fokoz·d· kitart§ssal, vari§ci·ban, lend¿letben, 

magass§gban, t§vols§gban, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A labd§s koordin§ci· minŖs®gi fejleszt®se. Labdakezel®sek mozg§s 

kºzben ®s ir§nyv§ltoztat§ssal, §tad§sok k¿lºnbºzŖ m®rtani 

alakzatokban. Rºvid ®s hossz¼ labda§tad§sok talajon vagy levegŖben. 

Ćtad§sok, §tv®telek m®lys®gi, sz®less®gi j§t®khelyzetek 

kialak²t§s§val. 

Indul·-, fut·-, §tad§si ®s lºvŖcselek v®dŖvel szemben. Fejel®sek 

Fizika: mozg§sok, 

¿tkºz®sek, erŖ, 

energia. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

az emberi szervezet 

mŤkºd®se, 

energianyer®si 

folyamatok. 



114 

 

technik§i levegŖbŖl, t§rsnak vagy kapura. 

Taktikai elemek a vari§ci·k nºvel®s®vel ®s v®grehajt§si minŖs®g 

emel®s®vel 

Posztok betºlt®se: kapus, v®dŖ, kºz®pp§ly§s, t§mad·. 

Rombuszban 4 j§t®kos feladatmegold§sa m®lys®gben, sz®less®gben, 

folyamatos helycser®kkel.  

Rºplabda 

Technikai elemek optim§lis erŖkºzl®ssel, fokoz·d· magass§gban, 

pontoss§ggal, folyamatoss§ggal, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A m®lys®gl§t§st, labd§hoz val· igazod§st elŖseg²tŖ gyakorlatok, 

t§rst·l dobott vagy falra felj§tszott labd§val. Gurul§sok, vetŖd®sek. 

C®lba ¿t®sek ®s ®rintŖ labdatov§bb²t§sok mozdulatlan majd mozg· 

c®lt§rgyra vagy t§rshoz. A s§ncol§s technik§ja egy®nileg ®s p§rban. 

T§mad§s ®s v®dekez®s alapvetŖ megold§sai  

2-3 fŖs t§mad§si technik§k v®delem n®lk¿l ®s v®delem ellen, 

v®dekezŖ feladatok, biztos²t§s, v§ltozatos t§mad§s befejez®sek (erŖ, 

²v, elhelyez®s stb. szempontj§b·l). 

 

Kooperativit§s ®s verseng®s a labdaj§t®kokban, a szab§lyok ï 

j§t®kszab§lyok begyakorl§sa ï j§t®kvezet®si gyakorlat. 

 

Az elsaj§t²tott j§t®ktud§snak megfelelŖ sz²nvonal¼ j§t®kszab§lyok 

alkalmaz§sa, betartat§sa nºvekvŖ tudatoss§ggal ®s ºn§ll·s§ggal az 

oszt§lyszintŤ gyakorl§sok ®s m®rkŖz®sek sor§n. 

J§t®kszitu§ci·k elŖid®z®se egy-egy szab§ly begyakorl§s§ra, a 

j§t®kszitu§ci· meg§ll²t§sa, elemenk®nti ism®tl®se a szab§lytalans§g 

korrekci·ja ®rdek®ben.  

J§t®k egyszerŤs²tett ®s fokozatosan bŖv¿lŖ szab§lyokkal.  

Rºvid²tett j§t®kidŖvel gyakorl§s, oszt§lymeccsek, vill§mtorn§k a 

di§kolimpi§knak megfelelŖ versenyszerŤ kºr¿lm®nyek ®s a helyi 

szab§lyoz§s szerint. Differenci§lt mennyis®gŤ ®s minŖs®gŤ 

j§t®klehetŖs®g biztos²t§sa. 

Rºvid j§t®kvezetŖi gyakorl§s a tan§rral egy¿tt, rºgz²tett, 

v§ltoztathat·, egyszerŤs²tett j§t®kvezet®sben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

J§t®kt²pusok, szab§lyok, strat®gi§k mŤkºdtet®se. 

A tanult j§t®kstrat®gi§k (t§mad· ®s v®dŖ alaptaktika, emberelŖnyºs-

emberh§tr§nyos j§t®kszitu§ci·k) felhaszn§l§sa a taktikai 

magyar§zatok, besz®lget®sek ®s j§t®kszervez®s sor§n. 

Az anim§ci· alkalmaz§sa a j§t®kok tov§bbfejleszt®s®ben. 

K¿lºnbºzŖ ®letkorra, az egy®nre ®s a helyzetre jellemzŖ ®rzelmi 

ºnkontroll. A siker egy®ni ®s csoportos §t®l®se, a kudarc elfogad§s, 

mint a tev®kenys®g term®szete velej§r·ja.  

Az alkot·, kooperat²v mozg§sos tev®kenys®gek kezdem®nyez®se, az 

ºtletek kultur§lt megfogalmaz§sa ®s megval·s²t§sa. Az egy¿ttj§tsz§s 

elŖnyeinek, jelentŖs®g®nek k®pviselete. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

J§t®krendszer, taktika, t§mad§si rend, v®delmi rend, ºnszervezŖd®s, 

probl®maorient§lt taktikai megold§s, t§mad§si strat®gia, v®dekez®si 

strat®gia, megegyez®sen alapul· j§t®k. 



115 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
2.Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos mozg§sform§k 

črakeret 

32 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

R®szlegesen ºn§ll·, balesetmentes gyakorl§s. 

Az alapvetŖ torna mozg§selemek ºn§ll· bemutat§sa. 

Az aerobik kargyakorlatokat ®s l®p®sgyakorlatok, alapl®p®sek, halad§sok 

ºsszehangol§sa a zen®vel. 

A kºt®l biztons§gos mozgat§sa. 

A szab§lyok ®rthetŖ megfogalmaz§sa. 

A gyeng®bbeknek, a seg²ts®gre szorul·knak felt®tel n®lk¿li seg²ts®gad§s. 

Sport§gak versenyrendszer®rŖl alapismeretek. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az iskolai tornajellegŤ feladatok, t§ncos mozg§sform§k sor§n a re§lis 

®nk®p tov§bbi alak²t§sa. 

A gyakorl§s sor§n seg²ts®g ad§sa ®s elfogad§sa, m§sok b§tor²t§sa r®v®n a 

tev®kenys®gek §lland· motiv§ci·s h§tter®nek biztos²t§sa. 

Szabadabb ®s differenci§ltabb ºn§ll· r®szv®tel, az alkot·k®szs®g, 

kreativit§s fejleszt®se a gimnasztika, torna, eszt®tikai sportok, ®s a helyi 

tantervben v§lasztott sportt§ncok, tºrt®nelmi ®s n®pt§ncok 

mozg§srendszer®n bel¿l. 

Az eszt®tikus mozg§s, a feszes, megtartott testmozg§s tov§bbi jav²t§sa. 

A test t®rbeli, idŖbeli ®s dinamikai ®rz®kel®s®nek, valamint a koordin§lt 

mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak tov§bbfejleszt®se. 

A t§ncmot²vumok ritmikailag, plasztikailag pontosabb§, az ¼jabb 

koreogr§fi§k, mŤv®szeti elŖad§sok tudatosabb§ t®tele. 

A saj§t kult¼ra ¼jrateremt®se ir§nti ig®ny erŖs²t®se, a m§s n®pek 

kult¼r§ja ir§nti tisztelet erŖs²t®se. 

Az ismeretek kºr®nek bŖv²t®se az adott versenysport§gak hazai 

®lvonal§r·l, ennek r®v®n a nemzeti ºntudat fejleszt®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Gimnasztika 

T®rbeli alakzatok ï rendgyakorlatok  

Alakzatok, mozg§sok z§rt rendben, alakzatv§ltoz§sok. Vari§ci·k a 

ritmusban, a temp·ban tºrt®nŖ v§ltoztat§ssal, rendgyakorlatok zene 

n®lk¿l ®s zen®re is. 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ gyakorlatok 

8-16 ¿temŤ gimnasztikai gyakorlatok egyidejŤ fejlesztŖ hat§sokkal, 

kiemelten a m®ly h§t- ®s hasizmok, a f¿ggesztŖ ºv, a l§bboltozat 

izomzat§nak optim§lis ®s prec²z mŤkºd®se §ltal. 

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmaz§sa az izommunka jellege szerint 

(ny¼jt·, erŖs²tŖ, ernyesztŖ-laz²t·) ar§nyosan, minden testr®sz 

mozg§saira kiterjedŖen, nºvekvŖ ºn§ll·s§ggal a gyakorlatok 

kiv§laszt§s§ban, nºvekvŖ ºn§ll·s§ggal a gyakorlatsorok 

ºssze§ll²t§s§ban. 

A gyakorlatok vari§l§sa szempontjai szerinti v§ltozatok a 

mozg§s¿tem v§ltoztat§s§val, a kiindul· helyzet ®s kartart§s 

v§ltoztat§s§val, a k®ziszerek ï s¼lyz·, bord§sfal, pad, medicinlabda ï 

alkalmaz§s§val. A dinamikus ®s statikus erŖkifejt®s 

megk¿lºnbºztet®se. 

A k¿lºnbºzŖ erŖadagol§s v§ltozatos gyakorlatai alkalmaz§sa. 

¥sszetett, komplex, fizikai k®pess®geket fejlesztŖ gyakorlatok 

Fizika: egyenes vonal¼ 

mozg§s, periodikus 

mozg§s, gravit§ci·, 

tºmegvonz§s, hat§s-

ellenhat§s tºrv®nye. 
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Szabadgyakorlati alapform§j¼ ®s term®szetes gyakorlatok 

differenci§ltan, egy®nre szabottan, §lland· gyakorl§si jelleggel. 

ErŖgyakorlatok az egy®n sz§m§ra optim§lis ellen§ll§s lek¿zd®s®vel. 

Aerob §ll·k®pess®g-fejlesztŖ elj§r§sok a gimnasztika eszkºzeivel. Az 

elrugaszkod§s (dobbant§s) gyorsas§g§nak fejleszt®se. Az 

egyens¼lyoz§s tov§bbfejleszt®s®re a statikus helyzetek idŖtartam§nak 

®s bonyolults§g§nak nºvel®se. Az eszt®tikus mozg§sok elŖad§sm·dja 

seg²t®s®re a testtart§st biztos²t· kondicion§lis ®s koordin§ci·s 

k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok gyakorl§sa. 

M§sz§sok, f¿ggeszked®sek differenci§lt kºvetelm®nnyel, az 1ï8. 

oszt§lyban el®rt egy®ni szint szerinti fejlŖd®st kºvetŖ rendszeres 

kontrollal. 

Torna ï iskolai sporttorna 

C®lir§nyos elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, mozg§sszab§lyoz·, 

mozg§salkalmaz·, §t§ll²t· ®s mozg§stanul· jelleggel. Talajon ®s a 

helyi tanterv szerint v§lasztott legal§bb egy szeren a kor§bbi 

kºvetelm®nyeken neh®zs®gben t¼lmutat· mozg§sanyag tanul§sa, 

gyakorl§sa egys®gesen ®s differenci§ltan. 

Akrobatikus gyakorlatok ï talajtorna,  

Tart§sos gyakorlatelemek v®gz®se: tark·§ll§s, fej§ll§s, k®z§ll§s, 

m®rlegek k®zt§masszal, m®rleg§ll§sok, sp§rg§k, hidak. 

Mozg§sos gyakorlatelemek v®gz®se: gurul·§tfordul§sok k¿lºnbºzŖ 

ir§nyokba, tark·billen®s, fejen§tfordul§s, cig§nyker®k, vetŖd®sek, 

§tguggol§sok, §tterpeszt®sek, l§bkºrz®sek, dŖl®sek, fel§ll§sok, 

egys®gesen az alapform§ban ®s differenci§ltan a vari§ci·kban. Az 

eszt®tikus ®s harmonikus elŖad§sm·d r§vezetŖ elj§r§sai (fesz²t®sek, 

fejtart§s, v§lltart§s, spicc kidolgoz§sa). 

Az elemek mennyis®g®nek ®s neh®zs®gi fok§nak tov§bbfejleszt®se - 

differenci§ltan. Az egy®ni optimum, az ºn§ll· bŖv²t®s lehetŖs®g®nek 

megjelen²t®se az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban. 

A gyakorlatbemutat§s r²tusa minŖs®gi param®terek hozz§ad§s§val 

tºrt®nik az ellenŖrz®sek sor§n. 

Szertorna 

A helyi tanterv §ltal meghat§rozott szeren vagy szereken tºrt®nik: 

egys®gesen az alapform§ban, differenci§ltan a vari§ci·kban ®s az 

elemek mennyis®g®ben ®s neh®zs®gi fok§ban, egy®nre szabott 

seg²ts®gad§ssal t§rsak ®s/vagy tan§r kºzremŤkºd®s®vel, ºn§ll· 

tervez®ssel ®s gyakorl§ssal. 

 

Szertorna fi¼k sz§m§ra 

GyŤrŤn gyakorl§s ï k®z- ®s l§bf¿gg®sek, f¿gg®sek, lef¿gg®sek, 

mellsŖ f¿ggŖm®rleg, hajl²tott t§masz, ny¼jtott t§masz, alaplend¿let, 

lend¿letv®tel, h¼z·d§s-tol·d§s t§maszba, v§ll§tfordul§s elŖre, 

homor²tott leugr§s, leterpeszt®s h§tra. 

 

Szertorna l§nyok sz§m§ra 

Gerend§n gyakorl§s ï §ll§sok, t®rdel®sek, ¿l®sek, fekv®sek, 

t®rdelŖt§maszok, m®rlegek, guggol·t§maszok, fekvŖt§maszok, 

t§maszban §tlend²t®s, belend²t®s, hasonfekv®sbŖl emel®s 

fekvŖt§maszba, t®rdelŖt§maszba, fordulatok §ll§sban, guggol§sban. 

Szºkdel®sek, l§btart§s-cser®k, felugr§s egy l§b §t- ®s belend²t®ssel, 

Fizika: az egyszerŤ 

g®pek mŤkºd®si 

tºrv®nyszerŤs®gei, 

forgat·nyomat®k, 

reakci·erŖ, egyens¼ly, 

tºmegkºz®ppont. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

egyens¼ly®rz®kel®s, 

izom®rz®kel®s, 

elsŖseg®ly. 
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homor²tott leugr§s, terpesz csukaugr§s. 

 

Szertorna ï szerugr§s, ugr·szekr®nyen gyakorl§s 

Gyakorl§s ®s kontroll a tanul· elŖzetes tud§sa ®s testalkata 

figyelembev®tel®vel. Az 5ï8. oszt§lyban tanultak tov§bbfejleszt®se, 

az elsŖ ®s m§sodik ²v nºvel®se. 

Felguggol§sok ï homor²tott ugr§sok, vetŖd®sek, kanyarlatok, 

bukfencek, guggol· §tugr§sok, terpesz§tugr§sok, lebegŖt§masz. 

Bemeleg²t®s a torna gyakorl§s§hoz, egy specifikus jellegŤ mozg§ssor 

megtanul§sa. 

C®lszerŤ gyakorl§si ®s gyakorl§sszervez®si form§ci·k mŤkºdtet®se 

nºvekvŖ tanul·i ºn§ll·s§ggal. A seg²ts®gad§s technik§i, felelŖs k¿lsŖ 

kontrollal ï a hibajav²t§s be®p²t®se a mindennapi gyakorl§si 

szok§sokba. 

Versenyszitu§ci·kon kereszt¿l a szab§lyok ï pontoz§si hierarchia ®s 

szeml®let ï gyakorl§sa, az 5ï8. oszt§lyban tanultak tov§bbfejleszt®se. 

Ritmikus gimnasztika l§nyok sz§m§ra 

Az 5ï8. oszt§lyokban megfogalmazott kºvetelm®nyeken 

neh®zs®gben t¼lmutat· kºvetelm®ny mozg§sanyag§nak tanul§sa, 

gyakorl§sa. Az eszt®tikus, sz®p ®s nŖies mozg§sok elŖad§sm·dj§t 

seg²tŖ kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok. 

C®lir§nyos elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, mozg§sszab§lyoz·, 

mozg§salkalmaz·, §t§ll²t· ®s mozg§stanul· jelleggel (testtart§s, 

t§gass§g, forg§sbiztons§g stb.). A ritmus®rz®k fejleszt®se, ºn§ll· 

zenev§laszt§sra lehetŖs®g a sz®lsŖs®gektŖl val· elhat§rol·d§s mellett. 

Szabadgyakorlatok  

ElŖk®sz²tŖ tart§sos ®s mozg§sos elemek alapform§i ism®tl®se, ®s ¼j, 

ºsszetett form§k gyakorl§sa: 

l§bujj§ll§sok, terpesz§ll§sok, hajl²tott- ®s guggol·§ll§sok, l®pŖ ®s 

kil®pŖ §ll§sok, t§mad·- ®s v®dŖ§ll§sok, lebegŖ- ®s m®rleg§ll§sok, 

ny¼jtott ®s hajl²tott ¿l®sek, lebegŖ ¿l®sek, t®rdel®sek, 

t®rdelŖm®rlegek, fekv®sek, k®z ®s l§bt§maszok, ujj- ®s kartart§sok ®s 

mozg§sok (lebegtet®sek, ejt®sek, ford²t§sok, hull§mok), statikus ®s 

dinamikus tºrzsmozg§sok ®s l§bmozg§sok. 

FŖ mozg§sok alapform§i ism®tl®se, ®s ¼j, ºsszetett form§k 

gyakorl§sa: Tests¼ly§thelyez®sek, j§r§sok, fut§sok, szºkdel®sek, 

ugr§sok (ºt alapforma megk¿lºnbºztet®se), egyens¼lyhelyzetek, 

forg§sok, hull§mok. 

¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek hozz§ad§sa a 

minimumhoz. 

Labdagyakorlatok 

Fog§sok v®gz®se, gur²t§sok talajon ®s testen, labdavezet®sek 

v§ltozatos vonalon a levegŖben, §tad§sok, le¿t®sek, dob§sok, 

elkap§sok, labdatart§sok (k®zzel, l§bbal, t®rddel, nyakkal stb.) 

v§ltozatos szabadgyakorlati form§k felhaszn§l§s§val. 

¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek hozz§ad§sa a 

minimumhoz tan§ri ir§ny²t§ssal (1 perc). 

 

Aerobik mindk®t nem sz§m§ra, a helyi tantervben szab§lyozott 

neh®zs®ggel. 

£nek-zene: ritmus ®s 

temp·. 
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A sport§gi jelleg ï dinamikus, statikus erŖ, egyens¼lyoz§s, lazas§g, 

ruganyoss§g ®s ritmus®rz®k ï megval·s²t§s§hoz sz¿ks®ges elŖk®sz²tŖ 

®s r§vezetŖ gyakorlatok. 

Az aerobik krit®riumainak val· megfelel®s fejleszt®se a gyakorl§s 

§ltal: testtart§s, mozdulatok prec²z v®grehajt§sa, szinkron a zen®vel ®s 

egym§ssal. Az 5ï8. oszt§lyban tanult alapl®p®sek ºsszetett 

kombin§ci·i 4ï8 ¿temben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. 

Rºvid elemkapcsolatok ism®tl®se magas cselekv®sbiztons§ggal 

(20-30 mp folyamatosan). 

Egy®ni ®s p§ros koreogr§fi§k gyakorl§sa, differenci§lt bŖv²t®se 

ºn§ll·s§gra tºrekedve, a sz¿ks®ges minim§lisan kºvetelt elemek 

felhaszn§l§s§val, bŖv²t®s®vel. 

Aerobik bemutat·k az oszt§lyon bel¿l. 

T§ncos mozg§sform§k 

N®pt§nc gyakorl§sa: 

A magyar n®pt§nckincs egyszerŤbb mot²vumai ®s azok kapcsolatai  

Egy dun§nt¼li ®s/vagy alfºldi t§nct²pus mot²vumai ®s rºvid 

t§ncfolyamata megtanul§sa, gyakorl§sa, elŖad§sa. 

Dun§nt¼li ugr·s ®s cs§rd§s ï dud§l§s, cifra ®s vari§ci·i, lengetŖk, 

bok§z·k, cs§rd§s l®p®sek, rid§k, lez§r·k. 

Kalocsai mars ï fareºr l®p®s, f®rcel®s, lenthangs¼lyos rida, 

keresztlengetŖ, ugr·s mot²vumok p§ros ®s n®gyes forg§ssal. 

Egy®b tornajellegŤ mozg§sform§k: 

A tornajellegŤ kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gek ®s 

k®szs®gek alkalmaz§sa m§s ï az helyi lehetŖs®gek szerint a helyi 

tantervben rºgz²tett ï mozg§srendszerekben. 

G¼latorna, falm§sz§s, gumiasztal, eszkºzºs t§ncok stb.  

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A szakkifejez®sek ®s vez®nyszavak ismerete, a legismertebbek ºn§ll· 

haszn§lata a tervez®sben, seg²ts®gad§sban ®s a hibajav²t§s 

®rtelmez®s®ben. 

A saj§t test szeml®l®se, elfogad§sa, v§ltoz§sainak kºvet®se, ®s az 

ezzel kapcsolatos f®lelmek, szorong§sok, frusztr§ci·k 

megfogalmaz§s§nak k®pess®ge (ºnreflexi·), §t®l®se ®s tudatos 

felv§llal§sa. 

A nemnek megfelelŖ mozg§s dinamik§j§nak ®s/vagy eszt®tik§j§nak 

ismerete. A saj§t ®s t§rs testi ®ps®ge ir§nti felelŖss®gv§llal§s. 

A t§rsak gyenge, esetleg s®r¿lt oldal§nak seg²t®se, az erŖss®gek 

elismer®se, t§mogat§sa. 

A divat ®s a m®dia testkult¼r§ra hat· kedvezŖ ®s kedvezŖtlen 

t®nyezŖinek sz®tv§laszt§sa (®rt®kfelismer®s, ºn®rt®kel®s). 

T§j®kozotts§g a tanult versenysport§gak versenyrendszer®rŖl, a 

magyar ®lsportol·k eredm®nyeinek ismerete. 

Vizu§lis kult¼ra: 

renesz§nsz, barokk. 

 

Fºldrajz: 

Magyarorsz§g 

t§jegys®gei. 

 

Etika: t§rsas 

viselked®s, ºnismeret, 

®nk®p, jellem, 

ºnreflexi·, kooperat²v 

munka. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Szaknyelvi kifejez®s, elem, vez®nysz·, RG-mot²vum, t§ncmot²vum. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
3.Atl®tika jellegŤ feladatok 

črakeret 

25 ·ra 
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ElŖzetes tud§s 

A t®rdelŖ- ®s §ll·rajt technik§ja, a fokoz·- ®s rep¿lŖfut§s ºsszehangolt 

kar- ®s l§bmunk§ja. 

A rºvid- ®s hossz¼ t§v¼ fut§sn§l irambeoszt§si tapasztalat. 

V§lt§s als· bot§tad§ssal. 

T§volugr§s guggol· technik§ja. 

Kislabdahaj²t§s beszºkken®ssel. 

LºkŖmozdulat oldal fel§ll§sb·l, dob§sok lend¿letv®tellel is. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az atl®tikai mozg§sokat befoly§sol· jellegzetes biomechanikai 

tºrv®nyszerŤs®gek megismer®se, egyre tudatosabb alkalmaz§sa. 

J§rtass§g kialak²t§sa az egyes szak§gi technik§kban.  

Az emberi teljes²tŖk®pess®g jelenlegi hat§rainak viszony²t§sa a saj§t 

teljes²tm®nyhez, ennek r®v®n az ºnismeret fejleszt®se. Az egy®ni 

teljes²tm®ny t¼lsz§rnyal§s§ra ºsztºnz®s. 

Az §ltal§nos atl®tikus k®pess®gek tov§bbfejleszt®se, a m§s sport§gakban 

tºrt®nŖ alkalmazhat·s§g ®rdek®ben is.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Fut§sok, rajtok 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai  

Az 5-8. oszt§lyban v®gzett fut·iskolai feladatok gyorsabban, 

erŖsebben ®s tudatosabban. Fut·iskolai ®s fut·feladatok bemutat§s 

n®lk¿li v®grehajt§sa. Iramfut§sok. Aerob §ll·k®pess®g fejleszt®se, a 

kitart· fut§s t§vj§nak tov§bbi nºvel®s®vel, az ºnismeretre, a kor§bbi 

tapasztalatokra ®p²tett, a t§vnak megfelelŖ egy®ni iram kialak²t§s§val. 

Akad§lyok felett 5-4-3 l®p®ses ritmusfut§sok kºnny²tett magass§gon 

®s t§vols§gon. Tart·s ®s r®szt§vos §ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

gyakorl§sa. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

Fut§sok 30-60 m-en. A t®rdelŖrajt szab§lyos v®grehajt§sa a rºvid ®s 

hossz¼ sprintsz§mokban. A v§lt·fut§s bot§tad§si technik§inak a 

v§lt·t§vols§g kialak²t§s§nak (seg®djelek alkalmaz§s§val),  ®s a v§lt§s 

szab§lyainak gyakorl§sa. A g§tfut§s lend²tŖ ®s elrugaszkod· 

l§bmozg§s§nak ismerete. A rºvid, kºz®p- ®s hossz¼ t§vok kºzºtti 

fut·technika megk¿lºnbºztet®se. 

A tart·s fut§s technik§j§nak kontrollja, az egy®ni tart·s fut§s 

sebess®g®nek kialak²t§sa az ºn§ll· gyakorl§s elŖseg²t®se ®rdek®ben. 

J§t®kok ®s versenyek 

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fog·j§t®kok. Egy®ni, sor- ®s 

v§lt·versenyek gyors-, akad§ly- ®s v§lt·fut§ssal. Egy®b testnevel®si 

j§t®kok fut·feladatokkal. 

 

Ugr§sok, szºkdel®sek 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai 

az 5-8. oszt§lyban v®gzett ugr·iskolai feladatok tov§bbfejleszt®se, 

koordin§ltabban, nagyobb kiterjed®ssel, erŖvel ®s tudatosabban, 

egyl®p®ses sorozatelugr§s, illetve k®tl®p®ses sorozat felugr§s. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

Az ugr§s elŖtti utols· h§rom l®p®s ritmus§nak kialak²t§sa. 

Az elrugaszkod· l§b ®s a lend²tŖ l§b, kar megfelelŖ mozg§s§nak 

ºsszehangol§sa. A l®pŖ t§volugr· technika v®grehajt§sa, akt²v 

£nek-zene: ritmus-

gyakorlatok. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

aerob, anaerob 

energia-nyer®s, 

sz®nhidr§tok, zs²rok 

bont§sa, hipoxia, VO2 

max., §ll·k®pess®g, 

erŖ, gyorsas§g. 

 

Fºldrajz: 

t®rk®pismeret. 

 

£nek-zene: ritmusok. 

