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Testnevelés  

Célok, feladatok 

A testnevelés célja, hogy érvényesítse a humánus értékeket, közvetítse az egyetemes és nemzeti kul-
túra alapértékeit, testi és lelki egészségre törekvő, az emberi kapcsolatokban igényes felnőtteket, de-
mokratikus elveket követő állampolgárokat neveljen, akik képesek a társadalmi, gazdasági, technikai 
változások követésére és az ezekhez alkalmazkodó cselekvésre. 

Az életfeltételek kialakítása és a társadalomba való beilleszkedés sokoldalú tájékozódási képességet és 
tájékozottságot kívánó feladatát az iskola azzal támogatja, hogy felkészíti tanulóit a társadalmi jelen-
ségek, kapcsolatrendszerek megértésére, alakítására, az alkalmazni képes tudás megszerzéséhez nél-
külözhetetlen munka felvállalására. Mindehhez nélkülözhetetlen a tanulók tudatos, önkéntes, aktív, 
segítőkész együttműködése az iskolával. 

A testnevelés feladata, hogy előmozdítsa a tanulás belső motivációinak, önszabályozó mechanizmusa-
inak kialakítását, fejlesztését; a nevelési-oktatási folyamat segítse elő a tanulók előzetes ismereteinek, 
tudásának, nézeteinek feltárását, adjon módot tudásuk átrendezésére, továbbépítésére, integrálására. 

Fejlesztési területek – nevelési célok  

A testi és lelki egészségre nevelés 
A tanuló tudja, hogy környezetünk is hatással van testi és lelki egészségünkre, ezért igényévé válik 
környezetének tisztán tartása, szépítése és a személyes higiéné. Képes egészséges étrend összeállítá-
sára, ismeri a mennyiségi és minőségi éhezés, valamint az elhízás kockázatait. Tájékozott az e téma-
körben meglévő elemi lakossági szolgáltatásokról, azok használatáról. Ismeri a kultúra szerepét a lelki 
egészség megőrzésében. Képes stresszoldó módszereket alkalmazni, választani. Tudatában van annak, 
hogy életvitelét számos minta alapján, saját döntéseinek sorozataként alakítja ki, és hogy ez a folyamat 
hatással van testi és lelki egészségére. Ismeri az egészségre káros, szenvedélybetegségek kialakulásá-
hoz vezető élvezeti szerek használatának kockázatait, tudatosan tartózkodik ezektől. Ismeri a rizikófak-
tor fogalmát, képes értelmezni erre vonatkozó információkat. Tudja, milyen szakemberek segítenek 
testi és lelki egészségünk megőrzésében és helyreállításában. Tud a gyász szakaszairól és az ilyenkor 
alkalmazható segítő technikákról, ismeri a hospice-szolgáltatás fogalmát. Képes értelmezni a gyógysze-
rekhez tartozó betegtájékoztatót. Ismeri az egészségügyi ellátáshoz való hozzáférés módját, képes tá-
jékozódni a betegjogokról és az orvosválasztás lehetőségeiről. Tisztában van a védőoltások szerepével, 
ismeri ezek alapvető hatásmechanizmusát, tud példákat sorolni védőoltásokra.  

 

 

Heti óraszámok Dobbantó program  
 Óra-

szám/hét 

Kötelező 3 

 
 
  



 

 

 

 

Tantárgyi struktúra –óraszámok évfolyamonként 
Megnevezés Dobbantó 

1. Sportjátékok 
2. Torna jellegű feladatok és táncos mozgásformák 
3. Atlétika jellegű feladatok 
4. Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek 
5. Önvédelem és küzdősportok 
6. Egészségkultúra – prevenció 
Összesen 

26 
21 
21 
16 
10 
14 

108 

 
 

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél 

Sportjátékok 
Órakeret  

26 óra 

Előzetes tudás 

Feltehetően hiányos technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudás. 
Határozott tanári irányítással változó részvétel az előkészítő játékokban, gya-
korlásban. 
Csapatjátékos tulajdonságokról kevés tapasztalat, egyenetlen motivációs 
szint a sportjátékokban történő alkalmazásra. 
Konfliktusok, sportszerűtlenségek, deviáns magatartások esetén a gondola-
tok, vélemények szóban történő kifejezése változó–alkalmanként agresszív, 
helyreigazítást igénylő–kommunikációs formákban. 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai 

A választott legalább két labdajátékra vonatkozóan: 
Az ismételt játékfeladatokban, játékszituációkban a technikai, taktikai és sza-
bályismeret megszilárdítása, bővítése, hiánypótlás. 
A sportjátékok végzéséhez szükséges ismeretek, képességek megerősítése. 
Új játékszituációk, játékfeladatok megoldása a szabálykövetés állandóan is-
mételt megerősítése mellett. Agressziómentes test-test elleni játék és kom-
munikáció. 
Igényességre törekvés erősítése a felszereltségben, a testkultúrához tartozó 
higiéniában és a gyakorlási környezet személyi és tárgyi rendezettségében. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

Legalább két labdajáték választása kötelező. 
Kiemelt tartalom: Az 5–8. osztályban tanult, a játékhoz szükséges lényeges 
technikai és taktikai elemek végrehajtása csökkenő hibaszázalékkal. A kü-
lönböző szintű tudás, motiváció egységesítése. 
 