 

Informatika: 

t§bl§zatok, grafikonok. 
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le®rkez®ssel. Az egy®ni nekifut§s pr·b§i nagyobb elugr· ter¿let 

kijelºl®se mellett. 

Az §tl®pŖ technika v®grehajt§sa 5-7 l®p®ses ²ven tºrt®nŖ nekifut§s. 

A flop-technika gyakorl§sa, s az egy®ni nekifut· t§vols§g kim®r®se ®s 

rºgz²t®se. Az egy®ni magasugr· technik§k megismer®se, 

mozg§stapasztalat szerz®se nºvekvŖ teljes²tm®nyre tºrekv®s n®lk¿l. 

J§t®kok ®s versenyek 

T§volugr·versenyek helybŖl ®s egy®ni nekifut§ssal. 

Magasugr·versenyek egy®ni nekifut§ssal. (®rintŖ ugr§sok) Egy®ni, 

sor- ®s v§lt·versenyek ugr· ®s szºkdelŖ feladatokkal. Egy®b 

testnevel®si j§t®kok ugr§sokkal ®s szºkdel®sekkel. 

 

Dob§sok 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai 

K¿lºnbºzŖ szerekkel, v§ltozatos dob§sform§k v®grehajt§sa egy ®s k®t 

k®zzel, k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetekbŖl. Speci§lis erŖs²t®s 

k®zis¼lyz·kkal, s¼lyz·kkal, erŖg®pekkel. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

C®lba ®s t§vols§gra dob§sok haj²t·, lºkŖ ®s vetŖ mozdulattal  

 

Haj²t§s nekifut§ssal, ºt l®p®ses dob·ritmusban.  A lek®sz²t®s 

technik§j§nak ®s az impulzus l®p®s, beszºkken®s szerep®nek ismerete. 

A h§ttal fel§ll§sb·l tºrt®nŖ lºk®s technik§j§nak ismerete. 

Szab§lyos lºk®s v®grehajt§sa oldal vagy h§ttal fel§ll§sb·l 

s¼lygoly·val vagy medicinlabd§val. 

Az egy- ®s k®tkezes vet®sek technik§i.  

 Az ide§lis kirep¿l®si szºg el®r®se a k¿lºnbºzŖ dob§sokn§l, szerep¿k 

a jobb eredm®ny el®r®s®ben. 

 

J§t®kok ®s versenyek 

Kislabdahaj²t· ®s szabadon v§laszthat· egy®b dob·szerrel versenyek 

helybŖl ®s lend¿letszerz®ssel. S¼lylºkŖ versenyek. C®lbadob· 

versenyek. 

Dob·iskolai verseng®sek. 

 

Bemeleg²t®si modellek gyakorl§sa a kocog§sok, fut§sok, ugr§sok, 

dob§sok v®gz®se ®s a versenyek elŖtt. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A fut·versenyek, a v§lt§s szab§lyainak ismerete. 

A kºz®pt§vok §ll·rajtra vonatkoz· szab§lyainak, a kºr²ven fut§s 

szab§lyszerŤs®geinek, a rep¿lŖrajt elŖnyeinek ismerete. 

A savasod§s jellegzetes hat§sainak ®s annak teljes²tŖk®pess®gre 

gyakorolt hat§s§nak ismerete. Az §ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

ismerete. 

A nekifut§s jellemzŖinek ismerete t§vol- ®s magasugr§sn§l. 

Az ugr·sz§mok fŖbb szab§lyainak ®s a s®r¿l®sek megelŖz®s®nek 

ismerete. 

Az ide§lis kirep¿l®si szºg szerepe a jobb eredm®ny el®r®s®ben. A 

dob§sok fŖbb versenyszab§lyainak ®s balesetv®delmi, biztons§gi 
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rendj®nek ismerete. 

A magyar olimpiai fut·-, ugr·- ®s dob·eredm®nyek ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Reakci·idŖ, mozdulat- ®s mozg§sgyorsas§g; l®p®shossz, l®p®sfrekvencia; 

irambeoszt§s, pihenŖidŖ; ugr·l§b, lend²tŖl§b, felugr§s, elugr§s; optim§lis 

sebess®g, maxim§lis sebess®g; s¼lypont, szºgsebess®g, pºrd¿let, fordulat, 

hat§s-ellenhat§s, belsŖ ritmus, dinamizmus. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
4.Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek 

črakeret 

35 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

Motorikus k®pess®gek, mozg§stapasztalatok. 

Balesetmentesen v®gzett, kev®ss® ismert, szokatlan sportmozg§sok. 

A term®szetben ŤzhetŖ sportok alapszab§lyai.  

A legfŖbb balesetv®delmi ®s biztons§gi szab§lyok alkalmaz§s szintŤ 

ismerete.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A helyi t§rgyi felt®telek f¿ggv®ny®ben legal§bb n®gy v§lasztott sport§gi 

mozg§ssal a k²v§nt edz®shat§s ®s ®lm®nyszerz®s el®r®se.  

Felk®sz²t®s az ºn§ll· vagy ºnszervezŖdŖ sporttev®kenys®gek Ťz®s®re.  

A szervezet edzetts®g®nek, ellen§ll§s§nak nºvel®se a tudatosan 

szabadt®ren tartott foglalkoz§sokkal.  

A testnevel®ssel ®s a sporttal kapcsolatos pozit²v be§ll²t·d§s, 

elkºtelezŖd®s kialak²t§sa az ®lm®nyszerŤ, v§ltozatos ®s kºtetlen 

foglalkoz§sok §ltal.  

 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Az 5-8. oszt§lyban felsorolt lehets®ges sportok, vagy/®s a helyi 

lehetŖs®gek adta egy®b alternat²v, szabadidŖs sportok. Az egy®n §ltal 

elŖnyben r®szes²tett, ®lethossziglan ŤzhetŖ sportok alternat²v§inak 

bŖv²t®se. 

ElŖk®sz²t®s, felk®sz²t®s, k®pess®gfejleszt®s 

Az ®lm®nyszerŤ, term®szetben v®gzett elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ 

gyakorlatokkal, a term®szeti erŖk felhaszn§l§s§val a szervezet 

alkalmazkod·k®pess®g®nek, az edzetts®gnek, fitts®gnek a fejleszt®se. 

A term®szetben v®gzett ºn§ll· bemeleg²t®s, gyakorl§s - laza tan§ri 

kontrollal. 

A kºrnyezettudatos viselked®s alapelveinek megismer®se. 

Kºzleked®sbiztons§gi szab§lyok elsaj§t²t§sa ®s betart§sa. 

Felk®sz¿l®s ®s egy¿ttmŤkºd®s a k¿lºnbºzŖ t§bori lehetŖs®gek, 

speci§lis, t¼ra jellegŤ terhel®sek elŖtt ®s alatt. 

Technika ®s taktika gyakorl§sa 

Minim§lis helyig®nyŤ vagy kis eszkºzig®nyŤ sportmozg§sok 

megismer®se. Az adott sportmozg§s lehetŖs®gekhez k®pest min®l 

sokoldal¼bb, balesetmentes elsaj§t²t§sa, ®lm®nyszerŤ gyakorl§sa. 

Korcsoly§z§s  
Sikl§sok: egy l§bon kapaszkod§ssal, majd ºn§ll·an; v§ltott l§bbal, 

ellºk®ssel; guggol§sokkal. 

A korcsoly§z§s technikai alapjai: elrugaszkod§s, pihen®s, 

t§maszhelyzet. Rajtol§s.  

ElŖrekorcsoly§z§s egy®ni ®s p§ros gyakorlatokban: a j®gp§lya 

Fºldrajz: idŖj§r§si 

ismeretek, t§j®koz·d§s, 

t®rk®phaszn§lat. 
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hossz§ban, keresztben, kºrben; szlalom korcsoly§z§s; jobb ®s bal 

l§bon sikl§ssal; egym§s tol§s§val. ElŖrekorcsoly§z§s, az optim§lis 

sebess®g ut§n v§ltott l§bon sikl§sok. V§ltott l§bon sikl§sok, a lengŖ 

l§b elŖre ®s h§tra lend²t®s®vel. ElŖrekorcsoly§z· gyakorlatok 

csoportokban.  

H§trakorcsoly§z§s: l®peget®ssel h§trafel®; §ll§sban, guggol§sban; 

folyamatosan. ĉvben korcsoly§z§s: t§rgyak, t§rsak megker¿l®se 

lend¿letes korcsoly§z§ssal. Koszor¼z§s elŖre: szlalom korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak kºzºtt; koszor¼z§s nyolcas alakzatban; koszor¼z§s 

kijelºlt kºr ker¿let®n. Meg§ll§s. H§trakorcsoly§z§s egyenes vonalon 

®s kºrben. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli kanyarod§ssal - 

versenyszerŤen is. Koszor¼z§s h§tra. Fordulatok jobbra, balra. 

 

Asztalitenisz (folyos·n ®s szabadban fel§ll²tott asztalon is 

gyakorolhat·) 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok: a j§t®kokn§l felsorolt j§t®kos gyakorlatok. 

Technikai elemek: alap§ll§s; ¿tŖtart§s; l§bmunka; tenyeres hossz¼ 

adogat§s; tenyeres kontra¿t®s; fon§k hossz¼ adogat§s; fon§k 

kontra¿t®s; fon§k dropp¿t®s; tenyeres dropp¿t®s; fon§k nyesett 

adogat§s; tenyeres nyesett adogat§s; alapszerv§k. 

 

Tollaslabda 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok 

Technikai elemek: alap§ll§s, ¿tŖfog§s, l§bmunka, tenyeres ¿t§s, fon§k 

¿t®s, adogat§s 

 

Floorball  

Technikai elemek: ¿tŖfog§s, mozg§sok labd§val, labda n®lk¿l, 

labdavezet®s, szlalom labdavezet®s, 1:1 elleni j§t®k 

 

K®pess®gfejleszt®s 

A korcsoly§z§s alaptechnikai elmeinek gyakorl§s§val az 

alap§ll·k®pess®g, a lokomotoros gyorsas§g, az als· v®gtag erej®nek, 

valamint a koordin§ci·s k®pess®gek kºz¿l kiemelten az egyens¼lyoz· 

k®pess®g fejleszt®se.  

Az asztalitenisz j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel az asztalitenisz sport§g ig®nyeire.  

Az tollaslabda j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a tollaslabda sport§g ig®nyeire.  

Az floorball j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a floorball sport§g ig®nyeire. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a 

sokoldal¼ j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok 

reperto§rj§nak bŖv²t®se. 
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J§t®kok, verseng®sek  

Korcsoly§z§s: J§t®kos rajtol§si ®s meg§ll§si gyakorlatok: rajtol§s, 

meg§ll§s meghat§rozott vonal elŖtt ®s mºgºtt. ĉvben korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak megker¿l®s®vel. sikl·versenyek, korcsolyaversenyek 

30 ®s 60 m®teren, idŖm®r®sre. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli 

kanyarod§ssal, versenyszerŤen. 

Asztalitenisz: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, pattogtat§s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, 

mindk®t k®z ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k 
oldal§t v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Tollaslabda: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, mindk®t k®z 

ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k oldal§t 
v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Floorball: Labdavezet®s szlalomban elŖre, h§tra, p§ros lefut§s, 

kapura lºv®s c®lra, versenyszerŤen. 

 

J§t®kok, verseng®sek, akad§lyok legyŖz®se a v§lasztott sportban, 

fizikai aktivit§sban. A fair play szellem®nek ®s a szem®lyes 

biztons§gnak a szem elŖtt tart§sa minden mozg§sos tev®kenys®gben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az ®lethosszig tart· mozg§sos tev®kenys®gek sz§m§ra felelŖs 

dºnt®sekhez sz¿ks®ges k®pess®gek fejleszt®se. 

Az egy®ni k®pess®gek kibontakoztat§sa kºzºss®gi tev®kenys®gek 

sor§n. 

Transzfer§l· k®pess®g fejleszt®se a sportban §t®lt ®lm®nyeknek az ®let 

m§s ter¿let®n, a saj§t ®s a kºrnyezet jav§ra tºrt®nŖ ford²t§s§ra. 

Inform§ci·k §tad§sa, m§sok tan²t§sa a meg®lt ®lm®nyek, t§bori 

tapasztalatok §tad§sa. 

Prevenci·s ®s rekre§ci·s tev®kenys®gform§k elsaj§t²t§sa, kreat²v 

alkalmaz§sa. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Kooper§ci·, ºnk®ntess®g, szab§lykºvetŖ magatart§s, seg²ts®gad§s, 

kºrnyezettudatoss§g, edzetts®g, fitts®g, zene, ritmus®rz®k, egyens¼ly®rz®k, 

b§tors§g-vakmerŖs®g, kºzleked®si szab§ly.  
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Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

črakeret 

20 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A p§ros ®s k¿zdŖj§t®kok, test-test elleni k¿zdelmek fajt§i. 

A grundbirk·z§s mozg§stechnik§i, alapvetŖ szab§lyai. 

A dzs¼d·val kapcsolatos technik§k fajt§i ®s alkalmazhat·s§guk a 

k¿zdelmekben. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az egy®n (ºn)v®delm®t szolg§l· egyszerŤbb technik§kban, 

k¿zdelmekben magas fok¼ j§rtass§g el®r®se. A k¿zdŖ t²pus¼ sport§gak, 

j§t®kok tudatos alkalmaz§sa sor§n az ºnuralom erŖs²t®s®re, a t§rsak 

tisztelet®re ®s a szab§lyok elfogad§s§ra szoktat§s. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A test-test elleni feladatokat csak ®s kiz§r·lag azonos nemŤ ®s kºzel 

azonos testalkat¼ tanul·kkal v®geztetj¿k. 

 

ElŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, j§t®kok a k¿zd®sekhez 

Az 5-8. oszt§lyos mozg§sfeladatok vari§ci·inak gyakorl§sa, 

tov§bbfejleszt®s¿k. Azon testi ®s pszich®s k®pess®gek megerŖs²t®se, 

amik alkalmass§ teszik a tanul·t a bonyolultabb gyakorlatok 

v®grehajt§s§ra. 

Alap k®zgyakorlatok, h¼z·-tasz²t· gyakorlatok, lenyom·-emelŖ 

gyakorlatok, es®sek-zuhan§sok s®r¿l®smentes elsaj§t²t§sa, eg®szs®gi 

®s ®lettani szab§lyok betart§sa. 

K¿zdŖgyakorlatok szerrel, szer n®lk¿l t§rsakkal vagy ºn§ll·an. 

AlapvetŖ ºnv®delmi technik§kat elsaj§t²t· gyakorlatok j§t®kos ®s 

v§ltoz· kºr¿lm®nyek kºzºtt. A gyakorlatok tanul§sa saj§t k®pess®gek 

figyelembev®tele mellett tºrt®nik. 

 

Grundbirk·z§s 

A 7-8. oszt§lyos kerettantervben felsorolt fog§sok, kitol§sok, 

kih¼z§sok, emel®sek, szabadul§sok gyakorl§sa, cselekv®sbiztos 

v®grehajt§sa. Đjabb elemkapcsolatok megismer®se, megold§sa. 

Az egyens¼lyhelyzetek tudatos kihaszn§l§sa, mºg®ker¿l®sek, 

kiemel®sek §ll§sb·l, t®rdel®sbŖl, fºldharcban. 

 

Dzs¼d· 

Es®stechnik§k, fºldharctechnik§k, §ll§stechnik§k, ºnv®delmi fog§sok 

a 7-8. oszt§lyban felsoroltak szerint. A technik§k alkalmaz§sa ¼j 

vari§ci·kban, fokoz·d· erŖkifejt®ssel ®s bŖv¿lŖ szab§lyismerettel, 

ºnfegyelemmel. A tanult vari§ci·k mellett ï a szab§lyok adta 

kereteken bel¿l ï ºn§ll· megold§sok, kreat²v alkalmaz§sok 

t§mogat§sa a k¿zdelmek sor§n, az §ll§sharcban, fºldharcban. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az §ltal§nos ®s k¿zdŖjellegŤ sport§gak gyakorl§s§t megelŖzŖ 

specifikus bemeleg²tŖ mozg§sok ismerete. 

Az eszkºzºkkel v®grehajthat· k¿zdŖfeladatok ismerete (tornabot, 

s¼lyz·, gumikºt®l, medicinlabda). 

A balesetvesz®lyes helyzetek felismer®se, megelŖz®se. 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 

®s §llampolg§ri 

ismeretek: keleti 

kult¼ra. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

izmok, ²z¿letek 

mozg®konys§ga, 

anat·miai ismeretek, 

testi ®s lelki harm·nia. 

 

Etika: a m§sik ember 

tiszteletben tart§sa. 
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A k¿zdŖfeladatok kºzben felmer¿lŖ saj§t ®s t§rsas probl®m§k 

konstrukt²v megold§sa, ®s az ellentmond§sos helyzetek 

szab§lytudatos kezel®se. 

A sportszerŤs®g, sikerorient§lts§g, kudarctŤr®s megfogalmaz§s§nak 

k®pess®ge. 

A felmer¿lŖ vit§kban ®rvel®s a sportszerŤ magatart§s mellett. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

P§ros ®s csapat k¿zdŖj§t®k, tiszta gyŖzelem, pontoz§sos gyŖzelem, 

ºnismeret, tisztelet, tus, ippon. 

 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Versenytechnika, szab§lyos levegŖv®tel, fejesugr§s, buk·fordul·, §tcsap·s 

fordul·, v²zbŖl ment®s, mentŖugr§s. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

črakeret 

25·ra 

ElŖzetes tud§s 

L®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatok, alapvetŖ gerinctorna-

gyakorlatok, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatok ®s ellenjavallt gyakorlatok. 

Az autog®n tr®ning ®s a progressz²v relax§ci· felismer®se. 

¥nfejlesztŖ mozg§s, eg®szs®gtudatos szok§s fogalma, gyakorlata.  

A prevenci· t§gabb ®rtelmez®se. 

A bemeleg²t®s, a levezet®s, a szervezet lecsillap²t§sa jelentŖs®ge, 

szerepe. 

Tudatos baleset-megelŖz®s, a vesz®lyes helyzetek ®s a fenyegetetts®g 

elker¿l®se. 

A t®li idŖj§r§s j·t®kony hat§sa az eg®szs®gv®delemre. 

A f§jdalmak tŤr®se (oxig®nad·ss§g, savasod§s). 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A testkult¼r§hoz tartoz·, az §ltal§nos mŤvelts®get fejlesztŖ ®lettani, 

anat·miai ï elm®leti ®s gyakorlati ï tud§s megalapozott§ t®tele. 

Az eg®szs®ges ®letvitel sz¿ks®gleteivel kapcsolatos ®rt®kek ®s az 

eg®szs®gmegŖrzŖ szok§srendszer megerŖs²t®se. 

Az ®lethosszig tart· sportol§shoz sz¿ks®ges felelŖs dºnt®sek rugalmasan 

bŖv²thetŖ inform§ci·s k®szlet®nek rendszerez®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Bemeleg²t®s 

Ćltal§nos bemeleg²tŖ mozg§ssor gyakorl§sa (fut§s, hajl²t§sok, 

ny¼jt§sok, lend²t®sek stb.). 

Fizikai felk®sz¿l®s a s®r¿l®smentes sporttev®kenys®gre. 

Stretching gyakorlatok bemeleg²tŖ ®s levezetŖ jelleggel. 

A sport§gi ter¿leteken tanult speci§lis bemeleg²t®sek ism®tl®se. 

 

Edz®s, terhel®s 

A kering®si rendszer terhel®se megfelelŖ munkapulzus®rt®k mellett, 

®s a pulzus idŖsoros m®r®se (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsŖ 

®rt®k stb.).  

Az intenzit§s, ism®tl®ssz§m ®s a pihenŖidŖ v§ltoztat§sa, hat§sa a 

terhel®sre. 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

ismeretek az emberi 

test mŤkºd®s®rŖl, 

aerobterhel®s, gerinc-

ferd¿l®s. 
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A fizikai fitts®g t²pusai, fejleszt®si lehetŖs®gei. 

A fizikai aktivit§s szintj®nek becsl®se, kºvet®se. 

R®szben ºn§ll· mozg§sprogram-tervez®s. 

Test®p²t®s ï a fŖbb izomcsoportok izol§lt hat§s¼ gyakorlatai. 

Gyakorl§s az §llapotfelm®r®s adataira ®p²tett c®lok®rt az edzetts®g 

fejleszt®se, megŖrz®se ®rdek®ben ï egyszerŤ edz®stervek a 

gyenges®gek felsz§mol§s§ra. 

Edz®s korszerŤ (alternat²v) eszkºzºkkel, erŖg®pekkel, 

fitneszg®pekkel. 

Nemek kºzºtti elt®r®sek megjelen²t®se az edz®saktivit§sban. 

Gyakorl§s az §llapotfelm®r®s adataira ®p²tett c®lok®rt az edzetts®g 

fejleszt®se, megŖrz®se ®rdek®ben. 

Kºredz®s v§ltozatos mint§kkal, 4-6 feladattal. 

Motoros tesztek ï kºzponti elŖ²r§s szerint. 

Az eg®szs®ges test ®s l®lek meg·v§sa. 

A tests¼ly, testtºmeg, illetve lehetŖs®g szerint a testºsszet®tel m®r®se 

ï ºsszehasonl²t· idŖsoros adatrºgz²t®s. 

Stresszold· ®s relax§ci·s gyakorlatok: 

K®pess®g a fizikai ®s lelki egyens¼ly ºnellenŖrz®sen alapul· 

fenntart§s§ra. 

A technik§k haszn§lata a saj§t tanul§si technik§inak tºk®letes²t®s®ben. 

A komputerhaszn§lat ellens¼lyoz§s§ra megold§si mint§k gyakorl§sa. 

 A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§s§t ®s fenntart§s§t 

szolg§l· gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtart§s 

megŖrz®s®nek gyakorlatai ï §lland· gyakorl§s a tan§r ®s a t§rsak 

kontrollja, hibajav²t§sa mellett. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A testtart§s®rt felelŖs izmok erŖs²t®s®t ®s ny¼jt§s§t szolg§l· 

gyakorlatok megfogalmaz§sa, felismer®se, helyes kivitelez®se, a 

helytelen kijav²t§sa. 

A gerinck²m®let l®nyeg®nek ismerete a testnevel®si ®s 

sportmozg§sokban. 

A h§zi ®s kerti munk§k gerinck²m®lŖ m·djainak ismerete. 

A gerincs®r¿l®sek leggyakoribb fajt§inak ismerete. 

Tºrekv®s az ºnmag§hoz k®pest a legjobb teljes²tm®ny el®r®s®re, a 

siker §t®l®s®re, a kudarc elfogad§s§ra ®s az azzal val· megk¿zd®s a 

teljes²tm®ny r®szek®nt ®rtelmez®se. 

A saj§t test szeml®l®se, elfogad§sa, v§ltoz§sainak kºvet®se, 

kommunik§ci·ja mint a mŤvelts®gter¿leti kommunik§ci· r®sze. 

A serd¿lŖkor specifikus fesz¿lts®gei ®s ®rzelmi hull§mz§sai 

felismer®se, ®s a sport §ltali old§s elfogad§sa. 

FelelŖss®gv§llal§s kimutat§sa a t§rsak eg®szs®ges ®letm·dja ir§nt. 

 

Kul csfogalmak/ 

fogalmak 

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, test®p²t®s, kºredz®s, intenzit§s, 

ism®tl®ssz§m, testtºmegindex, biomechanikailag helyes testtart§s, 

megk¿zd®si strat®gia, gerincv®delem. 
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Tov§bbhalad§s felt®telei 
 

Sportj§t®kok 

¶ J§rtass§g n®h§ny taktikai form§ci·, helyzet megold§s§ban.  

¶ A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek meg®rt®se ®s alkalmaz§sa.  

¶ Sporttºrt®neti alapvetŖ t§j®kozotts§g a labdaj§t®kokban. 

¶ Kos§rlabda: a tanult elemek magasabb szintŤ v®grehajt§sa, taktikai elemek tudatos 
alkalmaz§sa 

¶ Rºplabda: p§rokban kos§r- ®s alkar®rint®s folyamatos v®grehajt§sa, felsŖ egyenes 

nyit§s alkalmaz§sa, taktikai elemek tudatos alkalmaz§sa 

¶ Labdar¼g§s: a tanult technikai, taktikai elemek magasabb szintŤ v®grehajt§sa 

 

Torna jellegŤ feladatok ®s t§ncos mozg§sform§k 

¶ A helyes testtart§s, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak jelenl®te a 
torna jellegŤ mozg§sokban. 

¶ Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn nºvekvŖ ºn§ll·s§g jeleinek felmutat§sa a 
gyakorl§sban, gyakorlat-ºssze§ll²t§sban. 

¶ A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok b§tor v®grehajt§sa, a k®pess®gnek megfelelŖ 

magass§gon. 

¶ L§that· fejlŖd®s az aerobikgyakorlatok kivitel®ben ®s a zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

¶ Tanul· legyen k®pes a megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v 

felhaszn§l§s§ra. 

 

 

Atl®tika jellegŤ feladatok 

¶ Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

¶ A fut·mozg§s technik§j§nak alkalmaz§sa a v§gta, illetve a tart·sfut§sban. 

¶ Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ v®gz®se a tanult 

versenyszab§lyoknak megfelelŖen. 

¶ Rajtok, v§lt§sok szab§lyoknak megfelelŖ bemutat§sa. 

¶ Az atl®tikai alapmozg§sokban mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§s, a 
lend¿letszerz®sek ®s a befejezŖ mozg§sok ºsszekapcsol§sa. 

 

Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek  

¶ Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek kinyilv§n²t§sa.  

¶ Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gakban ®s n®pi hagyom§nyokra 
®p¿lŖ sportol§si form§kban bŖv¿lŖ gyakorl§si tapasztalat ®s fellelhetŖ erŖsebb belsŖ 

motiv§ci· n®melyik ter¿let®n. 

¶ A term®szeti erŖk ®s a sport hasznos ºsszekapcsol§s§nak ismerete ®s az ezzel 

kapcsolatos elŖnyºk, rutinok ter¿let®n j§rtass§g. 

¶ A kºrnyezettudatoss§g cselekedetekben val· megjelen²t®se. 

¶ A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra hagyom§nyos ®s 
¼jszerŤ mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§ban.  

¶ A szabadidŖben v®gzett sportol§s ir§nti pozit²v be§ll²t·d§s felmutat§sa. 
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¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

¶ A grundbirk·z§s alaptechnik§j§nak, szab§lyainak gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 

¶ A k¿lºnbºzŖ es®stechnik§k, szabadul§sok, leszor²t§sok ®s az ºnv®delmi 

gyakorlatainak kontroll§lt v®grehajt§sa t§rssal. 

¶ Ćll§sk¿zdelemben j§rtass§g. 

¶ A fenyegetetts®gi szitu§ci·kra, seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek 

elsaj§t²t§sa. 

¶ A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa. 

¶ A f§jdalomtŤr®sben ®s az ºnfegyelemben ®rz®kelhetŖ fejlŖd®s 

 

 Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

¶ Tudjon ºn§ll·an l®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatokat, alapvetŖ 

gerinctorna-gyakorlatokat, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatokat v®gezni 
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A 9/Ny. mŤv®szeti ®vfolyam 

 
Az egyes tematikus egys®gekre javasolt ·rasz§mokat a t§bl§zatok tartalmazz§k. Ezen 

·rasz§mokon bel¿l ford²tunk idŖt a gyakorl§sra ®s sz§monk®r®sre. 

 

T®makºrºk 
 

 Javasolt ·rasz§mok 

5 ·ra/h®t (180 ·ra) 

1. Sportj§t®kok 29 ·ra 

2.Torna jellegŤ feladatok  21 ·ra 

3.Atl®tika jellegŤ feladatok 14 ·ra 

4.Alternat²v ®s szabadidŖs 

mozg§srendszerek 

24 ·ra 

5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 5 ·ra 

6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 15 ·ra 

7. T§nc ®s mozg§s 72 ·ra 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
1. Sportj§t®kok 

črakeret  

29 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

£letkornak megfelelŖ technikai ®s taktikai, elm®leti ®s gyakorlati tud§s. 

Akt²v r®szv®tel az elŖk®sz²tŖ j§t®kokban, sportj§t®kokban. 

Figyelmes ®s hat®kony munkav®gz®s a gyakorl§sban. 

Csapatj§t®kos tulajdons§gok ismerete. 

SportszerŤs®g, a szab§lykºvetŖ magatart§s. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A v§lasztott legal§bb k®t labdaj§t®kra vonatkoz·an: 

Az ¼j j§t®kfeladatokban, j§t®kszitu§ci·kban a technikai, taktikai ®s 

szab§lyismeret tudatos ®s felelŖs alkalmaz§sa, bŖv²t®se. 

A sportj§t®k-specifikus k®pess®gek megerŖs²t®se. 

A j§t®kszitu§ci·k, j§t®kfeladatok magasabb gondolkod§si, motoros 

szinten tºrt®nŖ megold§sa a szab§lykºvet®s, a csoportkonszenzus ®s az 

ellenf®l tisztelete szempontj§b·l is. 

 

 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

Legal§bb k®t labdaj§t®k v§laszt§sa kºtelezŖ. 

 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A labdaj§t®kokra felk®sz²tŖ mozg§sfeladatok 

Speci§lisan elŖk®sz²tŖ, r§vezetŖ, k®pess®gfejlesztŖ feladatok ®s 

testnevel®si j§t®kok 

A labda n®lk¿l v®gzett mozg§sok ï szlalom fut§sok (v§ltoz· 

ir§nyokba), v§gt§k, ir§nyv§lt§sok, tapos§sok helyben, 

s¼lypontemelked®sek, ugr§sok p§ros ®s egy l§bbal, v§ltott l§bbal ï 

gyakorl§si hat®konys§g§nak, j§t®kban val· eredm®nyes haszn§lat§nak 

tov§bbfejleszt®se. 

Az alapmozg§sok nagysz§m¼ vari§ci·ja ir§nyban, 

sebess®gnºvel®ssel. 

Matematika: logika, 

val·sz²nŤs®gsz§m²t§s, 

t®rbeli alakzatok, 

t§j®koz·d§s. 

 

Vizu§lis kult¼ra: 

t§rgy- ®s 

kºrnyezetkult¼ra, 

vizu§lis 

kommunik§ci·. 
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A reakci·idŖ ®s a t§rs mozdulat§ra reag§l§s optimum§nak el®r®se. 

A helyezked®s, helyzetfelismer®s tov§bbfejleszt®se a labd§®rt val· 

harcban, cselek labd§val ®s labda n®lk¿l, k¿zd®sek v§ll-v§ll ®rint®ssel 

a labda megszerz®s®hez. 

Labd§s ¿gyess®gfejleszt®s egy-k®t labd§val, a labd§s 

¿gyess®gfejleszt®s ºsszetettebb j§t®kai: a labda fogad§sa, kezel®se 

fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban, a labda tov§bb²t§sa 

gyorsabban, lend¿letesebb, v§ltoz· magass§gokban, fut§s kºzben, 

labdavezet®s, halad§s a labd§val gyors ir§nyv§lt§sokkal ®s 

ritmusv§lt§sokkal. 

Az adott sportj§t®k technik§i gyakorl§sa testnevel®si j§t®kokban, 

kidob·s, fog·j§t®kok labd§val, labdaszerzŖ ®s -v®dŖ j§t®kok, 

cicaj§t®kok, pontszerzŖk, stiliz§lt j§t®kok, szabadon alkalmazott 

technikai-taktikai elemek ®s szab§lyismeretek mellett is. 

A mozg§stanul§st seg²tŖ eszkºzºk haszn§lata (szem¿veg, c®lkeret 

stb.). 

Bonyolultabb - kooperat²v, kreat²v - testnevel®si ®s sportj§t®kok (pl. 

j§t®kszab§lyok dinamikus v§ltoztat§sa, es®lykiegyenl²tŖ j§t®kok, 

ford²tott eredm®nysz§m²t§s). 

A sportj§t®kokra val· elŖk®sz²t®sen t¼lmutat·, strat®giai jellegŤ, az 

®letszerepekre felk®sz²tŖ j§t®kok. 

Bemeleg²t®s labdaj§t®k foglalkoz§sra ï r®szleges tan§ri ir§ny²t§ssal 

A bemeleg²t®si modell ism®telt gyakorl§sa ®s az ºn§ll· bemeleg²t®sre 

val· felk®sz²t®s. A modell minim§lis tartalma: sportj§t®k-specifikus 

fut·-ugr·mozg§sok, labda n®lk¿li ®s labd§s gyakorlatok az ²z¿letek 

§tmozgat§s§ra, labdavezet®sek vari§ci·i helyben ®s halad§ssal, p§ros, 

mikrocsoportos labd§s gyakorlatok, bemeleg²tŖ testnevel®si j§t®kok 

labda n®lk¿l ®s labd§val, az adott labdaj§t®k specifikus technikai ®s 

taktikai elŖk®sz²tŖ gyakorlatai. 

A v§lasztott labdaj§t®kok technikai ®s taktikai elemeinek gyakorl§sa, 

tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa ¼j vari§ci·kban, szitu§ci·kban. 

Kos§rlabd§z§s 

Technikai elemek 

Fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban csºkkenŖ 

hibasz§zal®kkal v®grehajtott technikai elemek. 

Taktikai elemek 

Kisebb csapatr®szekben azonos l®tsz§mmal egym§s elleni j§t®k teljes 

anyag§nak be®p²t®se az 5:5 elleni j§t®kba, f®lp§ly§s ®s eg®szp§ly§s 

gyakorlatokkal. 

Emberfºl®nyes helyzetek t§mad§sban, v®dekez®sben. 

Emberfog§s, ter¿letv®dekez®s. ¥tletj§t®k t§mad§sban. 

A speci§lis feladatok megold§sa (feldob§s, alap- ®s oldalvonal-

bedob§s, b¿ntetŖdob§s ut§ni t§mad§s ®s v®dekez®s). 

Labdar¼g§s 

Technikai elemek fokoz·d· kitart§ssal, vari§ci·ban, lend¿letben, 

magass§gban, t§vols§gban, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A labd§s koordin§ci· minŖs®gi fejleszt®se. Labdakezel®sek mozg§s 

kºzben ®s ir§nyv§ltoztat§ssal, §tad§sok k¿lºnbºzŖ m®rtani 

alakzatokban. Rºvid ®s hossz¼ labda§tad§sok talajon vagy levegŖben. 

Ćtad§sok, §tv®telek m®lys®gi, sz®less®gi j§t®khelyzetek 

Fizika: mozg§sok, 

¿tkºz®sek, erŖ, 

energia. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

az emberi szervezet 

mŤkºd®se, 

energianyer®si 

folyamatok. 
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kialak²t§s§val. 

Indul·-, fut·-, §tad§si ®s lºvŖcselek v®dŖvel szemben. Fejel®sek 

technik§i levegŖbŖl, t§rsnak vagy kapura. 

Taktikai elemek a vari§ci·k nºvel®s®vel ®s v®grehajt§si minŖs®g 

emel®s®vel 

Posztok betºlt®se: kapus, v®dŖ, kºz®pp§ly§s, t§mad·. 

Rombuszban 4 j§t®kos feladatmegold§sa m®lys®gben, sz®less®gben, 

folyamatos helycser®kkel.  

Rºplabda 

Technikai elemek optim§lis erŖkºzl®ssel, fokoz·d· magass§gban, 

pontoss§ggal, folyamatoss§ggal, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A m®lys®gl§t§st, labd§hoz val· igazod§st elŖseg²tŖ gyakorlatok, 

t§rst·l dobott vagy falra felj§tszott labd§val. Gurul§sok, vetŖd®sek. 

C®lba ¿t®sek ®s ®rintŖ labdatov§bb²t§sok mozdulatlan majd mozg· 

c®lt§rgyra vagy t§rshoz. A s§ncol§s technik§ja egy®nileg ®s p§rban. 

T§mad§s ®s v®dekez®s alapvetŖ megold§sai  

2-3 fŖs t§mad§si technik§k v®delem n®lk¿l ®s v®delem ellen, 

v®dekezŖ feladatok, biztos²t§s, v§ltozatos t§mad§s befejez®sek (erŖ, 

²v, elhelyez®s stb. szempontj§b·l). 

 

Kooperativit§s ®s verseng®s a labdaj§t®kokban, a szab§lyok ï 

j§t®kszab§lyok begyakorl§sa ï j§t®kvezet®si gyakorlat. 

 

Az elsaj§t²tott j§t®ktud§snak megfelelŖ sz²nvonal¼ j§t®kszab§lyok 

alkalmaz§sa, betartat§sa nºvekvŖ tudatoss§ggal ®s ºn§ll·s§ggal az 

oszt§lyszintŤ gyakorl§sok ®s m®rkŖz®sek sor§n. 

J§t®kszitu§ci·k elŖid®z®se egy-egy szab§ly begyakorl§s§ra, a 

j§t®kszitu§ci· meg§ll²t§sa, elemenk®nti ism®tl®se a szab§lytalans§g 

korrekci·ja ®rdek®ben.  

J§t®k egyszerŤs²tett ®s fokozatosan bŖv¿lŖ szab§lyokkal.  

Rºvid²tett j§t®kidŖvel gyakorl§s, oszt§lymeccsek, vill§mtorn§k a 

di§kolimpi§knak megfelelŖ versenyszerŤ kºr¿lm®nyek ®s a helyi 

szab§lyoz§s szerint. Differenci§lt mennyis®gŤ ®s minŖs®gŤ 

j§t®klehetŖs®g biztos²t§sa. 

Rºvid j§t®kvezetŖi gyakorl§s a tan§rral egy¿tt, rºgz²tett, 

v§ltoztathat·, egyszerŤs²tett j§t®kvezet®sben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

J§t®kt²pusok, szab§lyok, strat®gi§k mŤkºdtet®se. 

A tanult j§t®kstrat®gi§k (t§mad· ®s v®dŖ alaptaktika, emberelŖnyºs-

emberh§tr§nyos j§t®kszitu§ci·k) felhaszn§l§sa a taktikai 

magyar§zatok, besz®lget®sek ®s j§t®kszervez®s sor§n. 

Az anim§ci· alkalmaz§sa a j§t®kok tov§bbfejleszt®s®ben. 

K¿lºnbºzŖ ®letkorra, az egy®nre ®s a helyzetre jellemzŖ ®rzelmi 

ºnkontroll. A siker egy®ni ®s csoportos §t®l®se, a kudarc elfogad§s, 

mint a tev®kenys®g term®szete velej§r·ja.  

Az alkot·, kooperat²v mozg§sos tev®kenys®gek kezdem®nyez®se, az 

ºtletek kultur§lt megfogalmaz§sa ®s megval·s²t§sa. Az egy¿ttj§tsz§s 

elŖnyeinek, jelentŖs®g®nek k®pviselete. 
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Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

J§t®krendszer, taktika, t§mad§si rend, v®delmi rend, ºnszervezŖd®s, 

probl®maorient§lt taktikai megold§s, t§mad§si strat®gia, v®dekez®si 

strat®gia, megegyez®sen alapul· j§t®k. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
2.Torna jellegŤ feladatok  

črakeret 

21 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

R®szlegesen ºn§ll·, balesetmentes gyakorl§s. 

Az alapvetŖ torna mozg§selemek ºn§ll· bemutat§sa. 

Az aerobik kargyakorlatokat ®s l®p®sgyakorlatok, alapl®p®sek, halad§sok 

ºsszehangol§sa a zen®vel. 

A kºt®l biztons§gos mozgat§sa. 

A szab§lyok ®rthetŖ megfogalmaz§sa. 

A gyeng®bbeknek, a seg²ts®gre szorul·knak felt®tel n®lk¿li seg²ts®gad§s. 

Sport§gak versenyrendszer®rŖl alapismeretek. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az iskolai tornajellegŤ feladatok, t§ncos mozg§sform§k sor§n a re§lis 

®nk®p tov§bbi alak²t§sa. 

A gyakorl§s sor§n seg²ts®g ad§sa ®s elfogad§sa, m§sok b§tor²t§sa r®v®n a 

tev®kenys®gek §lland· motiv§ci·s h§tter®nek biztos²t§sa. 

Szabadabb ®s differenci§ltabb ºn§ll· r®szv®tel, az alkot·k®szs®g, 

kreativit§s fejleszt®se a gimnasztika, torna, eszt®tikai sportok, ®s a helyi 

tantervben v§lasztott sportt§ncok, tºrt®nelmi ®s n®pt§ncok 

mozg§srendszer®n bel¿l. 

Az eszt®tikus mozg§s, a feszes, megtartott testmozg§s tov§bbi jav²t§sa. 

A test t®rbeli, idŖbeli ®s dinamikai ®rz®kel®s®nek, valamint a koordin§lt 

mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak tov§bbfejleszt®se. 

A t§ncmot²vumok ritmikailag, plasztikailag pontosabb§, az ¼jabb 

koreogr§fi§k, mŤv®szeti elŖad§sok tudatosabb§ t®tele. 

A saj§t kult¼ra ¼jrateremt®se ir§nti ig®ny erŖs²t®se, a m§s n®pek 

kult¼r§ja ir§nti tisztelet erŖs²t®se. 

Az ismeretek kºr®nek bŖv²t®se az adott versenysport§gak hazai 

®lvonal§r·l, ennek r®v®n a nemzeti ºntudat fejleszt®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Gimnasztika 

T®rbeli alakzatok ï rendgyakorlatok  

Alakzatok, mozg§sok z§rt rendben, alakzatv§ltoz§sok. Vari§ci·k a 

ritmusban, a temp·ban tºrt®nŖ v§ltoztat§ssal, rendgyakorlatok zene 

n®lk¿l ®s zen®re is. 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ gyakorlatok 

8-16 ¿temŤ gimnasztikai gyakorlatok egyidejŤ fejlesztŖ hat§sokkal, 

kiemelten a m®ly h§t- ®s hasizmok, a f¿ggesztŖ ºv, a l§bboltozat 

izomzat§nak optim§lis ®s prec²z mŤkºd®se §ltal. 

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmaz§sa az izommunka jellege szerint 

(ny¼jt·, erŖs²tŖ, ernyesztŖ-laz²t·) ar§nyosan, minden testr®sz 

mozg§saira kiterjedŖen, nºvekvŖ ºn§ll·s§ggal a gyakorlatok 

kiv§laszt§s§ban, nºvekvŖ ºn§ll·s§ggal a gyakorlatsorok 

ºssze§ll²t§s§ban. 

A gyakorlatok vari§l§sa szempontjai szerinti v§ltozatok a 

mozg§s¿tem v§ltoztat§s§val, a kiindul· helyzet ®s kartart§s 

Fizika: egyenes vonal¼ 

mozg§s, periodikus 

mozg§s, gravit§ci·, 

tºmegvonz§s, hat§s-

ellenhat§s tºrv®nye. 
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v§ltoztat§s§val, a k®ziszerek ï s¼lyz·, bord§sfal, pad, medicinlabda ï 

alkalmaz§s§val. A dinamikus ®s statikus erŖkifejt®s 

megk¿lºnbºztet®se. 

A k¿lºnbºzŖ erŖadagol§s v§ltozatos gyakorlatai alkalmaz§sa. 

¥sszetett, komplex, fizikai k®pess®geket fejlesztŖ gyakorlatok 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ ®s term®szetes gyakorlatok 

differenci§ltan, egy®nre szabottan, §lland· gyakorl§si jelleggel. 

ErŖgyakorlatok az egy®n sz§m§ra optim§lis ellen§ll§s lek¿zd®s®vel. 

Aerob §ll·k®pess®g-fejlesztŖ elj§r§sok a gimnasztika eszkºzeivel. Az 

elrugaszkod§s (dobbant§s) gyorsas§g§nak fejleszt®se. Az 

egyens¼lyoz§s tov§bbfejleszt®s®re a statikus helyzetek idŖtartam§nak 

®s bonyolults§g§nak nºvel®se. Az eszt®tikus mozg§sok elŖad§sm·dja 

seg²t®s®re a testtart§st biztos²t· kondicion§lis ®s koordin§ci·s 

k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok gyakorl§sa. 

M§sz§sok, f¿ggeszked®sek differenci§lt kºvetelm®nnyel, az 1ï8. 

oszt§lyban el®rt egy®ni szint szerinti fejlŖd®st kºvetŖ rendszeres 

kontrollal. 

Torna ï iskolai sporttorna 

C®lir§nyos elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, mozg§sszab§lyoz·, 

mozg§salkalmaz·, §t§ll²t· ®s mozg§stanul· jelleggel.  

Akrobatikus gyakorlatok ï talajtorna,  

Tart§sos gyakorlatelemek v®gz®se: tark·§ll§s, fej§ll§s, k®z§ll§s, 

m®rlegek k®zt§masszal, m®rleg§ll§sok, sp§rg§k, hidak. 

Mozg§sos gyakorlatelemek v®gz®se: gurul·§tfordul§sok k¿lºnbºzŖ 

ir§nyokba, tark·billen®s, fejen§tfordul§s, cig§nyker®k, vetŖd®sek, 

§tguggol§sok, §tterpeszt®sek, l§bkºrz®sek, dŖl®sek, fel§ll§sok, 

egys®gesen az alapform§ban ®s differenci§ltan a vari§ci·kban. Az 

eszt®tikus ®s harmonikus elŖad§sm·d r§vezetŖ elj§r§sai (fesz²t®sek, 

fejtart§s, v§lltart§s, spicc kidolgoz§sa). 

Az elemek mennyis®g®nek ®s neh®zs®gi fok§nak tov§bbfejleszt®se - 

differenci§ltan. Az egy®ni optimum, az ºn§ll· bŖv²t®s lehetŖs®g®nek 

megjelen²t®se az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban. 

A gyakorlatbemutat§s r²tusa minŖs®gi param®terek hozz§ad§s§val 

tºrt®nik az ellenŖrz®sek sor§n. 

Szertorna 

A helyi tanterv §ltal meghat§rozott szeren vagy szereken tºrt®nik: 

egys®gesen az alapform§ban, differenci§ltan a vari§ci·kban ®s az 

elemek mennyis®g®ben ®s neh®zs®gi fok§ban, egy®nre szabott 

seg²ts®gad§ssal t§rsak ®s/vagy tan§r kºzremŤkºd®s®vel, ºn§ll· 

tervez®ssel ®s gyakorl§ssal. 

 

Szertorna fi¼k sz§m§ra 

GyŤrŤn gyakorl§s ï k®z- ®s l§bf¿gg®sek, f¿gg®sek, lef¿gg®sek, 

mellsŖ f¿ggŖm®rleg, hajl²tott t§masz, ny¼jtott t§masz, alaplend¿let, 

lend¿letv®tel, h¼z·d§s-tol·d§s t§maszba, v§ll§tfordul§s elŖre, 

homor²tott leugr§s, leterpeszt®s h§tra. 

 

Szertorna l§nyok sz§m§ra 

Gerend§n gyakorl§s ï §ll§sok, t®rdel®sek, ¿l®sek, fekv®sek, 

t®rdelŖt§maszok, m®rlegek, guggol·t§maszok, fekvŖt§maszok, 

t§maszban §tlend²t®s, belend²t®s, hasonfekv®sbŖl emel®s 

Fizika: az egyszerŤ 

g®pek mŤkºd®si 

tºrv®nyszerŤs®gei, 

forgat·nyomat®k, 

reakci·erŖ, egyens¼ly, 

tºmegkºz®ppont. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

egyens¼ly®rz®kel®s, 

izom®rz®kel®s, 
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fekvŖt§maszba, t®rdelŖt§maszba, fordulatok §ll§sban, guggol§sban. 

Szºkdel®sek, l§btart§s-cser®k, felugr§s egy l§b §t- ®s belend²t®ssel, 

homor²tott leugr§s, terpesz csukaugr§s. 

 

Szertorna ï szerugr§s, ugr·szekr®nyen gyakorl§s 

Gyakorl§s ®s kontroll a tanul· elŖzetes tud§sa ®s testalkata 

figyelembev®tel®vel. Az 5ï8. oszt§lyban tanultak tov§bbfejleszt®se, 

az elsŖ ®s m§sodik ²v nºvel®se. 

Felguggol§sok ï homor²tott ugr§sok, vetŖd®sek, kanyarlatok, 

bukfencek, guggol· §tugr§sok, terpesz§tugr§sok, lebegŖt§masz. 

Bemeleg²t®s a torna gyakorl§s§hoz, egy specifikus jellegŤ mozg§ssor 

megtanul§sa. 

C®lszerŤ gyakorl§si ®s gyakorl§sszervez®si form§ci·k mŤkºdtet®se 

nºvekvŖ tanul·i ºn§ll·s§ggal. A seg²ts®gad§s technik§i, felelŖs k¿lsŖ 

kontrollal ï a hibajav²t§s be®p²t®se a mindennapi gyakorl§si 

szok§sokba. 

Versenyszitu§ci·kon kereszt¿l a szab§lyok ï pontoz§si hierarchia ®s 

szeml®let ï gyakorl§sa, az 5ï8. oszt§lyban tanultak tov§bbfejleszt®se. 

elsŖseg®ly. 

Ritmikus gimnasztika l§nyok sz§m§ra 

Az 5ï8. oszt§lyokban megfogalmazott kºvetelm®nyeken 

neh®zs®gben t¼lmutat· kºvetelm®ny mozg§sanyag§nak tanul§sa, 

gyakorl§sa. Az eszt®tikus, sz®p ®s nŖies mozg§sok elŖad§sm·dj§t 

seg²tŖ kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok. 

C®lir§nyos elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, mozg§sszab§lyoz·, 

mozg§salkalmaz·, §t§ll²t· ®s mozg§stanul· jelleggel (testtart§s, 

t§gass§g, forg§sbiztons§g stb.). A ritmus®rz®k fejleszt®se, ºn§ll· 

zenev§laszt§sra lehetŖs®g a sz®lsŖs®gektŖl val· elhat§rol·d§s mellett. 

Szabadgyakorlatok  

ElŖk®sz²tŖ tart§sos ®s mozg§sos elemek alapform§i ism®tl®se, ®s ¼j, 

ºsszetett form§k gyakorl§sa: 

l§bujj§ll§sok, terpesz§ll§sok, hajl²tott- ®s guggol·§ll§sok, l®pŖ ®s 

kil®pŖ §ll§sok, t§mad·- ®s v®dŖ§ll§sok, lebegŖ- ®s m®rleg§ll§sok, 

ny¼jtott ®s hajl²tott ¿l®sek, lebegŖ ¿l®sek, t®rdel®sek, 

t®rdelŖm®rlegek, fekv®sek, k®z ®s l§bt§maszok, ujj- ®s kartart§sok ®s 

mozg§sok (lebegtet®sek, ejt®sek, ford²t§sok, hull§mok), statikus ®s 

dinamikus tºrzsmozg§sok ®s l§bmozg§sok. 

FŖ mozg§sok alapform§i ism®tl®se, ®s ¼j, ºsszetett form§k 

gyakorl§sa: Tests¼ly§thelyez®sek, j§r§sok, fut§sok, szºkdel®sek, 

ugr§sok (ºt alapforma megk¿lºnbºztet®se), egyens¼lyhelyzetek, 

forg§sok, hull§mok. 

¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek hozz§ad§sa a 

minimumhoz. 

Labdagyakorlatok 

Fog§sok v®gz®se, gur²t§sok talajon ®s testen, labdavezet®sek 

v§ltozatos vonalon a levegŖben, §tad§sok, le¿t®sek, dob§sok, 

elkap§sok, labdatart§sok (k®zzel, l§bbal, t®rddel, nyakkal stb.) 

v§ltozatos szabadgyakorlati form§k felhaszn§l§s§val. 

¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek hozz§ad§sa a 

minimumhoz tan§ri ir§ny²t§ssal (1 perc). 

 

£nek-zene: ritmus ®s 

temp·. 
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Aerobik mindk®t nem sz§m§ra, a helyi tantervben szab§lyozott 

neh®zs®ggel. 

A sport§gi jelleg ï dinamikus, statikus erŖ, egyens¼lyoz§s, lazas§g, 

ruganyoss§g ®s ritmus®rz®k ï megval·s²t§s§hoz sz¿ks®ges elŖk®sz²tŖ 

®s r§vezetŖ gyakorlatok. 

Az aerobik krit®riumainak val· megfelel®s fejleszt®se a gyakorl§s 

§ltal: testtart§s, mozdulatok prec²z v®grehajt§sa, szinkron a zen®vel ®s 

egym§ssal. Az 5ï8. oszt§lyban tanult alapl®p®sek ºsszetett 

kombin§ci·i 4ï8 ¿temben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. 

Rºvid elemkapcsolatok ism®tl®se magas cselekv®sbiztons§ggal 

(20-30 mp folyamatosan). 

Egy®ni ®s p§ros koreogr§fi§k gyakorl§sa, differenci§lt bŖv²t®se 

ºn§ll·s§gra tºrekedve, a sz¿ks®ges minim§lisan kºvetelt elemek 

felhaszn§l§s§val, bŖv²t®s®vel. 

Aerobik bemutat·k az oszt§lyon bel¿l. 

 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A szakkifejez®sek ®s vez®nyszavak ismerete, a legismertebbek ºn§ll· 

haszn§lata a tervez®sben, seg²ts®gad§sban ®s a hibajav²t§s 

®rtelmez®s®ben. 

A saj§t test szeml®l®se, elfogad§sa, v§ltoz§sainak kºvet®se, ®s az 

ezzel kapcsolatos f®lelmek, szorong§sok, frusztr§ci·k 

megfogalmaz§s§nak k®pess®ge (ºnreflexi·), §t®l®se ®s tudatos 

felv§llal§sa. 

A nemnek megfelelŖ mozg§s dinamik§j§nak ®s/vagy eszt®tik§j§nak 

ismerete. A saj§t ®s t§rs testi ®ps®ge ir§nti felelŖss®gv§llal§s. 

A t§rsak gyenge, esetleg s®r¿lt oldal§nak seg²t®se, az erŖss®gek 

elismer®se, t§mogat§sa. 

A divat ®s a m®dia testkult¼r§ra hat· kedvezŖ ®s kedvezŖtlen 

t®nyezŖinek sz®tv§laszt§sa (®rt®kfelismer®s, ºn®rt®kel®s). 

T§j®kozotts§g a tanult versenysport§gak versenyrendszer®rŖl, a 

magyar ®lsportol·k eredm®nyeinek ismerete. 

Vizu§lis kult¼ra: 

renesz§nsz, barokk. 

 

Fºldrajz: 

Magyarorsz§g 

t§jegys®gei. 

 

Etika: t§rsas 

viselked®s, ºnismeret, 

®nk®p, jellem, 

ºnreflexi·, kooperat²v 

munka. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
3.Atl®tika jellegŤ feladatok 

črakeret 

14 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A t®rdelŖ- ®s §ll·rajt technik§ja, a fokoz·- ®s rep¿lŖfut§s ºsszehangolt 

kar- ®s l§bmunk§ja. 

A rºvid- ®s hossz¼ t§v¼ fut§sn§l irambeoszt§si tapasztalat. 

V§lt§s als· bot§tad§ssal. 

T§volugr§s guggol· technik§ja. 

Kislabdahaj²t§s beszºkken®ssel. 

LºkŖmozdulat oldal fel§ll§sb·l, dob§sok lend¿letv®tellel is. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az atl®tikai mozg§sokat befoly§sol· jellegzetes biomechanikai 

tºrv®nyszerŤs®gek megismer®se, egyre tudatosabb alkalmaz§sa. 

J§rtass§g kialak²t§sa az egyes szak§gi technik§kban.  

Az emberi teljes²tŖk®pess®g jelenlegi hat§rainak viszony²t§sa a saj§t 

teljes²tm®nyhez, ennek r®v®n az ºnismeret fejleszt®se. Az egy®ni 

teljes²tm®ny t¼lsz§rnyal§s§ra ºsztºnz®s. 
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Az §ltal§nos atl®tikus k®pess®gek tov§bbfejleszt®se, a m§s sport§gakban 

tºrt®nŖ alkalmazhat·s§g ®rdek®ben is.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Fut§sok, rajtok 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai  

Az 5-8. oszt§lyban v®gzett fut·iskolai feladatok gyorsabban, 

erŖsebben ®s tudatosabban. Fut·iskolai ®s fut·feladatok bemutat§s 

n®lk¿li v®grehajt§sa. Iramfut§sok. Aerob §ll·k®pess®g fejleszt®se, a 

kitart· fut§s t§vj§nak tov§bbi nºvel®s®vel, az ºnismeretre, a kor§bbi 

tapasztalatokra ®p²tett, a t§vnak megfelelŖ egy®ni iram kialak²t§s§val. 

Akad§lyok felett 5-4-3 l®p®ses ritmusfut§sok kºnny²tett magass§gon 

®s t§vols§gon. Tart·s ®s r®szt§vos §ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

gyakorl§sa. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

Fut§sok 30-60 m-en. A t®rdelŖrajt szab§lyos v®grehajt§sa a rºvid ®s 

hossz¼ sprintsz§mokban. A v§lt·fut§s bot§tad§si technik§inak a 

v§lt·t§vols§g kialak²t§s§nak (seg®djelek alkalmaz§s§val),  ®s a v§lt§s 

szab§lyainak gyakorl§sa. A g§tfut§s lend²tŖ ®s elrugaszkod· 

l§bmozg§s§nak ismerete. A rºvid, kºz®p- ®s hossz¼ t§vok kºzºtti 

fut·technika megk¿lºnbºztet®se. 

A tart·s fut§s technik§j§nak kontrollja, az egy®ni tart·s fut§s 

sebess®g®nek kialak²t§sa az ºn§ll· gyakorl§s elŖseg²t®se ®rdek®ben. 

J§t®kok ®s versenyek 

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fog·j§t®kok. Egy®ni, sor- ®s 

v§lt·versenyek gyors-, akad§ly- ®s v§lt·fut§ssal. Egy®b testnevel®si 

j§t®kok fut·feladatokkal. 

 

Ugr§sok, szºkdel®sek 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai 

az 5-8. oszt§lyban v®gzett ugr·iskolai feladatok tov§bbfejleszt®se, 

koordin§ltabban, nagyobb kiterjed®ssel, erŖvel ®s tudatosabban, 

egyl®p®ses sorozatelugr§s, illetve k®tl®p®ses sorozat felugr§s. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

Az ugr§s elŖtti utols· h§rom l®p®s ritmus§nak kialak²t§sa. 

Az elrugaszkod· l§b ®s a lend²tŖ l§b, kar megfelelŖ mozg§s§nak 

ºsszehangol§sa. A l®pŖ t§volugr· technika v®grehajt§sa, akt²v 

le®rkez®ssel. Az egy®ni nekifut§s pr·b§i nagyobb elugr· ter¿let 

kijelºl®se mellett. 

Az §tl®pŖ technika v®grehajt§sa 5-7 l®p®ses ²ven tºrt®nŖ nekifut§s. 

A flop-technika gyakorl§sa, s az egy®ni nekifut· t§vols§g kim®r®se ®s 

rºgz²t®se. Az egy®ni magasugr· technik§k megismer®se, 

mozg§stapasztalat szerz®se nºvekvŖ teljes²tm®nyre tºrekv®s n®lk¿l. 

J§t®kok ®s versenyek 

T§volugr·versenyek helybŖl ®s egy®ni nekifut§ssal. 

Magasugr·versenyek egy®ni nekifut§ssal. (®rintŖ ugr§sok) Egy®ni, 

sor- ®s v§lt·versenyek ugr· ®s szºkdelŖ feladatokkal. Egy®b 

testnevel®si j§t®kok ugr§sokkal ®s szºkdel®sekkel. 

 

£nek-zene: ritmus-

gyakorlatok. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

aerob, anaerob 

energia-nyer®s, 

sz®nhidr§tok, zs²rok 

bont§sa, hipoxia, VO2 

max., §ll·k®pess®g, 

erŖ, gyorsas§g. 

 

Fºldrajz: 

t®rk®pismeret. 

 

£nek-zene: ritmusok. 

 

Informatika: 

t§bl§zatok, grafikonok. 
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Dob§sok 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai 

K¿lºnbºzŖ szerekkel, v§ltozatos dob§sform§k v®grehajt§sa egy ®s k®t 

k®zzel, k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetekbŖl. Speci§lis erŖs²t®s 

k®zis¼lyz·kkal, s¼lyz·kkal, erŖg®pekkel. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

C®lba ®s t§vols§gra dob§sok haj²t·, lºkŖ ®s vetŖ mozdulattal  

 

Haj²t§s nekifut§ssal, ºt l®p®ses dob·ritmusban.  A lek®sz²t®s 

technik§j§nak ®s az impulzus l®p®s, beszºkken®s szerep®nek ismerete. 

A h§ttal fel§ll§sb·l tºrt®nŖ lºk®s technik§j§nak ismerete. 

Szab§lyos lºk®s v®grehajt§sa oldal vagy h§ttal fel§ll§sb·l 

s¼lygoly·val vagy medicinlabd§val. 

Az egy- ®s k®tkezes vet®sek technik§i.  

 Az ide§lis kirep¿l®si szºg el®r®se a k¿lºnbºzŖ dob§sokn§l, szerep¿k 

a jobb eredm®ny el®r®s®ben. 

 

J§t®kok ®s versenyek 

Kislabdahaj²t· ®s szabadon v§laszthat· egy®b dob·szerrel versenyek 

helybŖl ®s lend¿letszerz®ssel. S¼lylºkŖ versenyek. C®lbadob· 

versenyek. 

Dob·iskolai verseng®sek. 

 

Bemeleg²t®si modellek gyakorl§sa a kocog§sok, fut§sok, ugr§sok, 

dob§sok v®gz®se ®s a versenyek elŖtt. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A fut·versenyek, a v§lt§s szab§lyainak ismerete. 

A kºz®pt§vok §ll·rajtra vonatkoz· szab§lyainak, a kºr²ven fut§s 

szab§lyszerŤs®geinek, a rep¿lŖrajt elŖnyeinek ismerete. 

A savasod§s jellegzetes hat§sainak ®s annak teljes²tŖk®pess®gre 

gyakorolt hat§s§nak ismerete. Az §ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

ismerete. 

A nekifut§s jellemzŖinek ismerete t§vol- ®s magasugr§sn§l. 

Az ugr·sz§mok fŖbb szab§lyainak ®s a s®r¿l®sek megelŖz®s®nek 

ismerete. 

Az ide§lis kirep¿l®si szºg szerepe a jobb eredm®ny el®r®s®ben. A 

dob§sok fŖbb versenyszab§lyainak ®s balesetv®delmi, biztons§gi 

rendj®nek ismerete. 

A magyar olimpiai fut·-, ugr·- ®s dob·eredm®nyek ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Reakci·idŖ, mozdulat- ®s mozg§sgyorsas§g; l®p®shossz, l®p®sfrekvencia; 

irambeoszt§s, pihenŖidŖ; ugr·l§b, lend²tŖl§b, felugr§s, elugr§s; optim§lis 

sebess®g, maxim§lis sebess®g; s¼lypont, szºgsebess®g, pºrd¿let, fordulat, 

hat§s-ellenhat§s, belsŖ ritmus, dinamizmus. 

 



138 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
4.Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek 

črakeret 

24 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

Motorikus k®pess®gek, mozg§stapasztalatok. 

Balesetmentesen v®gzett, kev®ss® ismert, szokatlan sportmozg§sok. 

A term®szetben ŤzhetŖ sportok alapszab§lyai.  

A legfŖbb balesetv®delmi ®s biztons§gi szab§lyok alkalmaz§s szintŤ 

ismerete.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A helyi t§rgyi felt®telek f¿ggv®ny®ben legal§bb n®gy v§lasztott sport§gi 

mozg§ssal a k²v§nt edz®shat§s ®s ®lm®nyszerz®s el®r®se.  

Felk®sz²t®s az ºn§ll· vagy ºnszervezŖdŖ sporttev®kenys®gek Ťz®s®re.  

A szervezet edzetts®g®nek, ellen§ll§s§nak nºvel®se a tudatosan 

szabadt®ren tartott foglalkoz§sokkal.  

A testnevel®ssel ®s a sporttal kapcsolatos pozit²v be§ll²t·d§s, 

elkºtelezŖd®s kialak²t§sa az ®lm®nyszerŤ, v§ltozatos ®s kºtetlen 

foglalkoz§sok §ltal.  

 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A helyi t§rgyi felt®telek f¿ggv®ny®ben legal§bb n®gy v§lasztott 

sport§gi mozg§s mozg§smŤvelts®g®nek fejleszt®se.  

Az 5-8. oszt§lyban felsorolt lehets®ges sportok, vagy/®s a helyi 

lehetŖs®gek adta egy®b alternat²v, szabadidŖs sportok. Az egy®n §ltal 

elŖnyben r®szes²tett, ®lethossziglan ŤzhetŖ sportok alternat²v§inak 

bŖv²t®se. 

ElŖk®sz²t®s, felk®sz²t®s, k®pess®gfejleszt®s 

Az ®lm®nyszerŤ, term®szetben v®gzett elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ 

gyakorlatokkal, a term®szeti erŖk felhaszn§l§s§val a szervezet 

alkalmazkod·k®pess®g®nek, az edzetts®gnek, fitts®gnek a fejleszt®se. 

A term®szetben v®gzett ºn§ll· bemeleg²t®s, gyakorl§s - laza tan§ri 

kontrollal. 

A kºrnyezettudatos viselked®s alapelveinek megismer®se. 

Kºzleked®sbiztons§gi szab§lyok elsaj§t²t§sa ®s betart§sa. 

Felk®sz¿l®s ®s egy¿ttmŤkºd®s a k¿lºnbºzŖ t§bori lehetŖs®gek, 

speci§lis, t¼ra jellegŤ terhel®sek elŖtt ®s alatt. 

Korcsoly§z§s  
Sikl§sok: egy l§bon kapaszkod§ssal, majd ºn§ll·an; v§ltott l§bbal, 

ellºk®ssel; guggol§sokkal. 

A korcsoly§z§s technikai alapjai: elrugaszkod§s, pihen®s, 

t§maszhelyzet. Rajtol§s.  

ElŖrekorcsoly§z§s egy®ni ®s p§ros gyakorlatokban: a j®gp§lya 

hossz§ban, keresztben, kºrben; szlalom korcsoly§z§s; jobb ®s bal 

l§bon sikl§ssal; egym§s tol§s§val. ElŖrekorcsoly§z§s, az optim§lis 

sebess®g ut§n v§ltott l§bon sikl§sok. V§ltott l§bon sikl§sok, a lengŖ 

l§b elŖre ®s h§tra lend²t®s®vel. ElŖrekorcsoly§z· gyakorlatok 

csoportokban.  

H§trakorcsoly§z§s: l®peget®ssel h§trafel®; §ll§sban, guggol§sban; 

folyamatosan. ĉvben korcsoly§z§s: t§rgyak, t§rsak megker¿l®se 

lend¿letes korcsoly§z§ssal. Koszor¼z§s elŖre: szlalom korcsoly§z§s 

Fºldrajz: idŖj§r§si 

ismeretek, t§j®koz·d§s, 

t®rk®phaszn§lat. 
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t§rgyak, t§rsak kºzºtt; koszor¼z§s nyolcas alakzatban; koszor¼z§s 

kijelºlt kºr ker¿let®n. Meg§ll§s. H§trakorcsoly§z§s egyenes vonalon 

®s kºrben. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli kanyarod§ssal - 

versenyszerŤen is. Koszor¼z§s h§tra. Fordulatok jobbra, balra. 

 

Asztalitenisz (folyos·n ®s szabadban fel§ll²tott asztalon is 

gyakorolhat·) 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok: a j§t®kokn§l felsorolt j§t®kos gyakorlatok. 

Technikai elemek: alap§ll§s; ¿tŖtart§s; l§bmunka; tenyeres hossz¼ 

adogat§s; tenyeres kontra¿t®s; fon§k hossz¼ adogat§s; fon§k 

kontra¿t®s; fon§k dropp¿t®s; tenyeres dropp¿t®s; fon§k nyesett 

adogat§s; tenyeres nyesett adogat§s; alapszerv§k. 

 

Tollaslabda 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok 

Technikai elemek: alap§ll§s, ¿tŖfog§s, l§bmunka, tenyeres ¿t§s, fon§k 

¿t®s, adogat§s 

 

Floorball  

Technikai elemek: ¿tŖfog§s, mozg§sok labd§val, labda n®lk¿l, 

labdavezet®s, szlalom labdavezet®s, 1:1 elleni j§t®k 

 

K®pess®gfejleszt®s 

A korcsoly§z§s alaptechnikai elmeinek gyakorl§s§val az 

alap§ll·k®pess®g, a lokomotoros gyorsas§g, az als· v®gtag erej®nek, 

valamint a koordin§ci·s k®pess®gek kºz¿l kiemelten az egyens¼lyoz· 

k®pess®g fejleszt®se.  

Az asztalitenisz j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel az asztalitenisz sport§g ig®nyeire.  

Az tollaslabda j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a tollaslabda sport§g ig®nyeire.  

Az floorball j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a floorball sport§g ig®nyeire. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a 

sokoldal¼ j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok 

reperto§rj§nak bŖv²t®se. 

 

J§t®kok, verseng®sek  

Korcsoly§z§s: J§t®kos rajtol§si ®s meg§ll§si gyakorlatok: rajtol§s, 

meg§ll§s meghat§rozott vonal elŖtt ®s mºgºtt. ĉvben korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak megker¿l®s®vel. sikl·versenyek, korcsolyaversenyek 

30 ®s 60 m®teren, idŖm®r®sre. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli 

kanyarod§ssal, versenyszerŤen. 

Asztalitenisz: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 
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k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, pattogtat§s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, 

mindk®t k®z ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k 
oldal§t v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Tollaslabda: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, mindk®t k®z 

ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k oldal§t 
v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Floorball: Labdavezet®s szlalomban elŖre, h§tra, p§ros lefut§s, 

kapura lºv®s c®lra, versenyszerŤen. 

 

Technika ®s taktika gyakorl§sa 

Minim§lis helyig®nyŤ vagy kis eszkºzig®nyŤ sportmozg§sok 

megismer®se. Az adott sportmozg§s lehetŖs®gekhez k®pest min®l 

sokoldal¼bb, balesetmentes elsaj§t²t§sa, ®lm®nyszerŤ gyakorl§sa. 

 

J§t®kok, verseng®sek, akad§lyok legyŖz®se a v§lasztott sportban, 

fizikai aktivit§sban. A fair play szellem®nek ®s a szem®lyes 

biztons§gnak a szem elŖtt tart§sa minden mozg§sos tev®kenys®gben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az ®lethosszig tart· mozg§sos tev®kenys®gek sz§m§ra felelŖs 

dºnt®sekhez sz¿ks®ges k®pess®gek fejleszt®se. 

Az egy®ni k®pess®gek kibontakoztat§sa kºzºss®gi tev®kenys®gek 

sor§n. 

Transzfer§l· k®pess®g fejleszt®se a sportban §t®lt ®lm®nyeknek az ®let 

m§s ter¿let®n, a saj§t ®s a kºrnyezet jav§ra tºrt®nŖ ford²t§s§ra. 

Inform§ci·k §tad§sa, m§sok tan²t§sa a meg®lt ®lm®nyek, t§bori 

tapasztalatok §tad§sa. 

Prevenci·s ®s rekre§ci·s tev®kenys®gform§k elsaj§t²t§sa, kreat²v 

alkalmaz§sa. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Kooper§ci·, ºnk®ntess®g, szab§lykºvetŖ magatart§s, seg²ts®gad§s, 

kºrnyezettudatoss§g, edzetts®g, fitts®g, zene, ritmus®rz®k, egyens¼ly®rz®k, 

b§tors§g-vakmerŖs®g, kºzleked®si szab§ly.  

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

črakeret 

5 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A p§ros ®s k¿zdŖj§t®kok, test-test elleni k¿zdelmek fajt§i. 

A grundbirk·z§s mozg§stechnik§i, alapvetŖ szab§lyai. 

A dzs¼d·val kapcsolatos technik§k fajt§i ®s alkalmazhat·s§guk a 

k¿zdelmekben. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az egy®n (ºn)v®delm®t szolg§l· egyszerŤbb technik§kban, 

k¿zdelmekben magas fok¼ j§rtass§g el®r®se. A k¿zdŖ t²pus¼ sport§gak, 

j§t®kok tudatos alkalmaz§sa sor§n az ºnuralom erŖs²t®s®re, a t§rsak 
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tisztelet®re ®s a szab§lyok elfogad§s§ra szoktat§s. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A test-test elleni feladatokat csak ®s kiz§r·lag azonos nemŤ ®s kºzel 

azonos testalkat¼ tanul·kkal v®geztetj¿k. 

 

ElŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, j§t®kok a k¿zd®sekhez 

Az 5-8. oszt§lyos mozg§sfeladatok vari§ci·inak gyakorl§sa, 

tov§bbfejleszt®s¿k. Azon testi ®s pszich®s k®pess®gek megerŖs²t®se, 

amik alkalmass§ teszik a tanul·t a bonyolultabb gyakorlatok 

v®grehajt§s§ra. 

Alap k®zgyakorlatok, h¼z·-tasz²t· gyakorlatok, lenyom·-emelŖ 

gyakorlatok, es®sek-zuhan§sok s®r¿l®smentes elsaj§t²t§sa, eg®szs®gi 

®s ®lettani szab§lyok betart§sa. 

K¿zdŖgyakorlatok szerrel, szer n®lk¿l t§rsakkal vagy ºn§ll·an. 

AlapvetŖ ºnv®delmi technik§kat elsaj§t²t· gyakorlatok j§t®kos ®s 

v§ltoz· kºr¿lm®nyek kºzºtt. A gyakorlatok tanul§sa saj§t k®pess®gek 

figyelembev®tele mellett tºrt®nik. 

 

Grundbirk·z§s 

A 7-8. oszt§lyos kerettantervben felsorolt fog§sok, kitol§sok, 

kih¼z§sok, emel®sek, szabadul§sok gyakorl§sa, cselekv®sbiztos 

v®grehajt§sa. Đjabb elemkapcsolatok megismer®se, megold§sa. 

Az egyens¼lyhelyzetek tudatos kihaszn§l§sa, mºg®ker¿l®sek, 

kiemel®sek §ll§sb·l, t®rdel®sbŖl, fºldharcban. 

 

Dzs¼d· 

Es®stechnik§k, fºldharctechnik§k, §ll§stechnik§k, ºnv®delmi fog§sok 

a 7-8. oszt§lyban felsoroltak szerint. A technik§k alkalmaz§sa ¼j 

vari§ci·kban, fokoz·d· erŖkifejt®ssel ®s bŖv¿lŖ szab§lyismerettel, 

ºnfegyelemmel. A tanult vari§ci·k mellett ï a szab§lyok adta 

kereteken bel¿l ï ºn§ll· megold§sok, kreat²v alkalmaz§sok 

t§mogat§sa a k¿zdelmek sor§n, az §ll§sharcban, fºldharcban. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az §ltal§nos ®s k¿zdŖjellegŤ sport§gak gyakorl§s§t megelŖzŖ 

specifikus bemeleg²tŖ mozg§sok ismerete. 

Az eszkºzºkkel v®grehajthat· k¿zdŖfeladatok ismerete (tornabot, 

s¼lyz·, gumikºt®l, medicinlabda). 

A balesetvesz®lyes helyzetek felismer®se, megelŖz®se. 

A k¿zdŖfeladatok kºzben felmer¿lŖ saj§t ®s t§rsas probl®m§k 

konstrukt²v megold§sa, ®s az ellentmond§sos helyzetek 

szab§lytudatos kezel®se. 

A sportszerŤs®g, sikerorient§lts§g, kudarctŤr®s megfogalmaz§s§nak 

k®pess®ge. 

A felmer¿lŖ vit§kban ®rvel®s a sportszerŤ magatart§s mellett. 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 

®s §llampolg§ri 

ismeretek: keleti 

kult¼ra. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

izmok, ²z¿letek 

mozg®konys§ga, 

anat·miai ismeretek, 

testi ®s lelki harm·nia. 

 

Etika: a m§sik ember 

tiszteletben tart§sa. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

P§ros ®s csapat k¿zdŖj§t®k, tiszta gyŖzelem, pontoz§sos gyŖzelem, 

ºnismeret, tisztelet, tus, ippon. 
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Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

črakeret 

15 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

L®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatok, alapvetŖ gerinctorna-

gyakorlatok, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatok ®s ellenjavallt gyakorlatok. 

Az autog®n tr®ning ®s a progressz²v relax§ci· felismer®se. 

¥nfejlesztŖ mozg§s, eg®szs®gtudatos szok§s fogalma, gyakorlata.  

A prevenci· t§gabb ®rtelmez®se. 

A bemeleg²t®s, a levezet®s, a szervezet lecsillap²t§sa jelentŖs®ge, 

szerepe. 

Tudatos baleset-megelŖz®s, a vesz®lyes helyzetek ®s a fenyegetetts®g 

elker¿l®se. 

A t®li idŖj§r§s j·t®kony hat§sa az eg®szs®gv®delemre. 

A f§jdalmak tŤr®se (oxig®nad·ss§g, savasod§s). 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A testkult¼r§hoz tartoz·, az §ltal§nos mŤvelts®get fejlesztŖ ®lettani, 

anat·miai ï elm®leti ®s gyakorlati ï tud§s megalapozott§ t®tele. 

Az eg®szs®ges ®letvitel sz¿ks®gleteivel kapcsolatos ®rt®kek ®s az 

eg®szs®gmegŖrzŖ szok§srendszer megerŖs²t®se. 

Az ®lethosszig tart· sportol§shoz sz¿ks®ges felelŖs dºnt®sek rugalmasan 

bŖv²thetŖ inform§ci·s k®szlet®nek rendszerez®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Bemeleg²t®s 

Ćltal§nos bemeleg²tŖ mozg§ssor gyakorl§sa (fut§s, hajl²t§sok, 

ny¼jt§sok, lend²t®sek stb.). 

Fizikai felk®sz¿l®s a s®r¿l®smentes sporttev®kenys®gre. 

Stretching gyakorlatok bemeleg²tŖ ®s levezetŖ jelleggel. 

A sport§gi ter¿leteken tanult speci§lis bemeleg²t®sek ism®tl®se. 

 

Edz®s, terhel®s 

A kering®si rendszer terhel®se megfelelŖ munkapulzus®rt®k mellett, 

®s a pulzus idŖsoros m®r®se (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsŖ 

®rt®k stb.).  

Az intenzit§s, ism®tl®ssz§m ®s a pihenŖidŖ v§ltoztat§sa, hat§sa a 

terhel®sre. 

A fizikai fitts®g t²pusai, fejleszt®si lehetŖs®gei. 

A fizikai aktivit§s szintj®nek becsl®se, kºvet®se. 

R®szben ºn§ll· mozg§sprogram-tervez®s. 

Test®p²t®s ï a fŖbb izomcsoportok izol§lt hat§s¼ gyakorlatai. 

Gyakorl§s az §llapotfelm®r®s adataira ®p²tett c®lok®rt az edzetts®g 

fejleszt®se, megŖrz®se ®rdek®ben ï egyszerŤ edz®stervek a 

gyenges®gek felsz§mol§s§ra. 

Edz®s korszerŤ (alternat²v) eszkºzºkkel, erŖg®pekkel, 

fitneszg®pekkel. 

Nemek kºzºtti elt®r®sek megjelen²t®se az edz®saktivit§sban. 

Gyakorl§s az §llapotfelm®r®s adataira ®p²tett c®lok®rt az edzetts®g 

fejleszt®se, megŖrz®se ®rdek®ben. 

Kºredz®s v§ltozatos mint§kkal, 4-6 feladattal. 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

ismeretek az emberi 

test mŤkºd®s®rŖl, 

aerobterhel®s, gerinc-

ferd¿l®s. 

Motoros tesztek ï kºzponti elŖ²r§s szerint.  
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Az eg®szs®ges test ®s l®lek meg·v§sa. 

A tests¼ly, testtºmeg, illetve lehetŖs®g szerint a testºsszet®tel m®r®se 

ï ºsszehasonl²t· idŖsoros adatrºgz²t®s. 

Stresszold· ®s relax§ci·s gyakorlatok: 

K®pess®g a fizikai ®s lelki egyens¼ly ºnellenŖrz®sen alapul· 

fenntart§s§ra. 

A technik§k haszn§lata a saj§t tanul§si technik§inak tºk®letes²t®s®ben. 

A komputerhaszn§lat ellens¼lyoz§s§ra megold§si mint§k gyakorl§sa. 

 A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§s§t ®s fenntart§s§t 

szolg§l· gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtart§s 

megŖrz®s®nek gyakorlatai ï §lland· gyakorl§s a tan§r ®s a t§rsak 

kontrollja, hibajav²t§sa mellett. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A testtart§s®rt felelŖs izmok erŖs²t®s®t ®s ny¼jt§s§t szolg§l· 

gyakorlatok megfogalmaz§sa, felismer®se, helyes kivitelez®se, a 

helytelen kijav²t§sa. 

A gerinck²m®let l®nyeg®nek ismerete a testnevel®si ®s 

sportmozg§sokban. 

A h§zi ®s kerti munk§k gerinck²m®lŖ m·djainak ismerete. 

A gerincs®r¿l®sek leggyakoribb fajt§inak ismerete. 

Tºrekv®s az ºnmag§hoz k®pest a legjobb teljes²tm®ny el®r®s®re, a 

siker §t®l®s®re, a kudarc elfogad§s§ra ®s az azzal val· megk¿zd®s a 

teljes²tm®ny r®szek®nt ®rtelmez®se. 

A saj§t test szeml®l®se, elfogad§sa, v§ltoz§sainak kºvet®se, 

kommunik§ci·ja mint a mŤvelts®gter¿leti kommunik§ci· r®sze. 

A serd¿lŖkor specifikus fesz¿lts®gei ®s ®rzelmi hull§mz§sai 

felismer®se, ®s a sport §ltali old§s elfogad§sa. 

FelelŖss®gv§llal§s kimutat§sa a t§rsak eg®szs®ges ®letm·dja ir§nt. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, test®p²t®s, kºredz®s, intenzit§s, 

ism®tl®ssz§m, testtºmegindex, biomechanikailag helyes testtart§s, 

megk¿zd®si strat®gia, gerincv®delem. 

 

 

TĆNC £S MOZGĆS 
 

A t§nc tan²t§sa komplex mŤv®szetpedag·giai tev®kenys®g, amely §ltal a tanul· saj§tos 

kifejezŖeszkºz birtok§ba jut, kieg®sz²tve a nyelvi, a zenei ®s a vizu§lis kifejezŖeszkºzºk t§r§t. 

A t§nc a mozg§st a mŤv®szetek oldal§r·l ismerteti meg a tanul·val, ®rt®kesen 

kieg®sz²tve a testnevel®s ·r§kon tºrt®nŖ mozg§sfejleszt®st. A t§nc tan²t§sa a testnevel®s ·r§k 

keret®ben is tºrt®nhet, megfelelŖ k®pes²t®sŤ pedag·gus vezet®s®vel. 

A t§nc ®s a zene elv§laszthatatlan kapcsolat§b·l ad·d·an a t§nc tan²t§sa k¿lºnleges 

zenei ®lm®nyt is ny¼jt: a tanul· a mozg§s §ltal eg®sz test®ben ®rz®keli a k²s®rŖ zen®t, a zene 

akt²v befogad·j§v§ v§lik. A n®pt§nctan²t§s sor§n a tanul· sz§mos olyan n®pdalt ismer meg, 

amely kieg®sz²ti az ®nek-zene ·r§n tanult dalok t§r§t, mozg§ssal ºsszhangban ®nekel, a 

hangszeres dallamokat is kºzelebb ®rzi mag§hoz a t§ncol§s §ltal, a n®pzen®t ²gy eredeti 

funkci·j§ban ®li §t. Az ®nek-zene ·r§n is alkalom ny²lik arra, hogy az ®nekl®st vagy 

zenehallgat§st mozg§ssal kapcsolj§k ºssze, megfelelŖ k®pes²t®sŤ pedag·gus vezet®s®vel. 

A n®pt§nc tan²t§sa hat®konyan j§rul hozz§ a magyars§gtudat erŖs²t®s®hez, ugyanakkor 

kºzvetlen tapasztalat ®s ®lm®ny §ltal teszi fog®konny§ a tanul·t a szomsz®d ï esetleg 
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t§volabbi ï n®pek hagyom§nyai, kult¼r§ja ir§nt. N®pt§nc- ®s n®pzene-hagyom§nyunk egy 

®vezred eur·pai mŤvelts®g®nek lenyomat§t Ŗrzi, ez®rt megismer®se nemcsak a K§rp§t-

medenc®ben ®lŖ m§s n®pek kult¼r§ja ir§nt teszi fog®konny§ a tanul·t, hanem eur·pai 

mŤvelŖd®stºrt®neti ºsszef¿gg®sek meg®rt®s®hez is hozz§seg²ti. A nemzetis®gi iskol§kban a 

n®pt§nctan²t§s az identit§s Ŗrz®s®nek egyik alapvetŖ eszkºze lehet. 

A t§nc tan²t§sa fejleszti a ritmus®rz®ket, a t®r®rz®kel®st, a testtart§st ®s a 

mozg§skoordin§ci·t, amely a mindennapi ®let sz§mos ter¿let®n fontos a tanul· sz§m§ra. 

Fejleszti a t§rsas kapcsolatok ir§nti ®rz®ket: egy¿ttmŤkºd®sre, alkalmazkod§sra, a m§sik nem, 

a m§sik szem®ly, a m§sik csoport elfogad§s§ra ®s megbecs¿l®s®re ºsztºnºz. 

Az iskolai t§nctanul§s bekapcsol·d§si lehetŖs®get biztos²t a tanul· sz§m§ra a t§ncos 

kultur§lis ®letbe: a t§nc- ®s mozg§smŤv®szet ®rtŖ befogad·j§v§, a t§ncos sz·rakoz§s 

(t§nch§zak, t§ncos sz·rakoz·helyek) akt²v r®szes®v® form§lja. 

A kerettanterv nem eml²t konkr®t t§ncokat, hiszen a tanmenetbe beker¿lŖ t§ncok, 

t§ncst²lusok kiv§laszt§sa a tan§r feladata az iskola ®s az oszt§ly/csoport adta lehetŖs®gek 

gondos m®rlegel®se ut§n. Azt az elvet azonban rºgz²ti, hogy a t§nc tan²t§s§nak elsŖdleges 

c®lja a t§ncol§s, az ®nekl®s ®s a j§t®k ºrºm®nek, kºzºss®gform§l· erej®nek meg®l®se, 

k®pess®gfejlesztŖ hat§sainak kiakn§z§sa. Az esetleges produkci· l®trehoz§sa csak j·val ezek 

ut§n kºvetkezŖ szempont lehet. Azt az elvet is rºgz²ti, hogy a tanul· lehetŖs®g szerint saj§t 

szŤkebb haz§j§nak n®phagyom§ny§b·l kiindulva ismerkedjen a t§nc ®s mozg§s vil§g§val, 

fokozatosan bŖv²tve a megismert st²lusok kºr®t.  

A kerettantervben szereplŖ tematikai egys®gek nem idŖben kºvetik egym§st. Az ·r§k 

anyaga §ltal§ban tºbb tematikai egys®g, amelyeket a tan§r bel§t§sa szerint ar§nyosan oszt el 

az adott idŖkeretben, vagy ak§r tºbbet is alkalmaz p§rhuzamosan. Ez®rt nem tºrt®nik utal§s 

az egyes tematikai egys®gekhez aj§nlott ·rasz§mra. A kerettanterv anyag§t heti egy ï az ºt 

mozg§sos ·ra egyike ï ·r§ra tervezt¿k. 

A t§nc tan²t§s§nak t§rgyi felt®tele a megfelelŖ m®retŤ, megfelelŖen rugalmas 

padl·zat¼, j·l szellŖztethetŖ terem, valamint a megfelelŖ hangminŖs®gŤ ®s teljes²tm®nyŤ 

zene-lej§tsz· berendez®s. 

A t§nc ®s mozg§s tan²t§s§nak saj§toss§ga, hogy az egyes tematikai egys®gek ®s 

fejleszt®si c®lok gyakorlatilag a teljes 12 ®vfolyamon kereszt¿l h¼z·dnak, fokozatosan 

elm®ly²tve, pontos²tva, finom²tva az ¼jra ®s ¼jra visszat®rŖ t®m§kat. Ez®rt elker¿lhetetlennek 

l§tszottak a gyakori ism®tl®sek. Az ism®tlŖdŖ keretek v§ltozatos, egym§sra ®p¿lŖ tartalommal 

val· kitºlt®se a pedag·gus feladata, a helyi adotts§gok ®s az elŖzm®nyek m®rlegel®se alapj§n. 

 

A tanul·k ®rt®kel®se 

 

A tanul· teljes²tm®ny®nek, szorgalm§nak, minŖs²t®s®nek form§ja: ®rdemjegy 

Az ®rdemjegy a testnevel®s ®s sport tant§rgy r®szjegyek®nt jelenik meg. 

 

Az ®rt®kel®s alapja:  

- az ·rai feladatokban ®s j§t®kokban val· alkot· r®szv®tel, ·rai alkot·munka 

- egy®ni fejlŖd®s (egy®ni ®s kooperat²v k®szs®gek) 

 

A sz§monk®r®s form§i:  

- ·rai ellenŖrz®s, munka 

- f®l®venk®nti nyilv§nos gyakorlati vizsga, bemutat· (t®maz§r· ®rt®kŤ oszt§lyzattal) 

 

Kerettantervi megfelel®s 

 

Jelen helyi tanterv az 51/2012. (XII.21.) EMMI rendelet: 3. sz. mell®klet:  
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Kerettanterv a gimn§ziumok 9-12. ®vfolyama sz§m§ra 3.2.04 alapj§n k®sz¿lt.  

A kerettanterv §ltal biztos²tott 10 %-os szabad ·rasz§mot a helyi, debreceni t§nc®let 

(Csokonai Sz²nh§z, n®pt§nc-, modernt§nccsoportok) megismer®s®re. 

 

A TĆNC £S MOZGĆS tant§rgy ·rasz§mai 

 

k®pz®sek 9/Ny. 9. 10. 11. 12. 

Hatoszt§lyos  2    

NYEK nyelvi  2    

K®ttannyelvŤ  2    

NYEK mŤv®szeti 2 2 2 2 2 

 

 

A tant§rgy tan²t§s§nak c®ljai, feladatai ï az ®letkori saj§toss§gok figyelembe v®tel®vel ï nem 

t®rnek el az §ltal§nos iskolait·l. A megismert t§ncst²lusok ®s t§nct²pusok kºr®nek bŖv²t®s®n, a 

mot²vumok ritmikai, plasztikai pontos²t§s§n ®s finom²t§s§n, ¼jabb koreogr§fi§k megtanul§s§n 

®s bemutat§s§n k²v¿l azonban a hangs¼ly a tudatoss§gra ®s a szint®zisre helyezŖdik.  

A tanul· a t§ncok gyakorl§sa sor§n szerzett ®lm®nyeket, tapasztalatokat, n®pzenei ®s 

hagyom§nyismereti elemeket m§r k®pes nagyobb tºrt®nelmi, fºldrajzi, mŤv®szet- ®s 

zenetºrt®neti ºsszef¿gg®sekben elhelyezni. Tapasztalatot szerez a K§rp§t-medence 

n®pt§nckult¼r§j§nak egyed¿l§ll· gazdags§g§r·l. Tudatos²tja, hogy a magyar t§ncfolklorisztika 

®s a hagyom§nyok ¼jrateremt®s®nek (revival) saj§tos magyar modellje, a t§nch§z-m·dszer a 

vil§gon egyed¿l§ll· tudom§nyos ®s kultur§lis jelens®g, igazi hungarikum. Ugyanakkor ®ppen 

ez§ltal v§lik term®szetess® a szomsz®d vagy t§volabbi n®pek hagyom§nyainak tisztelete, 

tudatosul n®phagyom§nyunk ®s az eur·pai mŤvelts®g ®vezredes egym§sba fon·d§sa.  

Az iskolai t§nctanul§s seg²ts®get ny¼jthat a fiatal tanul·knak a kºzºss®gi ®let 

szervez®s®ben is, hiszen vannak olyan t§ncok, amelyeket az oszt§lyb·l/csoportb·l mindenki 

ismer, a kºzºs t§ncol§sb·l ²gy senki sincs kirekesztve. 

A tanul· az iskol§ban megismert t§ncok ®s a hozz§juk kapcsol·d· kultur§lis 

tapasztalatok §ltal a t§nc- ®s mozg§smŤv®szet ®rtŖ befogad·j§v§ v§lhat, a divat§ramlatokra ®s 

a szubkult¼r§ra pedig kritikusan ®s ig®nyesen tekinthet. 

A mozg§s ®s t§nc gyakorl§sa hat®konyan seg²ti a fiatal tanul·t abban, hogy j· tart§s¼, 

biztos ki§ll§s¼, mag§t kifejezni k®pes felnŖtt® v§ljon. 

A kerettanterv tematikai egys®geinek sz§ma az §ltal§nos iskol§hoz k®pest csºkken, az 

1ï8. ®vfolyamon is szereplŖ fejleszt®si feladatok integr§ltan jelennek meg, kºvetve az ®letkori 

saj§toss§gokat. Ez azonban nem jelenti azt, hogy a szaktan§r ne haszn§lhatn§ tov§bbra is az 

1ï8. ®vfolyam tematikai egys®geit, amennyiben azt sz¿ks®gesnek l§tja. 

 

T§nc ®s mozg§s t®makºrºk 

 Javasolt ·rasz§mok 

2 ·ra/h®t (72 ·ra) 

1. T§ncgyakorlat 12 ·ra 

2. Tr®ning 12 ·ra 

3. Koreogr§fia megtanul§sa ®s bemutat§sa 36 ·ra 

4. T§ncos rendezv®ny az iskol§ban 6 ·ra 

5. Debreceni t§nc®let 7 ·ra 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
T§ncgyakorlat 

črakeret 

12 ·ra 
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ElŖzetes tud§s 
Az 1ï8. ®vfolyamon kialakult t§ncos k®szs®gek, ritmus- ®s 

t®r®rz®kel®s. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v felhaszn§l§sa.  

A kºzºss®gi mozg§s ®s t§ncol§s ®lm®ny®nek meg®l®se, a t§rsas 

kapcsolatok fejleszt®se.  

A j· tart§s, magabiztos ki§ll§s, helyes ºn®rt®kel®s fejleszt®se. 

A kºzºs ®nekl®s, a zen®vel val· egy¿ttmozg§s ºrºm®nek meg®l®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

A folyamatos, de lehetŖleg ¼j szempontokat hoz· ism®tl®sek §ltal 

m§r megszerzett t§ncos k®pess®gek ®s ismeretek elm®ly²t®se ®s 

pontos²t§sa. A tan§ri ir§ny²t§s ®s folytonos jav²t§s mellett ºn§ll·, 

alkot·, improvizat²v, nagyobb formai egys®geket (pl. t§ncrend, 

t§ncciklus) §t²velŖ mozg§sok v®gz®se.  

£nek-zene: n®pzene ®s 

n®pt§nc, a n®pzene 

szerepe ®s funkci·ja a 

paraszti 

hagyom§nyban. 

 

Dr§ma ®s t§nc: a t§nc- 

®s mozg§ssz²nh§zi 

technik§k alapjai. 

 

Testnevel®s ®s sport: 

t§nc, n®pt§nc, 

tºrt®nelmi t§ncok, 

t§rsast§ncok. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

T§ncrend, t§ncciklus. 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Tr®ning 

črakeret 

12 ·ra 

ElŖzetes tud§s  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az erŖnl®t ®s §ll·k®pess®g nºvel®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

A gyakorolt t§ncok elemeibŖl ºn§ll·an vagy a tan§r §ltal fel®p²tett, 

ritmikus, zen®s mozg§sgyakorlatok seg²ts®g®vel az erŖnl®t ®s 

§ll·k®pess®g nºvel®se. 

Testnevel®s ®s sport: 

terhel®s, edzetts®g, 

fitts®g. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Mozg§sgyakorlat, erŖnl®t, §ll·k®pess®g. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Koreogr§fia, et¿d megtanul§sa ®s bemutat§sa 

črakeret 

36 ·ra 

ElŖzetes tud§s 
A sz¿ks®ges t§ncst²lus ismerete, a kor§bbi improviz§ci·s ®s 

t®rgyakorlatok.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A kºzºs munka eredm®ny®nek, siker®nek meg®l®se, a fokozott 

koncentr§ci· ®s kooper§ci· el®r®se, a mŤv®szi kifejezŖk®pess®g 

tov§bbfejleszt®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 
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A koreogr§fia megtanul§sa ®s bemutat§sa nem ºnc®l, hanem a 

mŤv®szeti nevel®s, k®pess®gfejleszt®s egyik eszkºze. 

A koreogr§fia az oszt§ly/csoport k®pess®geihez igazodik, a 

bemutat§s (t§rsaknak, sz¿lŖknek, vend®geknek) siker®lm®nyt jelent a 

tanul· sz§m§ra. 

R®szv®tel az elŖk®sz¿letekben.  

Koreogr§fia ºssze§ll²t§sa, megtanul§sa, bemutat§sa. (Az elŖadott 

koreogr§fia lehet m§s mŤv®szeti §gakat felvonultat· mŤsor vagy 

t§ncos-zen®s sz²npadi mŤ r®sze. A felk®sz¿l®sn®l ekkor kiemelt 

szempont a tant§rgykºzis®g, a k¿lºnbºzŖ mŤv®szeti §gak egys®g®nek 

megtapasztal§sa.) 

£nek-zene: 

tºrekv®s a zenei 

mondanival· verb§lis 

kifejt®s®re, vagy az 

§tk·dol§sra m§s 

mŤv®szeti §g kifejez®si 

eszkºzeibe. 

 

Dr§ma ®s t§nc: 

elŖad§s, performance 

tervez®se, kivitelez®se 

a k¿lºnbºzŖ sz²nh§zi, 

b§bsz²nh§zi, dr§mai, 

illetve t§nc- ®s 

mozg§ssz²nh§zi 

form§k 

alkalmaz§s§val. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Koreogr§fia, koreogr§fus, rendezŖ, szerep, szereposzt§s, csoport, 

sz·lamok, sz·lista, kar, pr·ba, fŖpr·ba, sz²npadbej§r§s. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 

T§nch§z, t§ncos rendezv®ny szervez®se az iskol§ban 

(bemutat·, b§l, g§la, iskolanap ®s egy®b versenyei) 

črakeret 

6 ·ra 

ElŖzetes tud§s  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A kºzºs szervez®s, elŖk®sz²t®s, majd a kºzºs mulats§g ºrºm®nek 

megtapasztal§sa, a kºzºss®g ºsszetartoz§s§nak erŖs²t®se, a t§ncol§s 

eredeti funkci·j§ban val· §t®l®se. 

 Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

T§rsakkal egy¿ttmŤkºdve r®szv®tel az iskolai t§nch§z, t§ncos 

rendezv®ny megszervez®s®ben, lebonyol²t§s§ban (d²sz²t®s, 

berendez®s, plak§t/sz·r·lap/megh²v· k®sz²t®se, b¿f®, ruhat§r 

¿zemeltet®se). 

R®szv®tel a kºzºs t§ncol§sban. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Rendezv®ny, tervez®s, szervez®s. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
A debreceni t§nc®let 

črakeret 

7 ·ra 

ElŖzetes tud§s Sz²nh§zl§togat§si ®lm®nyek  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

 

A helyi hivat§sos ®s amatŖr t§nc®let megismer®se. L§togat§s a Csokonai 

(Nemzeti!) Sz²nh§zban, t§ncst¼di·kban.  
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Tov§bbhalad§s felt®telei 
 

Sportj§t®kok 

¶ J§rtass§g n®h§ny taktikai form§ci·, helyzet megold§s§ban.  

¶ A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek meg®rt®se ®s alkalmaz§sa.  

¶ Sporttºrt®neti alapvetŖ t§j®kozotts§g a labdaj§t®kokban. 

¶ Kos§rlabda: elindul§s, labdavezet®s, meg§ll§s, fektetett dob§s  helyes v®grehajt§sa 

¶ Rºplabda: p§rokban kos§r- ®s alkar®rint®s folyamatos v®grehajt§sa, als· egyenes 

nyit§s alkalmaz§sa 

¶ Labdar¼g§s: labdavezet®sek mindk®t l§bbal, k¿lsŖ ®s belsŖ cs¿ddel, §tad§sok ²velten 

mozg§s kºzben, kapura r¼g§s belsŖ cs¿ddel 

 

Torna jellegŤ feladatok  

¶ A helyes testtart§s, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak jelenl®te a 

torna jellegŤ mozg§sokban. 

¶ Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn nºvekvŖ ºn§ll·s§g jeleinek felmutat§sa a 
gyakorl§sban, gyakorlat-ºssze§ll²t§sban. 

¶ A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok b§tor v®grehajt§sa, a k®pess®gnek megfelelŖ 

magass§gon. 

¶ L§that· fejlŖd®s az aerobikgyakorlatok kivitel®ben ®s a zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

¶ Tanul· legyen k®pes 

¶ - a megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v felhaszn§l§s§ra, 

¶ - a kºzºss®gi mozg§s ®s t§ncol§s ®lm®ny®nek meg®l®s®re, a t§rsas kapcsolatok 

fejleszt®s®re,  

¶ - a j· tart§s, magabiztos ki§ll§s, helyes ºn®rt®kel®s fejleszt®s®re 

¶ - a nyilv§nos bemutat·n tud§s§nak koncentr§lt bemutat§s§ra.  

 

 

 

Atl®tika jellegŤ feladatok 

¶ Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

¶ A fut·mozg§s technik§j§nak alkalmaz§sa a v§gta, illetve a tart·sfut§sban. 

¶ Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ v®gz®se a tanult 

versenyszab§lyoknak megfelelŖen. 

¶ Rajtok, v§lt§sok szab§lyoknak megfelelŖ bemutat§sa. 

¶ Az atl®tikai alapmozg§sokban mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§s, a 
lend¿letszerz®sek ®s a befejezŖ mozg§sok ºsszekapcsol§sa. 

 

Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek  

¶ Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek kinyilv§n²t§sa.  

¶ Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gakban ®s n®pi hagyom§nyokra 
®p¿lŖ sportol§si form§kban bŖv¿lŖ gyakorl§si tapasztalat ®s fellelhetŖ erŖsebb belsŖ 

motiv§ci· n®melyik ter¿let®n. 

¶ A term®szeti erŖk ®s a sport hasznos ºsszekapcsol§s§nak ismerete ®s az ezzel 

kapcsolatos elŖnyºk, rutinok ter¿let®n j§rtass§g. 

¶ A kºrnyezettudatoss§g cselekedetekben val· megjelen²t®se. 
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¶ A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra hagyom§nyos ®s 
¼jszerŤ mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§ban.  

¶ A szabadidŖben v®gzett sportol§s ir§nti pozit²v be§ll²t·d§s felmutat§sa. 

 

¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

¶ A grundbirk·z§s alaptechnik§j§nak, szab§lyainak gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 

¶ A k¿lºnbºzŖ es®stechnik§k, szabadul§sok, leszor²t§sok ®s az ºnv®delmi 
gyakorlatainak kontroll§lt v®grehajt§sa t§rssal. 

¶ Ćll§sk¿zdelemben j§rtass§g. 

¶ A fenyegetetts®gi szitu§ci·kra, seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek 

elsaj§t²t§sa. 

¶ A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa. 

¶ A f§jdalomtŤr®sben ®s az ºnfegyelemben ®rz®kelhetŖ fejlŖd®s 

 

 Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

¶ Tudjon ºn§ll·an l®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatokat, alapvetŖ 

gerinctorna-gyakorlatokat, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatokat v®gezni 

 

T§nc ®s mozg§s 

- Tanul· legyen k®pes 

- a megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v felhaszn§l§s§ra, 

- a kºzºss®gi mozg§s ®s t§ncol§s ®lm®ny®nek meg®l®s®re, a t§rsas kapcsolatok 

fejleszt®s®re,  

- a j· tart§s, magabiztos ki§ll§s, helyes ºn®rt®kel®s fejleszt®s®re 

- a nyilv§nos bemutat·n tud§s§nak koncentr§lt bemutat§s§ra.  
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9. mŤv®szeti ®vfolyam 

 
Az egyes tematikus egys®gekre javasolt ·rasz§mokat a t§bl§zatok tartalmazz§k. Ezen 

·rasz§mokon bel¿l ford²tunk idŖt a gyakorl§sra ®s sz§monk®r®sre. 

 

T®makºrºk 
 

 Javasolt ·rasz§mok 

5 ·ra/h®t (180 ·ra) 

1. Sportj§t®kok 29 ·ra 

2.Torna jellegŤ feladatok  21 ·ra 

3.Atl®tika jellegŤ feladatok 14 ·ra 

4.Alternat²v ®s szabadidŖs 

mozg§srendszerek 

24 ·ra 

5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 5 ·ra 

6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 15 ·ra 

7. T§nc ®s mozg§s 72 ·ra 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
1. Sportj§t®kok 

črakeret  

29 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

£letkornak megfelelŖ technikai ®s taktikai, elm®leti ®s gyakorlati tud§s. 

Akt²v r®szv®tel az elŖk®sz²tŖ j§t®kokban, sportj§t®kokban. 

Figyelmes ®s hat®kony munkav®gz®s a gyakorl§sban. 

Csapatj§t®kos tulajdons§gok ismerete. 

SportszerŤs®g, a szab§lykºvetŖ magatart§s. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A v§lasztott legal§bb k®t labdaj§t®kra vonatkoz·an: 

Az ¼j j§t®kfeladatokban, j§t®kszitu§ci·kban a technikai, taktikai ®s 

szab§lyismeret tudatos ®s felelŖs alkalmaz§sa, bŖv²t®se. 

A sportj§t®k-specifikus k®pess®gek megerŖs²t®se. 

A j§t®kszitu§ci·k, j§t®kfeladatok magasabb gondolkod§si, motoros 

szinten tºrt®nŖ megold§sa a szab§lykºvet®s, a csoportkonszenzus ®s az 

ellenf®l tisztelete szempontj§b·l is. 

 

 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

Legal§bb k®t labdaj§t®k v§laszt§sa kºtelezŖ. 

 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A labdaj§t®kokra felk®sz²tŖ mozg§sfeladatok 

Speci§lisan elŖk®sz²tŖ, r§vezetŖ, k®pess®gfejlesztŖ feladatok ®s 

testnevel®si j§t®kok 

A labda n®lk¿l v®gzett mozg§sok ï szlalom fut§sok (v§ltoz· 

ir§nyokba), v§gt§k, ir§nyv§lt§sok, tapos§sok helyben, 

s¼lypontemelked®sek, ugr§sok p§ros ®s egy l§bbal, v§ltott l§bbal ï 

gyakorl§si hat®konys§g§nak, j§t®kban val· eredm®nyes haszn§lat§nak 

tov§bbfejleszt®se. 

Az alapmozg§sok nagysz§m¼ vari§ci·ja ir§nyban, 

sebess®gnºvel®ssel. 

A reakci·idŖ ®s a t§rs mozdulat§ra reag§l§s optimum§nak el®r®se. 

Matematika: logika, 

val·sz²nŤs®gsz§m²t§s, 

t®rbeli alakzatok, 

t§j®koz·d§s. 

 

Vizu§lis kult¼ra: 

t§rgy- ®s 

kºrnyezetkult¼ra, 

vizu§lis 

kommunik§ci·. 
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A helyezked®s, helyzetfelismer®s tov§bbfejleszt®se a labd§®rt val· 

harcban, cselek labd§val ®s labda n®lk¿l, k¿zd®sek v§ll-v§ll ®rint®ssel 

a labda megszerz®s®hez. 

Labd§s ¿gyess®gfejleszt®s egy-k®t labd§val, a labd§s 

¿gyess®gfejleszt®s ºsszetettebb j§t®kai: a labda fogad§sa, kezel®se 

fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban, a labda tov§bb²t§sa 

gyorsabban, lend¿letesebb, v§ltoz· magass§gokban, fut§s kºzben, 

labdavezet®s, halad§s a labd§val gyors ir§nyv§lt§sokkal ®s 

ritmusv§lt§sokkal. 

Az adott sportj§t®k technik§i gyakorl§sa testnevel®si j§t®kokban, 

kidob·s, fog·j§t®kok labd§val, labdaszerzŖ ®s -v®dŖ j§t®kok, 

cicaj§t®kok, pontszerzŖk, stiliz§lt j§t®kok, szabadon alkalmazott 

technikai-taktikai elemek ®s szab§lyismeretek mellett is. 

A mozg§stanul§st seg²tŖ eszkºzºk haszn§lata (szem¿veg, c®lkeret 

stb.). 

Bonyolultabb - kooperat²v, kreat²v - testnevel®si ®s sportj§t®kok (pl. 

j§t®kszab§lyok dinamikus v§ltoztat§sa, es®lykiegyenl²tŖ j§t®kok, 

ford²tott eredm®nysz§m²t§s). 

A sportj§t®kokra val· elŖk®sz²t®sen t¼lmutat·, strat®giai jellegŤ, az 

®letszerepekre felk®sz²tŖ j§t®kok. 

Bemeleg²t®s labdaj§t®k foglalkoz§sra ï r®szleges tan§ri ir§ny²t§ssal 

A bemeleg²t®si modell ism®telt gyakorl§sa ®s az ºn§ll· bemeleg²t®sre 

val· felk®sz²t®s. A modell minim§lis tartalma: sportj§t®k-specifikus 

fut·-ugr·mozg§sok, labda n®lk¿li ®s labd§s gyakorlatok az ²z¿letek 

§tmozgat§s§ra, labdavezet®sek vari§ci·i helyben ®s halad§ssal, p§ros, 

mikrocsoportos labd§s gyakorlatok, bemeleg²tŖ testnevel®si j§t®kok 

labda n®lk¿l ®s labd§val, az adott labdaj§t®k specifikus technikai ®s 

taktikai elŖk®sz²tŖ gyakorlatai. 

A v§lasztott labdaj§t®kok technikai ®s taktikai elemeinek gyakorl§sa, 

tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa ¼j vari§ci·kban, szitu§ci·kban. 

Kos§rlabd§z§s 

Technikai elemek 

Fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban csºkkenŖ 

hibasz§zal®kkal v®grehajtott technikai elemek. 

Taktikai elemek 

Kisebb csapatr®szekben azonos l®tsz§mmal egym§s elleni j§t®k teljes 

anyag§nak be®p²t®se az 5:5 elleni j§t®kba, f®lp§ly§s ®s eg®szp§ly§s 

gyakorlatokkal. 

Emberfºl®nyes helyzetek t§mad§sban, v®dekez®sben. 

Emberfog§s, ter¿letv®dekez®s. ¥tletj§t®k t§mad§sban. 

A speci§lis feladatok megold§sa (feldob§s, alap- ®s oldalvonal-

bedob§s, b¿ntetŖdob§s ut§ni t§mad§s ®s v®dekez®s). 

Labdar¼g§s 

Technikai elemek fokoz·d· kitart§ssal, vari§ci·ban, lend¿letben, 

magass§gban, t§vols§gban, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A labd§s koordin§ci· minŖs®gi fejleszt®se. Labdakezel®sek mozg§s 

kºzben ®s ir§nyv§ltoztat§ssal, §tad§sok k¿lºnbºzŖ m®rtani 

alakzatokban. Rºvid ®s hossz¼ labda§tad§sok talajon vagy levegŖben. 

Ćtad§sok, §tv®telek m®lys®gi, sz®less®gi j§t®khelyzetek 

kialak²t§s§val. 

Fizika: mozg§sok, 

¿tkºz®sek, erŖ, 

energia. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

az emberi szervezet 

mŤkºd®se, 

energianyer®si 

folyamatok. 
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Indul·-, fut·-, §tad§si ®s lºvŖcselek v®dŖvel szemben. Fejel®sek 

technik§i levegŖbŖl, t§rsnak vagy kapura. 

Taktikai elemek a vari§ci·k nºvel®s®vel ®s v®grehajt§si minŖs®g 

emel®s®vel 

Posztok betºlt®se: kapus, v®dŖ, kºz®pp§ly§s, t§mad·. 

Rombuszban 4 j§t®kos feladatmegold§sa m®lys®gben, sz®less®gben, 

folyamatos helycser®kkel.  

Rºplabda 

Technikai elemek optim§lis erŖkºzl®ssel, fokoz·d· magass§gban, 

pontoss§ggal, folyamatoss§ggal, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A m®lys®gl§t§st, labd§hoz val· igazod§st elŖseg²tŖ gyakorlatok, 

t§rst·l dobott vagy falra felj§tszott labd§val. Gurul§sok, vetŖd®sek. 

C®lba ¿t®sek ®s ®rintŖ labdatov§bb²t§sok mozdulatlan majd mozg· 

c®lt§rgyra vagy t§rshoz. A s§ncol§s technik§ja egy®nileg ®s p§rban. 

T§mad§s ®s v®dekez®s alapvetŖ megold§sai  

2-3 fŖs t§mad§si technik§k v®delem n®lk¿l ®s v®delem ellen, 

v®dekezŖ feladatok, biztos²t§s, v§ltozatos t§mad§s befejez®sek (erŖ, 

²v, elhelyez®s stb. szempontj§b·l). 

 

Kooperativit§s ®s verseng®s a labdaj§t®kokban, a szab§lyok ï 

j§t®kszab§lyok begyakorl§sa ï j§t®kvezet®si gyakorlat. 

 

Az elsaj§t²tott j§t®ktud§snak megfelelŖ sz²nvonal¼ j§t®kszab§lyok 

alkalmaz§sa, betartat§sa nºvekvŖ tudatoss§ggal ®s ºn§ll·s§ggal az 

oszt§lyszintŤ gyakorl§sok ®s m®rkŖz®sek sor§n. 

J§t®kszitu§ci·k elŖid®z®se egy-egy szab§ly begyakorl§s§ra, a 

j§t®kszitu§ci· meg§ll²t§sa, elemenk®nti ism®tl®se a szab§lytalans§g 

korrekci·ja ®rdek®ben.  

J§t®k egyszerŤs²tett ®s fokozatosan bŖv¿lŖ szab§lyokkal.  

Rºvid²tett j§t®kidŖvel gyakorl§s, oszt§lymeccsek, vill§mtorn§k a 

di§kolimpi§knak megfelelŖ versenyszerŤ kºr¿lm®nyek ®s a helyi 

szab§lyoz§s szerint. Differenci§lt mennyis®gŤ ®s minŖs®gŤ 

j§t®klehetŖs®g biztos²t§sa. 

Rºvid j§t®kvezetŖi gyakorl§s a tan§rral egy¿tt, rºgz²tett, 

v§ltoztathat·, egyszerŤs²tett j§t®kvezet®sben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

J§t®kt²pusok, szab§lyok, strat®gi§k mŤkºdtet®se. 

A tanult j§t®kstrat®gi§k (t§mad· ®s v®dŖ alaptaktika, emberelŖnyºs-

emberh§tr§nyos j§t®kszitu§ci·k) felhaszn§l§sa a taktikai 

magyar§zatok, besz®lget®sek ®s j§t®kszervez®s sor§n. 

Az anim§ci· alkalmaz§sa a j§t®kok tov§bbfejleszt®s®ben. 

K¿lºnbºzŖ ®letkorra, az egy®nre ®s a helyzetre jellemzŖ ®rzelmi 

ºnkontroll. A siker egy®ni ®s csoportos §t®l®se, a kudarc elfogad§s, 

mint a tev®kenys®g term®szete velej§r·ja.  

Az alkot·, kooperat²v mozg§sos tev®kenys®gek kezdem®nyez®se, az 

ºtletek kultur§lt megfogalmaz§sa ®s megval·s²t§sa. Az egy¿ttj§tsz§s 

elŖnyeinek, jelentŖs®g®nek k®pviselete. 
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Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

J§t®krendszer, taktika, t§mad§si rend, v®delmi rend, ºnszervezŖd®s, 

probl®maorient§lt taktikai megold§s, t§mad§si strat®gia, v®dekez®si 

strat®gia, megegyez®sen alapul· j§t®k. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
2.Torna jellegŤ feladatok  

črakeret 

21 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

R®szlegesen ºn§ll·, balesetmentes gyakorl§s. 

Az alapvetŖ torna mozg§selemek ºn§ll· bemutat§sa. 

Az aerobik kargyakorlatokat ®s l®p®sgyakorlatok, alapl®p®sek, halad§sok 

ºsszehangol§sa a zen®vel. 

A kºt®l biztons§gos mozgat§sa. 

A szab§lyok ®rthetŖ megfogalmaz§sa. 

A gyeng®bbeknek, a seg²ts®gre szorul·knak felt®tel n®lk¿li seg²ts®gad§s. 

Sport§gak versenyrendszer®rŖl alapismeretek. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az iskolai tornajellegŤ feladatok, t§ncos mozg§sform§k sor§n a re§lis 

®nk®p tov§bbi alak²t§sa. 

A gyakorl§s sor§n seg²ts®g ad§sa ®s elfogad§sa, m§sok b§tor²t§sa r®v®n a 

tev®kenys®gek §lland· motiv§ci·s h§tter®nek biztos²t§sa. 

Szabadabb ®s differenci§ltabb ºn§ll· r®szv®tel, az alkot·k®szs®g, 

kreativit§s fejleszt®se a gimnasztika, torna, eszt®tikai sportok, ®s a helyi 

tantervben v§lasztott sportt§ncok, tºrt®nelmi ®s n®pt§ncok 

mozg§srendszer®n bel¿l. 

Az eszt®tikus mozg§s, a feszes, megtartott testmozg§s tov§bbi jav²t§sa. 

A test t®rbeli, idŖbeli ®s dinamikai ®rz®kel®s®nek, valamint a koordin§lt 

mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak tov§bbfejleszt®se. 

A t§ncmot²vumok ritmikailag, plasztikailag pontosabb§, az ¼jabb 

koreogr§fi§k, mŤv®szeti elŖad§sok tudatosabb§ t®tele. 

A saj§t kult¼ra ¼jrateremt®se ir§nti ig®ny erŖs²t®se, a m§s n®pek 

kult¼r§ja ir§nti tisztelet erŖs²t®se. 

Az ismeretek kºr®nek bŖv²t®se az adott versenysport§gak hazai 

®lvonal§r·l, ennek r®v®n a nemzeti ºntudat fejleszt®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Gimnasztika 

T®rbeli alakzatok ï rendgyakorlatok  

Alakzatok, mozg§sok z§rt rendben, alakzatv§ltoz§sok. Vari§ci·k a 

ritmusban, a temp·ban tºrt®nŖ v§ltoztat§ssal, rendgyakorlatok zene 

n®lk¿l ®s zen®re is. 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ gyakorlatok 

8-16 ¿temŤ gimnasztikai gyakorlatok egyidejŤ fejlesztŖ hat§sokkal, 

kiemelten a m®ly h§t- ®s hasizmok, a f¿ggesztŖ ºv, a l§bboltozat 

izomzat§nak optim§lis ®s prec²z mŤkºd®se §ltal. 

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmaz§sa az izommunka jellege szerint 

(ny¼jt·, erŖs²tŖ, ernyesztŖ-laz²t·) ar§nyosan, minden testr®sz 

mozg§saira kiterjedŖen, nºvekvŖ ºn§ll·s§ggal a gyakorlatok 

kiv§laszt§s§ban, nºvekvŖ ºn§ll·s§ggal a gyakorlatsorok 

ºssze§ll²t§s§ban. 

A gyakorlatok vari§l§sa szempontjai szerinti v§ltozatok a 

mozg§s¿tem v§ltoztat§s§val, a kiindul· helyzet ®s kartart§s 

Fizika: egyenes vonal¼ 

mozg§s, periodikus 

mozg§s, gravit§ci·, 

tºmegvonz§s, hat§s-

ellenhat§s tºrv®nye. 
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v§ltoztat§s§val, a k®ziszerek ï s¼lyz·, bord§sfal, pad, medicinlabda ï 

alkalmaz§s§val. A dinamikus ®s statikus erŖkifejt®s 

megk¿lºnbºztet®se. 

A k¿lºnbºzŖ erŖadagol§s v§ltozatos gyakorlatai alkalmaz§sa. 

¥sszetett, komplex, fizikai k®pess®geket fejlesztŖ gyakorlatok 

Szabadgyakorlati alapform§j¼ ®s term®szetes gyakorlatok 

differenci§ltan, egy®nre szabottan, §lland· gyakorl§si jelleggel. 

ErŖgyakorlatok az egy®n sz§m§ra optim§lis ellen§ll§s lek¿zd®s®vel. 

Aerob §ll·k®pess®g-fejlesztŖ elj§r§sok a gimnasztika eszkºzeivel. Az 

elrugaszkod§s (dobbant§s) gyorsas§g§nak fejleszt®se. Az 

egyens¼lyoz§s tov§bbfejleszt®s®re a statikus helyzetek idŖtartam§nak 

®s bonyolults§g§nak nºvel®se. Az eszt®tikus mozg§sok elŖad§sm·dja 

seg²t®s®re a testtart§st biztos²t· kondicion§lis ®s koordin§ci·s 

k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok gyakorl§sa. 

M§sz§sok, f¿ggeszked®sek differenci§lt kºvetelm®nnyel, az 1ï8. 

oszt§lyban el®rt egy®ni szint szerinti fejlŖd®st kºvetŖ rendszeres 

kontrollal. 

Torna ï iskolai sporttorna 

C®lir§nyos elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, mozg§sszab§lyoz·, 

mozg§salkalmaz·, §t§ll²t· ®s mozg§stanul· jelleggel.  

Akrobatikus gyakorlatok ï talajtorna,  

Tart§sos gyakorlatelemek v®gz®se: tark·§ll§s, fej§ll§s, k®z§ll§s, 

m®rlegek k®zt§masszal, m®rleg§ll§sok, sp§rg§k, hidak. 

Mozg§sos gyakorlatelemek v®gz®se: gurul·§tfordul§sok k¿lºnbºzŖ 

ir§nyokba, tark·billen®s, fejen§tfordul§s, cig§nyker®k, vetŖd®sek, 

§tguggol§sok, §tterpeszt®sek, l§bkºrz®sek, dŖl®sek, fel§ll§sok, 

egys®gesen az alapform§ban ®s differenci§ltan a vari§ci·kban. Az 

eszt®tikus ®s harmonikus elŖad§sm·d r§vezetŖ elj§r§sai (fesz²t®sek, 

fejtart§s, v§lltart§s, spicc kidolgoz§sa). 

Az elemek mennyis®g®nek ®s neh®zs®gi fok§nak tov§bbfejleszt®se - 

differenci§ltan. Az egy®ni optimum, az ºn§ll· bŖv²t®s lehetŖs®g®nek 

megjelen²t®se az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban. 

A gyakorlatbemutat§s r²tusa minŖs®gi param®terek hozz§ad§s§val 

tºrt®nik az ellenŖrz®sek sor§n. 

Szertorna 

A helyi tanterv §ltal meghat§rozott szeren vagy szereken tºrt®nik: 

egys®gesen az alapform§ban, differenci§ltan a vari§ci·kban ®s az 

elemek mennyis®g®ben ®s neh®zs®gi fok§ban, egy®nre szabott 

seg²ts®gad§ssal t§rsak ®s/vagy tan§r kºzremŤkºd®s®vel, ºn§ll· 

tervez®ssel ®s gyakorl§ssal. 

 

Szertorna fi¼k sz§m§ra 

GyŤrŤn gyakorl§s ï k®z- ®s l§bf¿gg®sek, f¿gg®sek, lef¿gg®sek, 

mellsŖ f¿ggŖm®rleg, hajl²tott t§masz, ny¼jtott t§masz, alaplend¿let, 

lend¿letv®tel, h¼z·d§s-tol·d§s t§maszba, v§ll§tfordul§s elŖre, 

homor²tott leugr§s, leterpeszt®s h§tra. 

 

Szertorna l§nyok sz§m§ra 

Gerend§n gyakorl§s ï §ll§sok, t®rdel®sek, ¿l®sek, fekv®sek, 

t®rdelŖt§maszok, m®rlegek, guggol·t§maszok, fekvŖt§maszok, 

t§maszban §tlend²t®s, belend²t®s, hasonfekv®sbŖl emel®s 

Fizika: az egyszerŤ 

g®pek mŤkºd®si 

tºrv®nyszerŤs®gei, 

forgat·nyomat®k, 

reakci·erŖ, egyens¼ly, 

tºmegkºz®ppont. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

egyens¼ly®rz®kel®s, 

izom®rz®kel®s, 
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fekvŖt§maszba, t®rdelŖt§maszba, fordulatok §ll§sban, guggol§sban. 

Szºkdel®sek, l§btart§s-cser®k, felugr§s egy l§b §t- ®s belend²t®ssel, 

homor²tott leugr§s, terpesz csukaugr§s. 

 

Szertorna ï szerugr§s, ugr·szekr®nyen gyakorl§s 

Gyakorl§s ®s kontroll a tanul· elŖzetes tud§sa ®s testalkata 

figyelembev®tel®vel. Az 5ï8. oszt§lyban tanultak tov§bbfejleszt®se, 

az elsŖ ®s m§sodik ²v nºvel®se. 

Felguggol§sok ï homor²tott ugr§sok, vetŖd®sek, kanyarlatok, 

bukfencek, guggol· §tugr§sok, terpesz§tugr§sok, lebegŖt§masz. 

Bemeleg²t®s a torna gyakorl§s§hoz, egy specifikus jellegŤ mozg§ssor 

megtanul§sa. 

C®lszerŤ gyakorl§si ®s gyakorl§sszervez®si form§ci·k mŤkºdtet®se 

nºvekvŖ tanul·i ºn§ll·s§ggal. A seg²ts®gad§s technik§i, felelŖs k¿lsŖ 

kontrollal ï a hibajav²t§s be®p²t®se a mindennapi gyakorl§si 

szok§sokba. 

Versenyszitu§ci·kon kereszt¿l a szab§lyok ï pontoz§si hierarchia ®s 

szeml®let ï gyakorl§sa, az 5ï8. oszt§lyban tanultak tov§bbfejleszt®se. 

elsŖseg®ly. 

Ritmikus gimnasztika l§nyok sz§m§ra 

Az 5ï8. oszt§lyokban megfogalmazott kºvetelm®nyeken 

neh®zs®gben t¼lmutat· kºvetelm®ny mozg§sanyag§nak tanul§sa, 

gyakorl§sa. Az eszt®tikus, sz®p ®s nŖies mozg§sok elŖad§sm·dj§t 

seg²tŖ kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gfejlesztŖ elj§r§sok. 

C®lir§nyos elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, mozg§sszab§lyoz·, 

mozg§salkalmaz·, §t§ll²t· ®s mozg§stanul· jelleggel (testtart§s, 

t§gass§g, forg§sbiztons§g stb.). A ritmus®rz®k fejleszt®se, ºn§ll· 

zenev§laszt§sra lehetŖs®g a sz®lsŖs®gektŖl val· elhat§rol·d§s mellett. 

Szabadgyakorlatok  

ElŖk®sz²tŖ tart§sos ®s mozg§sos elemek alapform§i ism®tl®se, ®s ¼j, 

ºsszetett form§k gyakorl§sa: 

l§bujj§ll§sok, terpesz§ll§sok, hajl²tott- ®s guggol·§ll§sok, l®pŖ ®s 

kil®pŖ §ll§sok, t§mad·- ®s v®dŖ§ll§sok, lebegŖ- ®s m®rleg§ll§sok, 

ny¼jtott ®s hajl²tott ¿l®sek, lebegŖ ¿l®sek, t®rdel®sek, 

t®rdelŖm®rlegek, fekv®sek, k®z ®s l§bt§maszok, ujj- ®s kartart§sok ®s 

mozg§sok (lebegtet®sek, ejt®sek, ford²t§sok, hull§mok), statikus ®s 

dinamikus tºrzsmozg§sok ®s l§bmozg§sok. 

FŖ mozg§sok alapform§i ism®tl®se, ®s ¼j, ºsszetett form§k 

gyakorl§sa: Tests¼ly§thelyez®sek, j§r§sok, fut§sok, szºkdel®sek, 

ugr§sok (ºt alapforma megk¿lºnbºztet®se), egyens¼lyhelyzetek, 

forg§sok, hull§mok. 

¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek hozz§ad§sa a 

minimumhoz. 

Labdagyakorlatok 

Fog§sok v®gz®se, gur²t§sok talajon ®s testen, labdavezet®sek 

v§ltozatos vonalon a levegŖben, §tad§sok, le¿t®sek, dob§sok, 

elkap§sok, labdatart§sok (k®zzel, l§bbal, t®rddel, nyakkal stb.) 

v§ltozatos szabadgyakorlati form§k felhaszn§l§s§val. 

¥n§ll· bŖv²t®si lehetŖs®g, ºn§ll· gyakorlatr®szek hozz§ad§sa a 

minimumhoz tan§ri ir§ny²t§ssal (1 perc). 

 

£nek-zene: ritmus ®s 

temp·. 
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Aerobik mindk®t nem sz§m§ra, a helyi tantervben szab§lyozott 

neh®zs®ggel. 

A sport§gi jelleg ï dinamikus, statikus erŖ, egyens¼lyoz§s, lazas§g, 

ruganyoss§g ®s ritmus®rz®k ï megval·s²t§s§hoz sz¿ks®ges elŖk®sz²tŖ 

®s r§vezetŖ gyakorlatok. 

Az aerobik krit®riumainak val· megfelel®s fejleszt®se a gyakorl§s 

§ltal: testtart§s, mozdulatok prec²z v®grehajt§sa, szinkron a zen®vel ®s 

egym§ssal. Az 5ï8. oszt§lyban tanult alapl®p®sek ºsszetett 

kombin§ci·i 4ï8 ¿temben, aszimmetrikus elemkapcsolatok. 

Rºvid elemkapcsolatok ism®tl®se magas cselekv®sbiztons§ggal 

(20-30 mp folyamatosan). 

Egy®ni ®s p§ros koreogr§fi§k gyakorl§sa, differenci§lt bŖv²t®se 

ºn§ll·s§gra tºrekedve, a sz¿ks®ges minim§lisan kºvetelt elemek 

felhaszn§l§s§val, bŖv²t®s®vel. 

Aerobik bemutat·k az oszt§lyon bel¿l. 

 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A szakkifejez®sek ®s vez®nyszavak ismerete, a legismertebbek ºn§ll· 

haszn§lata a tervez®sben, seg²ts®gad§sban ®s a hibajav²t§s 

®rtelmez®s®ben. 

A saj§t test szeml®l®se, elfogad§sa, v§ltoz§sainak kºvet®se, ®s az 

ezzel kapcsolatos f®lelmek, szorong§sok, frusztr§ci·k 

megfogalmaz§s§nak k®pess®ge (ºnreflexi·), §t®l®se ®s tudatos 

felv§llal§sa. 

A nemnek megfelelŖ mozg§s dinamik§j§nak ®s/vagy eszt®tik§j§nak 

ismerete. A saj§t ®s t§rs testi ®ps®ge ir§nti felelŖss®gv§llal§s. 

A t§rsak gyenge, esetleg s®r¿lt oldal§nak seg²t®se, az erŖss®gek 

elismer®se, t§mogat§sa. 

A divat ®s a m®dia testkult¼r§ra hat· kedvezŖ ®s kedvezŖtlen 

t®nyezŖinek sz®tv§laszt§sa (®rt®kfelismer®s, ºn®rt®kel®s). 

T§j®kozotts§g a tanult versenysport§gak versenyrendszer®rŖl, a 

magyar ®lsportol·k eredm®nyeinek ismerete. 

Vizu§lis kult¼ra: 

renesz§nsz, barokk. 

 

Fºldrajz: 

Magyarorsz§g 

t§jegys®gei. 

 

Etika: t§rsas 

viselked®s, ºnismeret, 

®nk®p, jellem, 

ºnreflexi·, kooperat²v 

munka. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
3.Atl®tika jellegŤ feladatok 

črakeret 

14 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A t®rdelŖ- ®s §ll·rajt technik§ja, a fokoz·- ®s rep¿lŖfut§s ºsszehangolt 

kar- ®s l§bmunk§ja. 

A rºvid- ®s hossz¼ t§v¼ fut§sn§l irambeoszt§si tapasztalat. 

V§lt§s als· bot§tad§ssal. 

T§volugr§s guggol· technik§ja. 

Kislabdahaj²t§s beszºkken®ssel. 

LºkŖmozdulat oldal fel§ll§sb·l, dob§sok lend¿letv®tellel is. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az atl®tikai mozg§sokat befoly§sol· jellegzetes biomechanikai 

tºrv®nyszerŤs®gek megismer®se, egyre tudatosabb alkalmaz§sa. 

J§rtass§g kialak²t§sa az egyes szak§gi technik§kban.  

Az emberi teljes²tŖk®pess®g jelenlegi hat§rainak viszony²t§sa a saj§t 

teljes²tm®nyhez, ennek r®v®n az ºnismeret fejleszt®se. Az egy®ni 

teljes²tm®ny t¼lsz§rnyal§s§ra ºsztºnz®s. 
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Az §ltal§nos atl®tikus k®pess®gek tov§bbfejleszt®se, a m§s sport§gakban 

tºrt®nŖ alkalmazhat·s§g ®rdek®ben is.  

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Fut§sok, rajtok 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai  

Az 5-8. oszt§lyban v®gzett fut·iskolai feladatok gyorsabban, 

erŖsebben ®s tudatosabban. Fut·iskolai ®s fut·feladatok bemutat§s 

n®lk¿li v®grehajt§sa. Iramfut§sok. Aerob §ll·k®pess®g fejleszt®se, a 

kitart· fut§s t§vj§nak tov§bbi nºvel®s®vel, az ºnismeretre, a kor§bbi 

tapasztalatokra ®p²tett, a t§vnak megfelelŖ egy®ni iram kialak²t§s§val. 

Akad§lyok felett 5-4-3 l®p®ses ritmusfut§sok kºnny²tett magass§gon 

®s t§vols§gon. Tart·s ®s r®szt§vos §ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

gyakorl§sa. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

Fut§sok 30-60 m-en. A t®rdelŖrajt szab§lyos v®grehajt§sa a rºvid ®s 

hossz¼ sprintsz§mokban. A v§lt·fut§s bot§tad§si technik§inak a 

v§lt·t§vols§g kialak²t§s§nak (seg®djelek alkalmaz§s§val),  ®s a v§lt§s 

szab§lyainak gyakorl§sa. A g§tfut§s lend²tŖ ®s elrugaszkod· 

l§bmozg§s§nak ismerete. A rºvid, kºz®p- ®s hossz¼ t§vok kºzºtti 

fut·technika megk¿lºnbºztet®se. 

A tart·s fut§s technik§j§nak kontrollja, az egy®ni tart·s fut§s 

sebess®g®nek kialak²t§sa az ºn§ll· gyakorl§s elŖseg²t®se ®rdek®ben. 

J§t®kok ®s versenyek 

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fog·j§t®kok. Egy®ni, sor- ®s 

v§lt·versenyek gyors-, akad§ly- ®s v§lt·fut§ssal. Egy®b testnevel®si 

j§t®kok fut·feladatokkal. 

 

Ugr§sok, szºkdel®sek 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai 

az 5-8. oszt§lyban v®gzett ugr·iskolai feladatok tov§bbfejleszt®se, 

koordin§ltabban, nagyobb kiterjed®ssel, erŖvel ®s tudatosabban, 

egyl®p®ses sorozatelugr§s, illetve k®tl®p®ses sorozat felugr§s. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

Az ugr§s elŖtti utols· h§rom l®p®s ritmus§nak kialak²t§sa. 

Az elrugaszkod· l§b ®s a lend²tŖ l§b, kar megfelelŖ mozg§s§nak 

ºsszehangol§sa. A l®pŖ t§volugr· technika v®grehajt§sa, akt²v 

le®rkez®ssel. Az egy®ni nekifut§s pr·b§i nagyobb elugr· ter¿let 

kijelºl®se mellett. 

Az §tl®pŖ technika v®grehajt§sa 5-7 l®p®ses ²ven tºrt®nŖ nekifut§s. 

A flop-technika gyakorl§sa, s az egy®ni nekifut· t§vols§g kim®r®se ®s 

rºgz²t®se. Az egy®ni magasugr· technik§k megismer®se, 

mozg§stapasztalat szerz®se nºvekvŖ teljes²tm®nyre tºrekv®s n®lk¿l. 

J§t®kok ®s versenyek 

T§volugr·versenyek helybŖl ®s egy®ni nekifut§ssal. 

Magasugr·versenyek egy®ni nekifut§ssal. (®rintŖ ugr§sok) Egy®ni, 

sor- ®s v§lt·versenyek ugr· ®s szºkdelŖ feladatokkal. Egy®b 

testnevel®si j§t®kok ugr§sokkal ®s szºkdel®sekkel. 

 

£nek-zene: ritmus-

gyakorlatok. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

aerob, anaerob 

energia-nyer®s, 

sz®nhidr§tok, zs²rok 

bont§sa, hipoxia, VO2 

max., §ll·k®pess®g, 

erŖ, gyorsas§g. 

 

Fºldrajz: 

t®rk®pismeret. 

 

£nek-zene: ritmusok. 

 

Informatika: 

t§bl§zatok, grafikonok. 
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Dob§sok 

A k®pess®gfejleszt®s gyakorlatai 

K¿lºnbºzŖ szerekkel, v§ltozatos dob§sform§k v®grehajt§sa egy ®s k®t 

k®zzel, k¿lºnbºzŖ kiindul· helyzetekbŖl. Speci§lis erŖs²t®s 

k®zis¼lyz·kkal, s¼lyz·kkal, erŖg®pekkel. 

A sport§gi technika gyakorl§sa 

C®lba ®s t§vols§gra dob§sok haj²t·, lºkŖ ®s vetŖ mozdulattal  

 

Haj²t§s nekifut§ssal, ºt l®p®ses dob·ritmusban.  A lek®sz²t®s 

technik§j§nak ®s az impulzus l®p®s, beszºkken®s szerep®nek ismerete. 

A h§ttal fel§ll§sb·l tºrt®nŖ lºk®s technik§j§nak ismerete. 

Szab§lyos lºk®s v®grehajt§sa oldal vagy h§ttal fel§ll§sb·l 

s¼lygoly·val vagy medicinlabd§val. 

Az egy- ®s k®tkezes vet®sek technik§i.  

 Az ide§lis kirep¿l®si szºg el®r®se a k¿lºnbºzŖ dob§sokn§l, szerep¿k 

a jobb eredm®ny el®r®s®ben. 

 

J§t®kok ®s versenyek 

Kislabdahaj²t· ®s szabadon v§laszthat· egy®b dob·szerrel versenyek 

helybŖl ®s lend¿letszerz®ssel. S¼lylºkŖ versenyek. C®lbadob· 

versenyek. 

Dob·iskolai verseng®sek. 

 

Bemeleg²t®si modellek gyakorl§sa a kocog§sok, fut§sok, ugr§sok, 

dob§sok v®gz®se ®s a versenyek elŖtt. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A fut·versenyek, a v§lt§s szab§lyainak ismerete. 

A kºz®pt§vok §ll·rajtra vonatkoz· szab§lyainak, a kºr²ven fut§s 

szab§lyszerŤs®geinek, a rep¿lŖrajt elŖnyeinek ismerete. 

A savasod§s jellegzetes hat§sainak ®s annak teljes²tŖk®pess®gre 

gyakorolt hat§s§nak ismerete. Az §ll·k®pess®g-fejlesztŖ m·dszerek 

ismerete. 

A nekifut§s jellemzŖinek ismerete t§vol- ®s magasugr§sn§l. 

Az ugr·sz§mok fŖbb szab§lyainak ®s a s®r¿l®sek megelŖz®s®nek 

ismerete. 

Az ide§lis kirep¿l®si szºg szerepe a jobb eredm®ny el®r®s®ben. A 

dob§sok fŖbb versenyszab§lyainak ®s balesetv®delmi, biztons§gi 

rendj®nek ismerete. 

A magyar olimpiai fut·-, ugr·- ®s dob·eredm®nyek ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Reakci·idŖ, mozdulat- ®s mozg§sgyorsas§g; l®p®shossz, l®p®sfrekvencia; 

irambeoszt§s, pihenŖidŖ; ugr·l§b, lend²tŖl§b, felugr§s, elugr§s; optim§lis 

sebess®g, maxim§lis sebess®g; s¼lypont, szºgsebess®g, pºrd¿let, fordulat, 

hat§s-ellenhat§s, belsŖ ritmus, dinamizmus. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
4.Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek 

črakeret 

24 ·ra 



159 

 

ElŖzetes tud§s 

Motorikus k®pess®gek, mozg§stapasztalatok. 

Balesetmentesen v®gzett, kev®ss® ismert, szokatlan sportmozg§sok. 

A term®szetben ŤzhetŖ sportok alapszab§lyai.  

A legfŖbb balesetv®delmi ®s biztons§gi szab§lyok alkalmaz§s szintŤ 

ismerete.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A helyi t§rgyi felt®telek f¿ggv®ny®ben legal§bb n®gy v§lasztott sport§gi 

mozg§ssal a k²v§nt edz®shat§s ®s ®lm®nyszerz®s el®r®se.  

Felk®sz²t®s az ºn§ll· vagy ºnszervezŖdŖ sporttev®kenys®gek Ťz®s®re.  

A szervezet edzetts®g®nek, ellen§ll§s§nak nºvel®se a tudatosan 

szabadt®ren tartott foglalkoz§sokkal.  

A testnevel®ssel ®s a sporttal kapcsolatos pozit²v be§ll²t·d§s, 

elkºtelezŖd®s kialak²t§sa az ®lm®nyszerŤ, v§ltozatos ®s kºtetlen 

foglalkoz§sok §ltal.  

 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A helyi t§rgyi felt®telek f¿ggv®ny®ben legal§bb n®gy v§lasztott 

sport§gi mozg§s mozg§smŤvelts®g®nek fejleszt®se.  

Az 5-8. oszt§lyban felsorolt lehets®ges sportok, vagy/®s a helyi 

lehetŖs®gek adta egy®b alternat²v, szabadidŖs sportok. Az egy®n §ltal 

elŖnyben r®szes²tett, ®lethossziglan ŤzhetŖ sportok alternat²v§inak 

bŖv²t®se. 

ElŖk®sz²t®s, felk®sz²t®s, k®pess®gfejleszt®s 

Az ®lm®nyszerŤ, term®szetben v®gzett elŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ 

gyakorlatokkal, a term®szeti erŖk felhaszn§l§s§val a szervezet 

alkalmazkod·k®pess®g®nek, az edzetts®gnek, fitts®gnek a fejleszt®se. 

A term®szetben v®gzett ºn§ll· bemeleg²t®s, gyakorl§s - laza tan§ri 

kontrollal. 

A kºrnyezettudatos viselked®s alapelveinek megismer®se. 

Kºzleked®sbiztons§gi szab§lyok elsaj§t²t§sa ®s betart§sa. 

Felk®sz¿l®s ®s egy¿ttmŤkºd®s a k¿lºnbºzŖ t§bori lehetŖs®gek, 

speci§lis, t¼ra jellegŤ terhel®sek elŖtt ®s alatt. 

Korcsoly§z§s  
Sikl§sok: egy l§bon kapaszkod§ssal, majd ºn§ll·an; v§ltott l§bbal, 

ellºk®ssel; guggol§sokkal. 

A korcsoly§z§s technikai alapjai: elrugaszkod§s, pihen®s, 

t§maszhelyzet. Rajtol§s.  

ElŖrekorcsoly§z§s egy®ni ®s p§ros gyakorlatokban: a j®gp§lya 

hossz§ban, keresztben, kºrben; szlalom korcsoly§z§s; jobb ®s bal 

l§bon sikl§ssal; egym§s tol§s§val. ElŖrekorcsoly§z§s, az optim§lis 

sebess®g ut§n v§ltott l§bon sikl§sok. V§ltott l§bon sikl§sok, a lengŖ 

l§b elŖre ®s h§tra lend²t®s®vel. ElŖrekorcsoly§z· gyakorlatok 

csoportokban.  

H§trakorcsoly§z§s: l®peget®ssel h§trafel®; §ll§sban, guggol§sban; 

folyamatosan. ĉvben korcsoly§z§s: t§rgyak, t§rsak megker¿l®se 

lend¿letes korcsoly§z§ssal. Koszor¼z§s elŖre: szlalom korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak kºzºtt; koszor¼z§s nyolcas alakzatban; koszor¼z§s 

kijelºlt kºr ker¿let®n. Meg§ll§s. H§trakorcsoly§z§s egyenes vonalon 

Fºldrajz: idŖj§r§si 

ismeretek, t§j®koz·d§s, 

t®rk®phaszn§lat. 
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®s kºrben. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli kanyarod§ssal - 

versenyszerŤen is. Koszor¼z§s h§tra. Fordulatok jobbra, balra. 

 

Asztalitenisz (folyos·n ®s szabadban fel§ll²tott asztalon is 

gyakorolhat·) 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok: a j§t®kokn§l felsorolt j§t®kos gyakorlatok. 

Technikai elemek: alap§ll§s; ¿tŖtart§s; l§bmunka; tenyeres hossz¼ 

adogat§s; tenyeres kontra¿t®s; fon§k hossz¼ adogat§s; fon§k 

kontra¿t®s; fon§k dropp¿t®s; tenyeres dropp¿t®s; fon§k nyesett 

adogat§s; tenyeres nyesett adogat§s; alapszerv§k. 

 

Tollaslabda 

ElŖk®sz²tŖ gyakorlatok 

Technikai elemek: alap§ll§s, ¿tŖfog§s, l§bmunka, tenyeres ¿t§s, fon§k 

¿t®s, adogat§s 

 

Floorball  

Technikai elemek: ¿tŖfog§s, mozg§sok labd§val, labda n®lk¿l, 

labdavezet®s, szlalom labdavezet®s, 1:1 elleni j§t®k 

 

K®pess®gfejleszt®s 

A korcsoly§z§s alaptechnikai elmeinek gyakorl§s§val az 

alap§ll·k®pess®g, a lokomotoros gyorsas§g, az als· v®gtag erej®nek, 

valamint a koordin§ci·s k®pess®gek kºz¿l kiemelten az egyens¼lyoz· 

k®pess®g fejleszt®se.  

Az asztalitenisz j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel az asztalitenisz sport§g ig®nyeire.  

Az tollaslabda j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek 

fejleszt®se j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a tollaslabda sport§g ig®nyeire.  

Az floorball j§t®khoz sz¿ks®ges koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®se 

j§t®kos gyakorlatokkal, illetve az alap¿t®sek technik§j§nak 

gyakorl§s§val. A l§b ®s a kar gyorserej®nek fejleszt®se, k¿lºnºs 

tekintettel a floorball sport§g ig®nyeire. Az ®lm®nyszerŤ j§t®kkal ®s a 

sokoldal¼ j§t®ktud§ssal a fizikai rekre§ci·ra alkalmas sportok 

reperto§rj§nak bŖv²t®se. 
 

J§t®kok, verseng®sek  

Korcsoly§z§s: J§t®kos rajtol§si ®s meg§ll§si gyakorlatok: rajtol§s, 

meg§ll§s meghat§rozott vonal elŖtt ®s mºgºtt. ĉvben korcsoly§z§s 

t§rgyak, t§rsak megker¿l®s®vel. sikl·versenyek, korcsolyaversenyek 

30 ®s 60 m®teren, idŖm®r®sre. ĉves korcsoly§z§s t§rgyhoz kºzeli 

kanyarod§ssal, versenyszerŤen. 

Asztalitenisz: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 
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k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, pattogtat§s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, 

mindk®t k®z ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k 
oldal§t v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Tollaslabda: Labdapattogtat§s az ¿tŖ tenyeres, illetve fon§k oldal§n 

k¿lºnbºzŖ testhelyzetben, §ll·helyben ®s j§r§s kºzben - ¿gyesebb ®s 

¿gyetlenebb k®zzel. ¦tºget®s a falra, illetve p§rokban - ¿gyetlenebb 

k®zzel is. J§t®kos ¿tºget®s, egyens¼lyoz§s §llom§sokon, mindk®t k®z 

ig®nybev®tel®vel. ¦tºget®s az ¿tŖ tenyeres ®s fon§k oldal§t 
v§ltogatva. Szerv§k c®lba - versenyszerŤen. Rºvid²tett, illetve 

szab§lyos j§tszm§k. 

Floorball: Labdavezet®s szlalomban elŖre, h§tra, p§ros lefut§s, 

kapura lºv®s c®lra, versenyszerŤen. 

 

Technika ®s taktika gyakorl§sa 

Minim§lis helyig®nyŤ vagy kis eszkºzig®nyŤ sportmozg§sok 

megismer®se. Az adott sportmozg§s lehetŖs®gekhez k®pest min®l 

sokoldal¼bb, balesetmentes elsaj§t²t§sa, ®lm®nyszerŤ gyakorl§sa. 

 

J§t®kok, verseng®sek, akad§lyok legyŖz®se a v§lasztott sportban, 

fizikai aktivit§sban. A fair play szellem®nek ®s a szem®lyes 

biztons§gnak a szem elŖtt tart§sa minden mozg§sos tev®kenys®gben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az ®lethosszig tart· mozg§sos tev®kenys®gek sz§m§ra felelŖs 

dºnt®sekhez sz¿ks®ges k®pess®gek fejleszt®se. 

Az egy®ni k®pess®gek kibontakoztat§sa kºzºss®gi tev®kenys®gek 

sor§n. 

Transzfer§l· k®pess®g fejleszt®se a sportban §t®lt ®lm®nyeknek az ®let 

m§s ter¿let®n, a saj§t ®s a kºrnyezet jav§ra tºrt®nŖ ford²t§s§ra. 

Inform§ci·k §tad§sa, m§sok tan²t§sa a meg®lt ®lm®nyek, t§bori 

tapasztalatok §tad§sa. 

Prevenci·s ®s rekre§ci·s tev®kenys®gform§k elsaj§t²t§sa, kreat²v 

alkalmaz§sa. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Kooper§ci·, ºnk®ntess®g, szab§lykºvetŖ magatart§s, seg²ts®gad§s, 

kºrnyezettudatoss§g, edzetts®g, fitts®g, zene, ritmus®rz®k, egyens¼ly®rz®k, 

b§tors§g-vakmerŖs®g, kºzleked®si szab§ly.  

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

črakeret 

5 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

A p§ros ®s k¿zdŖj§t®kok, test-test elleni k¿zdelmek fajt§i. 

A grundbirk·z§s mozg§stechnik§i, alapvetŖ szab§lyai. 

A dzs¼d·val kapcsolatos technik§k fajt§i ®s alkalmazhat·s§guk a 

k¿zdelmekben. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az egy®n (ºn)v®delm®t szolg§l· egyszerŤbb technik§kban, 

k¿zdelmekben magas fok¼ j§rtass§g el®r®se. A k¿zdŖ t²pus¼ sport§gak, 

j§t®kok tudatos alkalmaz§sa sor§n az ºnuralom erŖs²t®s®re, a t§rsak 

tisztelet®re ®s a szab§lyok elfogad§s§ra szoktat§s. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 
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MOZGĆSMţVELTS£G 

A test-test elleni feladatokat csak ®s kiz§r·lag azonos nemŤ ®s kºzel 

azonos testalkat¼ tanul·kkal v®geztetj¿k. 

 

ElŖk®sz²tŖ ®s r§vezetŖ gyakorlatok, j§t®kok a k¿zd®sekhez 

Az 5-8. oszt§lyos mozg§sfeladatok vari§ci·inak gyakorl§sa, 

tov§bbfejleszt®s¿k. Azon testi ®s pszich®s k®pess®gek megerŖs²t®se, 

amik alkalmass§ teszik a tanul·t a bonyolultabb gyakorlatok 

v®grehajt§s§ra. 

Alap k®zgyakorlatok, h¼z·-tasz²t· gyakorlatok, lenyom·-emelŖ 

gyakorlatok, es®sek-zuhan§sok s®r¿l®smentes elsaj§t²t§sa, eg®szs®gi 

®s ®lettani szab§lyok betart§sa. 

K¿zdŖgyakorlatok szerrel, szer n®lk¿l t§rsakkal vagy ºn§ll·an. 

AlapvetŖ ºnv®delmi technik§kat elsaj§t²t· gyakorlatok j§t®kos ®s 

v§ltoz· kºr¿lm®nyek kºzºtt. A gyakorlatok tanul§sa saj§t k®pess®gek 

figyelembev®tele mellett tºrt®nik. 

 

Grundbirk·z§s 

A 7-8. oszt§lyos kerettantervben felsorolt fog§sok, kitol§sok, 

kih¼z§sok, emel®sek, szabadul§sok gyakorl§sa, cselekv®sbiztos 

v®grehajt§sa. Đjabb elemkapcsolatok megismer®se, megold§sa. 

Az egyens¼lyhelyzetek tudatos kihaszn§l§sa, mºg®ker¿l®sek, 

kiemel®sek §ll§sb·l, t®rdel®sbŖl, fºldharcban. 

 

Dzs¼d· 

Es®stechnik§k, fºldharctechnik§k, §ll§stechnik§k, ºnv®delmi fog§sok 

a 7-8. oszt§lyban felsoroltak szerint. A technik§k alkalmaz§sa ¼j 

vari§ci·kban, fokoz·d· erŖkifejt®ssel ®s bŖv¿lŖ szab§lyismerettel, 

ºnfegyelemmel. A tanult vari§ci·k mellett ï a szab§lyok adta 

kereteken bel¿l ï ºn§ll· megold§sok, kreat²v alkalmaz§sok 

t§mogat§sa a k¿zdelmek sor§n, az §ll§sharcban, fºldharcban. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

Az §ltal§nos ®s k¿zdŖjellegŤ sport§gak gyakorl§s§t megelŖzŖ 

specifikus bemeleg²tŖ mozg§sok ismerete. 

Az eszkºzºkkel v®grehajthat· k¿zdŖfeladatok ismerete (tornabot, 

s¼lyz·, gumikºt®l, medicinlabda). 

A balesetvesz®lyes helyzetek felismer®se, megelŖz®se. 

A k¿zdŖfeladatok kºzben felmer¿lŖ saj§t ®s t§rsas probl®m§k 

konstrukt²v megold§sa, ®s az ellentmond§sos helyzetek 

szab§lytudatos kezel®se. 

A sportszerŤs®g, sikerorient§lts§g, kudarctŤr®s megfogalmaz§s§nak 

k®pess®ge. 

A felmer¿lŖ vit§kban ®rvel®s a sportszerŤ magatart§s mellett. 

Tºrt®nelem, t§rsadalmi 

®s §llampolg§ri 

ismeretek: keleti 

kult¼ra. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

izmok, ²z¿letek 

mozg®konys§ga, 

anat·miai ismeretek, 

testi ®s lelki harm·nia. 

 

Etika: a m§sik ember 

tiszteletben tart§sa. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

P§ros ®s csapat k¿zdŖj§t®k, tiszta gyŖzelem, pontoz§sos gyŖzelem, 

ºnismeret, tisztelet, tus, ippon. 

 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Versenytechnika, szab§lyos levegŖv®tel, fejesugr§s, buk·fordul·, §tcsap·s 

fordul·, v²zbŖl ment®s, mentŖugr§s. 
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Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

črakeret 

15 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

L®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatok, alapvetŖ gerinctorna-

gyakorlatok, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatok ®s ellenjavallt gyakorlatok. 

Az autog®n tr®ning ®s a progressz²v relax§ci· felismer®se. 

¥nfejlesztŖ mozg§s, eg®szs®gtudatos szok§s fogalma, gyakorlata.  

A prevenci· t§gabb ®rtelmez®se. 

A bemeleg²t®s, a levezet®s, a szervezet lecsillap²t§sa jelentŖs®ge, 

szerepe. 

Tudatos baleset-megelŖz®s, a vesz®lyes helyzetek ®s a fenyegetetts®g 

elker¿l®se. 

A t®li idŖj§r§s j·t®kony hat§sa az eg®szs®gv®delemre. 

A f§jdalmak tŤr®se (oxig®nad·ss§g, savasod§s). 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A testkult¼r§hoz tartoz·, az §ltal§nos mŤvelts®get fejlesztŖ ®lettani, 

anat·miai ï elm®leti ®s gyakorlati ï tud§s megalapozott§ t®tele. 

Az eg®szs®ges ®letvitel sz¿ks®gleteivel kapcsolatos ®rt®kek ®s az 

eg®szs®gmegŖrzŖ szok§srendszer megerŖs²t®se. 

Az ®lethosszig tart· sportol§shoz sz¿ks®ges felelŖs dºnt®sek rugalmasan 

bŖv²thetŖ inform§ci·s k®szlet®nek rendszerez®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

MOZGĆSMţVELTS£G 

Bemeleg²t®s 

Ćltal§nos bemeleg²tŖ mozg§ssor gyakorl§sa (fut§s, hajl²t§sok, 

ny¼jt§sok, lend²t®sek stb.). 

Fizikai felk®sz¿l®s a s®r¿l®smentes sporttev®kenys®gre. 

Stretching gyakorlatok bemeleg²tŖ ®s levezetŖ jelleggel. 

A sport§gi ter¿leteken tanult speci§lis bemeleg²t®sek ism®tl®se. 

 

Edz®s, terhel®s 

A kering®si rendszer terhel®se megfelelŖ munkapulzus®rt®k mellett, 

®s a pulzus idŖsoros m®r®se (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsŖ 

®rt®k stb.).  

Az intenzit§s, ism®tl®ssz§m ®s a pihenŖidŖ v§ltoztat§sa, hat§sa a 

terhel®sre. 

A fizikai fitts®g t²pusai, fejleszt®si lehetŖs®gei. 

A fizikai aktivit§s szintj®nek becsl®se, kºvet®se. 

R®szben ºn§ll· mozg§sprogram-tervez®s. 

Test®p²t®s ï a fŖbb izomcsoportok izol§lt hat§s¼ gyakorlatai. 

Gyakorl§s az §llapotfelm®r®s adataira ®p²tett c®lok®rt az edzetts®g 

fejleszt®se, megŖrz®se ®rdek®ben ï egyszerŤ edz®stervek a 

gyenges®gek felsz§mol§s§ra. 

Edz®s korszerŤ (alternat²v) eszkºzºkkel, erŖg®pekkel, 

fitneszg®pekkel. 

Nemek kºzºtti elt®r®sek megjelen²t®se az edz®saktivit§sban. 

Gyakorl§s az §llapotfelm®r®s adataira ®p²tett c®lok®rt az edzetts®g 

fejleszt®se, megŖrz®se ®rdek®ben. 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

ismeretek az emberi 

test mŤkºd®s®rŖl, 

aerobterhel®s, gerinc-

ferd¿l®s. 
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Kºredz®s v§ltozatos mint§kkal, 4-6 feladattal. 

Motoros tesztek ï kºzponti elŖ²r§s szerint. 

Az eg®szs®ges test ®s l®lek meg·v§sa. 

A tests¼ly, testtºmeg, illetve lehetŖs®g szerint a testºsszet®tel m®r®se 

ï ºsszehasonl²t· idŖsoros adatrºgz²t®s. 

Stresszold· ®s relax§ci·s gyakorlatok: 

K®pess®g a fizikai ®s lelki egyens¼ly ºnellenŖrz®sen alapul· 

fenntart§s§ra. 

A technik§k haszn§lata a saj§t tanul§si technik§inak tºk®letes²t®s®ben. 

A komputerhaszn§lat ellens¼lyoz§s§ra megold§si mint§k gyakorl§sa. 

 A biomechanikailag helyes testtart§s kialak²t§s§t ®s fenntart§s§t 

szolg§l· gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtart§s 

megŖrz®s®nek gyakorlatai ï §lland· gyakorl§s a tan§r ®s a t§rsak 

kontrollja, hibajav²t§sa mellett. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

A testtart§s®rt felelŖs izmok erŖs²t®s®t ®s ny¼jt§s§t szolg§l· 

gyakorlatok megfogalmaz§sa, felismer®se, helyes kivitelez®se, a 

helytelen kijav²t§sa. 

A gerinck²m®let l®nyeg®nek ismerete a testnevel®si ®s 

sportmozg§sokban. 

A h§zi ®s kerti munk§k gerinck²m®lŖ m·djainak ismerete. 

A gerincs®r¿l®sek leggyakoribb fajt§inak ismerete. 

Tºrekv®s az ºnmag§hoz k®pest a legjobb teljes²tm®ny el®r®s®re, a 

siker §t®l®s®re, a kudarc elfogad§s§ra ®s az azzal val· megk¿zd®s a 

teljes²tm®ny r®szek®nt ®rtelmez®se. 

A saj§t test szeml®l®se, elfogad§sa, v§ltoz§sainak kºvet®se, 

kommunik§ci·ja mint a mŤvelts®gter¿leti kommunik§ci· r®sze. 

A serd¿lŖkor specifikus fesz¿lts®gei ®s ®rzelmi hull§mz§sai 

felismer®se, ®s a sport §ltali old§s elfogad§sa. 

FelelŖss®gv§llal§s kimutat§sa a t§rsak eg®szs®ges ®letm·dja ir§nt. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, test®p²t®s, kºredz®s, intenzit§s, 

ism®tl®ssz§m, testtºmegindex, biomechanikailag helyes testtart§s, 

megk¿zd®si strat®gia, gerincv®delem. 

 

 

T§nc ®s mozg§s t®makºrºk 

 Javasolt ·rasz§mok 

2 ·ra/h®t (72 ·ra) 

1. T§ncgyakorlat 12 ·ra 

2. Tr®ning 12 ·ra 

3. Koreogr§fia megtanul§sa ®s bemutat§sa 36 ·ra 

4. T§ncos rendezv®ny az iskol§ban 6 ·ra 

5. Debreceni t§nc®let 7 ·ra 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
T§ncgyakorlat 

črakeret 

12 ·ra 

ElŖzetes tud§s 
Az 9.NY. ®vfolyamon kialakult t§ncos k®szs®gek, ritmus- ®s 

t®r®rz®kel®s. 
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A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v felhaszn§l§sa.  

A kºzºss®gi mozg§s ®s t§ncol§s ®lm®ny®nek meg®l®se, a t§rsas 

kapcsolatok fejleszt®se.  

A j· tart§s, magabiztos ki§ll§s, helyes ºn®rt®kel®s fejleszt®se. 

A kºzºs ®nekl®s, a zen®vel val· egy¿ttmozg§s ºrºm®nek meg®l®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek Kapcsol·d§si pontok 

A folyamatos, de lehetŖleg ¼j szempontokat hoz· ism®tl®sek §ltal 

m§r megszerzett t§ncos k®pess®gek ®s ismeretek elm®ly²t®se ®s 

pontos²t§sa. A tan§ri ir§ny²t§s ®s folytonos jav²t§s mellett ºn§ll·, 

alkot·, improvizat²v, nagyobb formai egys®geket (pl. t§ncrend, 

t§ncciklus) §t²velŖ mozg§sok v®gz®se.  

£nek-zene: n®pzene ®s 

n®pt§nc, a n®pzene 

szerepe ®s funkci·ja a 

paraszti 

hagyom§nyban. 

 

Dr§ma ®s t§nc: a t§nc- 

®s mozg§ssz²nh§zi 

technik§k alapjai. 

 

Testnevel®s ®s sport: 

t§nc, n®pt§nc, 

tºrt®nelmi t§ncok, 

t§rsast§ncok. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

T§ncrend, t§ncciklus. 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Tr®ning 

črakeret 

12 ·ra 

ElŖzetes tud§s  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

Az erŖnl®t ®s §ll·k®pess®g nºvel®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

A gyakorolt t§ncok elemeibŖl ºn§ll·an vagy a tan§r §ltal fel®p²tett, 

ritmikus, zen®s mozg§sgyakorlatok seg²ts®g®vel az erŖnl®t ®s 

§ll·k®pess®g nºvel®se. 

Testnevel®s ®s sport: 

terhel®s, edzetts®g, 

fitts®g. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Mozg§sgyakorlat, erŖnl®t, §ll·k®pess®g. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
Koreogr§fia, et¿d megtanul§sa ®s bemutat§sa 

črakeret 

36 ·ra 

ElŖzetes tud§s 
A sz¿ks®ges t§ncst²lus ismerete, a kor§bbi improviz§ci·s ®s 

t®rgyakorlatok.  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A kºzºs munka eredm®ny®nek, siker®nek meg®l®se, a fokozott 

koncentr§ci· ®s kooper§ci· el®r®se, a mŤv®szi kifejezŖk®pess®g 

tov§bbfejleszt®se. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 
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A koreogr§fia megtanul§sa ®s bemutat§sa nem ºnc®l, hanem a 

mŤv®szeti nevel®s, k®pess®gfejleszt®s egyik eszkºze. 

A koreogr§fia az oszt§ly/csoport k®pess®geihez igazodik, a 

bemutat§s (t§rsaknak, sz¿lŖknek, vend®geknek) siker®lm®nyt jelent a 

tanul· sz§m§ra. 

R®szv®tel az elŖk®sz¿letekben.  

Koreogr§fia ºssze§ll²t§sa, megtanul§sa, bemutat§sa. (Az elŖadott 

koreogr§fia lehet m§s mŤv®szeti §gakat felvonultat· mŤsor vagy 

t§ncos-zen®s sz²npadi mŤ r®sze. A felk®sz¿l®sn®l ekkor kiemelt 

szempont a tant§rgykºzis®g, a k¿lºnbºzŖ mŤv®szeti §gak egys®g®nek 

megtapasztal§sa.) 

 

- ¼ri t§ncok l®p®sanyaga, palot§s, kºrmagyar 

- 4/4-es ritmus szerkezetben, kombin§ci· elt§ncol§sa, 

- lass¼ ®s gyors folyamatok p§ros ®s csoportos szerkezetben a kornak 

- megfelelŖ st²lus®rz®kkel 

- klasszikus etŤd k®sz²t®se 3/4-es ¿temben 

- l®p®sanyag oktat§sa, elt§ncol§sa, visszaad§sa  

- t§nc ®s zene szoros kapcsolata karmozg§sokkal, sz²npadi k®pess®g - 

- fejleszt®se, folyamatos koordin§ci· 

 

£nek-zene: 

tºrekv®s a zenei 

mondanival· verb§lis 

kifejt®s®re, vagy az 

§tk·dol§sra m§s 

mŤv®szeti §g kifejez®si 

eszkºzeibe. 

 

Dr§ma ®s t§nc: 

elŖad§s, performance 

tervez®se, kivitelez®se 

a k¿lºnbºzŖ sz²nh§zi, 

b§bsz²nh§zi, dr§mai, 

illetve t§nc- ®s 

mozg§ssz²nh§zi 

form§k 

alkalmaz§s§val. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Koreogr§fia, koreogr§fus, rendezŖ, szerep, szereposzt§s, csoport, 

sz·lamok, sz·lista, kar, pr·ba, fŖpr·ba, sz²npadbej§r§s. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 

T§nch§z, t§ncos rendezv®ny szervez®se az iskol§ban 

(bemutat·, b§l, g§la, iskolanap ®s egy®b versenyei) 

črakeret 

6 ·ra 

ElŖzetes tud§s  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A kºzºs szervez®s, elŖk®sz²t®s, majd a kºzºs mulats§g ºrºm®nek 

megtapasztal§sa, a kºzºss®g ºsszetartoz§s§nak erŖs²t®se, a t§ncol§s 

eredeti funkci·j§ban val· §t®l®se. 

 Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

T§rsakkal egy¿ttmŤkºdve r®szv®tel az iskolai t§nch§z, t§ncos 

rendezv®ny megszervez®s®ben, lebonyol²t§s§ban (d²sz²t®s, 

berendez®s, plak§t/sz·r·lap/megh²v· k®sz²t®se, b¿f®, ruhat§r 

¿zemeltet®se). 

R®szv®tel a kºzºs t§ncol§sban. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Rendezv®ny, tervez®s, szervez®s. 

 

 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
A debreceni t§nc®let 

črakeret 

7 ·ra 

ElŖzetes tud§s Sz²nh§zl§togat§si ®lm®nyek  

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

 

A helyi hivat§sos ®s amatŖr t§nc®let megismer®se. L§togat§s a Csokonai 

(Nemzeti!) Sz²nh§zban, t§ncst¼di·kban.  
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Tov§bbhalad§s felt®telei 
 

Sportj§t®kok 

¶ J§rtass§g n®h§ny taktikai form§ci·, helyzet megold§s§ban.  

¶ A j§t®kszab§lyok kibŖv²tett kºr®nek meg®rt®se ®s alkalmaz§sa.  

¶ Sporttºrt®neti alapvetŖ t§j®kozotts§g a labdaj§t®kokban. 

¶ Kos§rlabda: elindul§s, labdavezet®s, meg§ll§s, fektetett dob§s  helyes v®grehajt§sa 

¶ Rºplabda: p§rokban kos§r- ®s alkar®rint®s folyamatos v®grehajt§sa, als· egyenes 

nyit§s alkalmaz§sa 

¶ Labdar¼g§s: labdavezet®sek mindk®t l§bbal, k¿lsŖ ®s belsŖ cs¿ddel, §tad§sok ²velten 

mozg§s kºzben, kapura r¼g§s belsŖ cs¿ddel 

 

Torna jellegŤ feladatok  

¶ A helyes testtart§s, a koordin§lt mozg§s ®s az erŖkºzl®s ºsszhangj§nak jelenl®te a 
torna jellegŤ mozg§sokban. 

¶ Talajon, gerend§n, valamint gyŤrŤn nºvekvŖ ºn§ll·s§g jeleinek felmutat§sa a 

gyakorl§sban, gyakorlat-ºssze§ll²t§sban. 

¶ A szekr®ny- ®s a t§maszugr§sok b§tor v®grehajt§sa, a k®pess®gnek megfelelŖ 

magass§gon. 

¶ L§that· fejlŖd®s az aerobikgyakorlatok kivitel®ben ®s a zen®vel ºsszhangban tºrt®nŖ 

v®grehajt§sa. 

¶ Tanul· legyen k®pes 

¶ - a megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v felhaszn§l§s§ra, 

¶ - a kºzºss®gi mozg§s ®s t§ncol§s ®lm®ny®nek meg®l®s®re, a t§rsas kapcsolatok 

fejleszt®s®re,  

¶ - a j· tart§s, magabiztos ki§ll§s, helyes ºn®rt®kel®s fejleszt®s®re 

¶ - a nyilv§nos bemutat·n tud§s§nak koncentr§lt bemutat§s§ra.  

 

 

 

Atl®tika jellegŤ feladatok 

¶ Az atl®tikai cselekv®smint§k sokoldal¼ ®s c®lszerŤ alkalmaz§sa. 

¶ A fut·mozg§s technik§j§nak alkalmaz§sa a v§gta, illetve a tart·sfut§sban. 

¶ Fut·-, ugr·- ®s dob·gyakorlatok k®pess®geknek megfelelŖ v®gz®se a tanult 

versenyszab§lyoknak megfelelŖen. 

¶ Rajtok, v§lt§sok szab§lyoknak megfelelŖ bemutat§sa. 

¶ Az atl®tikai alapmozg§sokban mozg§smint§hoz kºzel²tŖ bemutat§s, a 
lend¿letszerz®sek ®s a befejezŖ mozg§sok ºsszekapcsol§sa. 

 

Alternat²v ®s szabadidŖs mozg§srendszerek  

¶ Az eg®szs®ges ®letm·ddal kapcsolatos ismeretek kinyilv§n²t§sa.  

¶ Az ®vszakoknak megfelelŖ rekre§ci·s c®l¼ sport§gakban ®s n®pi hagyom§nyokra 
®p¿lŖ sportol§si form§kban bŖv¿lŖ gyakorl§si tapasztalat ®s fellelhetŖ erŖsebb belsŖ 

motiv§ci· n®melyik ter¿let®n. 

¶ A term®szeti erŖk ®s a sport hasznos ºsszekapcsol§s§nak ismerete ®s az ezzel 
kapcsolatos elŖnyºk, rutinok ter¿let®n j§rtass§g. 

¶ A kºrnyezettudatoss§g cselekedetekben val· megjelen²t®se. 
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¶ A verb§lis ®s nem verb§lis kommunik§ci· fejlŖd®se a testkult¼ra hagyom§nyos ®s 

¼jszerŤ mozg§sanyagainak elsaj§t²t§s§ban.  

¶ A szabadidŖben v®gzett sportol§s ir§nti pozit²v be§ll²t·d§s felmutat§sa. 

 

¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 

¶ A grundbirk·z§s alaptechnik§j§nak, szab§lyainak gyakorlatban tºrt®nŖ alkalmaz§sa. 

¶ A k¿lºnbºzŖ es®stechnik§k, szabadul§sok, leszor²t§sok ®s az ºnv®delmi 
gyakorlatainak kontroll§lt v®grehajt§sa t§rssal. 

¶ Ćll§sk¿zdelemben j§rtass§g. 

¶ A fenyegetetts®gi szitu§ci·kra, seg²ts®gk®r®sre, menek¿l®sre vonatkoz· ismeretek 

elsaj§t²t§sa. 

¶ A sportszerŤ gyŖzni akar§s kinyilv§n²t§sa. 

¶ A f§jdalomtŤr®sben ®s az ºnfegyelemben ®rz®kelhetŖ fejlŖd®s 

 

 Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 

¶ Tudjon ºn§ll·an l®gzŖ, relax§ci·s ®s testtart§sjav²t· gyakorlatokat, alapvetŖ 

gerinctorna-gyakorlatokat, tºrzsizom-erŖs²tŖ gyakorlatokat v®gezni 

 

T§nc ®s mozg§s 

- Tanul· legyen k®pes 

- a megszerzett t§nctud§s alkot·, kreat²v, improvizat²v felhaszn§l§s§ra, 

- a kºzºss®gi mozg§s ®s t§ncol§s ®lm®ny®nek meg®l®s®re, a t§rsas kapcsolatok 

fejleszt®s®re,  

- a j· tart§s, magabiztos ki§ll§s, helyes ºn®rt®kel®s fejleszt®s®re 

- a nyilv§nos bemutat·n tud§s§nak koncentr§lt bemutat§s§ra.  
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10. mŤv®szeti ®vfolyam 

 
Az egyes tematikus egys®gekre javasolt ·rasz§mokat a t§bl§zatok tartalmazz§k. Ezen 

·rasz§mokon bel¿l ford²tunk idŖt a gyakorl§sra ®s sz§monk®r®sre. 

 

T®makºrºk 
 

 Javasolt ·rasz§mok 

5 ·ra/h®t (180 ·ra) 

1. Sportj§t®kok 29 ·ra 

2.Torna jellegŤ feladatok  21 ·ra 

3.Atl®tika jellegŤ feladatok 14 ·ra 

4.Alternat²v ®s szabadidŖs 

mozg§srendszerek 

24 ·ra 

5.¥nv®delem ®s k¿zdŖsportok 5 ·ra 

6.Eg®szs®gkult¼ra ï prevenci· 15 ·ra 

7. T§nc ®s mozg§s 72 ·ra 

 
 

Tematikai egys®g/ 

Fejleszt®si c®l 
1.Sportj§t®kok 

črakeret  

29 ·ra 

ElŖzetes tud§s 

£letkornak megfelelŖ technikai ®s taktikai, elm®leti ®s gyakorlati tud§s. 

Akt²v r®szv®tel az elŖk®sz²tŖ j§t®kokban, sportj§t®kokban. 

Figyelmes ®s hat®kony munkav®gz®s a gyakorl§sban. 

Csapatj§t®kos tulajdons§gok ismerete. 

SportszerŤs®g, a szab§lykºvetŖ magatart§s. 

A tematikai egys®g 

nevel®si-fejleszt®si 

c®ljai 

A v§lasztott legal§bb k®t labdaj§t®kra vonatkoz·an: 

Az ¼j j§t®kfeladatokban, j§t®kszitu§ci·kban a technikai, taktikai ®s 

szab§lyismeret tudatos ®s felelŖs alkalmaz§sa, bŖv²t®se. 

A sportj§t®k-specifikus k®pess®gek megerŖs²t®se. 

A j§t®kszitu§ci·k, j§t®kfeladatok magasabb gondolkod§si, motoros 

szinten tºrt®nŖ megold§sa a szab§lykºvet®s, a csoportkonszenzus ®s az 

ellenf®l tisztelete szempontj§b·l is. 

Ismeretek/fejleszt®si kºvetelm®nyek  Kapcsol·d§si pontok 

Legal§bb k®t labdaj§t®k v§laszt§sa kºtelezŖ. 

 

MOZGĆSMţVELTS£G 

A labdaj§t®kokra felk®sz²tŖ mozg§sfeladatok 

Speci§lisan elŖk®sz²tŖ, r§vezetŖ, k®pess®gfejlesztŖ feladatok ®s 

testnevel®si j§t®kok 

A labda n®lk¿l v®gzett mozg§sok ï szlalom fut§sok (v§ltoz· 

ir§nyokba), v§gt§k, ir§nyv§lt§sok, tapos§sok helyben, 

s¼lypontemelked®sek, ugr§sok p§ros ®s egy l§bbal, v§ltott l§bbal ï 

gyakorl§si hat®konys§g§nak, j§t®kban val· eredm®nyes haszn§lat§nak 

tov§bbfejleszt®se. 

Az alapmozg§sok nagysz§m¼ vari§ci·ja ir§nyban, 

sebess®gnºvel®ssel. 

A reakci·idŖ ®s a t§rs mozdulat§ra reag§l§s optimum§nak el®r®se. 

A helyezked®s, helyzetfelismer®s tov§bbfejleszt®se a labd§®rt val· 

Matematika: logika, 

val·sz²nŤs®gsz§m²t§s, 

t®rbeli alakzatok, 

t§j®koz·d§s. 

 

Vizu§lis kult¼ra: 

t§rgy- ®s 

kºrnyezetkult¼ra, 

vizu§lis 

kommunik§ci·. 
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harcban, cselek labd§val ®s labda n®lk¿l, k¿zd®sek v§ll-v§ll ®rint®ssel 

a labda megszerz®s®hez. 

Labd§s ¿gyess®gfejleszt®s egy-k®t labd§val, a labd§s 

¿gyess®gfejleszt®s ºsszetettebb j§t®kai: a labda fogad§sa, kezel®se 

fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban, a labda tov§bb²t§sa 

gyorsabban, lend¿letesebb, v§ltoz· magass§gokban, fut§s kºzben, 

labdavezet®s, halad§s a labd§val gyors ir§nyv§lt§sokkal ®s 

ritmusv§lt§sokkal. 

Az adott sportj§t®k technik§i gyakorl§sa testnevel®si j§t®kokban, 

kidob·s, fog·j§t®kok labd§val, labdaszerzŖ ®s -v®dŖ j§t®kok, 

cicaj§t®kok, pontszerzŖk, stiliz§lt j§t®kok, szabadon alkalmazott 

technikai-taktikai elemek ®s szab§lyismeretek mellett is. 

A mozg§stanul§st seg²tŖ eszkºzºk haszn§lata (szem¿veg, c®lkeret 

stb.). 

Bonyolultabb - kooperat²v, kreat²v - testnevel®si ®s sportj§t®kok (pl. 

j§t®kszab§lyok dinamikus v§ltoztat§sa, es®lykiegyenl²tŖ j§t®kok, 

ford²tott eredm®nysz§m²t§s). 

A sportj§t®kokra val· elŖk®sz²t®sen t¼lmutat·, strat®giai jellegŤ, az 

®letszerepekre felk®sz²tŖ ®s inkl¼zi·ra ®rz®keny²tŖ j§t®kok. 

Bemeleg²t®s labdaj§t®k foglalkoz§sra ï r®szleges tan§ri ir§ny²t§ssal 

A bemeleg²t®si modell ism®telt gyakorl§sa ®s az ºn§ll· bemeleg²t®sre 

val· felk®sz²t®s. A modell minim§lis tartalma: sportj§t®k-specifikus 

fut·-ugr·mozg§sok, labda n®lk¿li ®s labd§s gyakorlatok az ²z¿letek 

§tmozgat§s§ra, labdavezet®sek vari§ci·i helyben ®s halad§ssal, p§ros, 

mikrocsoportos labd§s gyakorlatok, bemeleg²tŖ testnevel®si j§t®kok 

labda n®lk¿l ®s labd§val, az adott labdaj§t®k specifikus technikai ®s 

taktikai elŖk®sz²tŖ gyakorlatai. 

A v§lasztott labdaj§t®kok technikai ®s taktikai elemeinek gyakorl§sa, 

tºk®letes²t®se, alkalmaz§sa ¼j vari§ci·kban, szitu§ci·kban. 

Kos§rlabd§z§s 

Technikai elemek 

Fokoz·d· lend¿letben, magass§gban, t§vols§gban csºkkenŖ 

hibasz§zal®kkal v®grehajtott technikai elemek. 

Taktikai elemek 

Kisebb csapatr®szekben azonos l®tsz§mmal egym§s elleni j§t®k teljes 

anyag§nak be®p²t®se az 5:5 elleni j§t®kba, f®lp§ly§s ®s eg®szp§ly§s 

gyakorlatokkal. 

Emberfºl®nyes helyzetek t§mad§sban, v®dekez®sben. 

Emberfog§s, ter¿letv®dekez®s. ¥tletj§t®k t§mad§sban. 

A speci§lis feladatok megold§sa (feldob§s, alap- ®s oldalvonal-

bedob§s, b¿ntetŖdob§s ut§ni t§mad§s ®s v®dekez®s). 

Labdar¼g§s 

Technikai elemek fokoz·d· kitart§ssal, vari§ci·ban, lend¿letben, 

magass§gban, t§vols§gban, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A labd§s koordin§ci· minŖs®gi fejleszt®se. Labdakezel®sek mozg§s 

kºzben ®s ir§nyv§ltoztat§ssal, §tad§sok k¿lºnbºzŖ m®rtani 

alakzatokban. Rºvid ®s hossz¼ labda§tad§sok talajon vagy levegŖben. 

Ćtad§sok, §tv®telek m®lys®gi, sz®less®gi j§t®khelyzetek 

kialak²t§s§val. 

Indul·-, fut·-, §tad§si ®s lºvŖcselek v®dŖvel szemben. Fejel®sek 

Fizika: mozg§sok, 

¿tkºz®sek, erŖ, 

energia. 

 

Biol·gia-eg®szs®gtan: 

az emberi szervezet 

mŤkºd®se, 

energianyer®si 

folyamatok. 
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technik§i levegŖbŖl, t§rsnak vagy kapura. 

Taktikai elemek a vari§ci·k nºvel®s®vel ®s v®grehajt§si minŖs®g 

emel®s®vel 

Posztok betºlt®se: kapus, v®dŖ, kºz®pp§ly§s, t§mad·. 

Rombuszban 4 j§t®kos feladatmegold§sa m®lys®gben, sz®less®gben, 

folyamatos helycser®kkel.  

Rºplabda 

Technikai elemek optim§lis erŖkºzl®ssel, fokoz·d· magass§gban, 

pontoss§ggal, folyamatoss§ggal, csºkkenŖ hibasz§zal®kkal 

A m®lys®gl§t§st, labd§hoz val· igazod§st elŖseg²tŖ gyakorlatok, 

t§rst·l dobott vagy falra felj§tszott labd§val. Gurul§sok, vetŖd®sek. 

C®lba ¿t®sek ®s ®rintŖ labdatov§bb²t§sok mozdulatlan majd mozg· 

c®lt§rgyra vagy t§rshoz. A s§ncol§s technik§ja egy®nileg ®s p§rban. 

T§mad§s ®s v®dekez®s alapvetŖ megold§sai  

2-3 fŖs t§mad§si technik§k v®delem n®lk¿l ®s v®delem ellen, 

v®dekezŖ feladatok, biztos²t§s, v§ltozatos t§mad§s befejez®sek (erŖ, 

²v, elhelyez®s stb. szempontj§b·l). 

 

Kooperativit§s ®s verseng®s a labdaj§t®kokban, a szab§lyok ï 

j§t®kszab§lyok begyakorl§sa ï j§t®kvezet®si gyakorlat. 

 

Az elsaj§t²tott j§t®ktud§snak megfelelŖ sz²nvonal¼ j§t®kszab§lyok 

alkalmaz§sa, betartat§sa nºvekvŖ tudatoss§ggal ®s ºn§ll·s§ggal az 

oszt§lyszintŤ gyakorl§sok ®s m®rkŖz®sek sor§n. 

J§t®kszitu§ci·k elŖid®z®se egy-egy szab§ly begyakorl§s§ra, a 

j§t®kszitu§ci· meg§ll²t§sa, elemenk®nti ism®tl®se a szab§lytalans§g 

korrekci·ja ®rdek®ben.  

J§t®k egyszerŤs²tett ®s fokozatosan bŖv¿lŖ szab§lyokkal.  

Rºvid²tett j§t®kidŖvel gyakorl§s, oszt§lymeccsek, vill§mtorn§k a 

di§kolimpi§knak megfelelŖ versenyszerŤ kºr¿lm®nyek ®s a helyi 

szab§lyoz§s szerint. Differenci§lt mennyis®gŤ ®s minŖs®gŤ 

j§t®klehetŖs®g biztos²t§sa. 

Rºvid j§t®kvezetŖi gyakorl§s a tan§rral egy¿tt, rºgz²tett, 

v§ltoztathat·, egyszerŤs²tett j§t®kvezet®sben. 

 

ISMERETEK, SZEM£LYIS£GFEJLESZT£S 

J§t®kt²pusok, szab§lyok, strat®gi§k mŤkºdtet®se. 

A tanult j§t®kstrat®gi§k (t§mad· ®s v®dŖ alaptaktika, emberelŖnyºs-

emberh§tr§nyos j§t®kszitu§ci·k) felhaszn§l§sa a taktikai 

magyar§zatok, besz®lget®sek ®s j§t®kszervez®s sor§n. 

Az anim§ci· alkalmaz§sa a j§t®kok tov§bbfejleszt®s®ben. 

K¿lºnbºzŖ ®letkorra, az egy®nre ®s a helyzetre jellemzŖ ®rzelmi 

ºnkontroll. A siker egy®ni ®s csoportos §t®l®se, a kudarc elfogad§s, 

mint a tev®kenys®g term®szete velej§r·ja.  

Az alkot·, kooperat²v mozg§sos tev®kenys®gek kezdem®nyez®se, az 

ºtletek kultur§lt megfogalmaz§sa ®s megval·s²t§sa. Az egy¿ttj§tsz§s 

elŖnyeinek, jelentŖs®g®nek k®pviselete. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

J§t®krendszer, taktika, t§mad§si rend, v®delmi rend, ºnszervezŖd®s, 

probl®maorient§lt taktikai megold§s, t§mad§si strat®gia, v®dekez®si 

strat®gia, megegyez®sen alapul· j§t®k. 