MOZGÁSMŰVELTSÉG 
Speciálisan előkészítő, rávezető, képességfejlesztő feladatok és testneve-
lési játékok 
Az 5–8. osztályban tanult, labda nélkül végzett mozgások gyakorlási haté-
konyságának növelése, játékban való egyre eredményesebb használata. A 
technikai jellegű alapmozgások variációi változó irányokban, sebességnö-
veléssel. 

Matematika: térbeli 
alakzatok, tájékozódás. 
 
Természetismeret: tárgyi 
és természeti környezet.  
 

Kommunikáció−magyar 
nyelv és irodalom: egy-
irányú és kétirányú kom-
munikáció. A kommuni-
káció társadalmi normái, 
kulturált nyelvi viselke-
dés. 



 

A helyezkedés, helyzetfelismerés fejlesztése a labdáért való harcban. Lab-
dás ügyességfejlesztés nagy ismétlésszámmal. 
A helyben választott sportjátékok technikáinak gyakorlása testnevelési já-
tékokban, fogójátékok labdával, labdaszerző és labdavédő játékok, egyéb 
célirányos játékvariációk. A mozgástanulást segítő eszközök használata 
(szemüveg, célkeret stb.). 
Bemelegítés labdajáték foglalkozásra–tanári irányítással 
Egy állandó bemelegítési modell ismételt és tudatos gyakorlása és az ön-
álló bemelegítésre való felkészülés. Egyes bemelegítési részfeladatok ön-
álló végzése. 

Kosárlabdázás 
Technikai elemek gyakorlása 
Megállás, sarkazás labdavezetésből, önpasszból, meghatározott helyen 
és időben is, csellel is. Fektetett dobás egy leütéssel, labdavezetésből 
mindkét oldalon, közeli és közép-távoli dobás helyből, félaktív és aktív vé-
dővel szemben is. 
Taktikai elemek 
Emberfogás. Labdavezető és labda nélküli játékos védése, a feladattartás 
minőségének javítása. Szabálykövető feladatok megoldása (feldobás, 
alap- és oldalvonal-bedobás, jelzés szabálytalanság elkövetése esetén). 
Kisebb csapatrészekben azonos létszámmal egymás elleni játék, teljes lét-
számú játék, félpályán és egészpályán feladatokkal. Ötletjáték támadás-
ban. 
 
Kézilabdázás 
Technikai elemek végrehajtása növekvő biztonsággal 
Gyorsfutások közben a társ futómozgásának követése. Térnyerésre törek-
vés indulócselekkel mindkét irányba. A kapus mozgástechnikája. 
Labdakezelési gyakorlatok 2-3-as csoportokban, 1-2 kézzel. Átadások talaj-
ról és felugrásból cselezés után. Indulócsel, átadócsel, lövőcsel. Kapura lö-
vések: kilépéssel; 3 lépés után; felugrásból; különböző lendületszerzés 
után; félaktív és aktív védővel szemben, bedőléssel. 
Taktikai elemek gyakoribb együttműködéssel és eredményességgel, külö-
nös tekintettel a test-test elleni játék sportszerű gyakorlására 
Kitámadás, halászás, szerelés. Támadás befejezések lerohanásból, rende-
zetlen védelem elleni játékból. Beállós játék. 
Ütközés talajon és levegőben. Ötletjáték. 
 
Labdarúgás 
Technikai elemek gyakorlása a labdás koordináció továbbfejlesztésével 
Labdakezelések mozgás közben és irányváltoztatással, átadások külön-
böző mértani alakzatokban, rövid és hosszú labdaátadások talajon. 
Labdaátvétel testcsellel. 
Dekázás: helyben, haladással, irányváltoztatással, párokban. 
Cselezés: átadócsel, rúgócsel, rálépéssel. 
Fejelések technikái levegőből, társnak vagy kapura. 
Taktikai elemek végrehajtása a variációk növelésével és a végrehajtási mi-
nőség emelésével 
Posztok betöltése: kapus, védő, középpályás, támadó. 
Rombuszban 4 játékos feladatmegoldásai mélységben, szélességben, fo-
lyamatos helycserékkel. 
A támadások súlypontjának változtatása rövid átadásokkal. 
Ötletjáték. Játék 1 kapura. 

 



 

 
Röplabda 
Technikai elemek végzése optimális erőközléssel, fokozódó pontossággal 
Kosárérintés előre-hátra, alacsony és középmagasra elpattanó labdával. 
Fokozódó sebességgel érkező labdával alkarérintések váltakozó irányba 
és magasságra. Az alsó egyenes nyitás végrehajtása a hálótól (zsinórtól) 
növekvő távolságra és különböző nagyságú célterületre, az alapvonal kü-
lönböző pontjairól. 
A mélységlátást, labdához való igazodást elősegítő gyakorlatok, társtól do-
bott vagy falra feljátszott labdával. 
Taktikai gyakorlatok 
Helyezkedés támadásban. 
 2:2, 3:3 elleni játék meghatározott érintési módokkal, védelem nélkül, 
változatos támadás befejezések (erő, ív, elhelyezés stb. szempontjából). 
 
Minden tanult sportjátékra vonatkoztatva: 
Hiánypótlás. Az elsajátított játéktudásnak megfelelő színvonalú játéksza-
bályok alkalmazása, betartatása növekvő tudatossággal, érthető, erős és 
határozott tanári kontrollal az osztályszintű gyakorlások és mérkőzések so-
rán. 
Játékszituációk előidézése egy-egy szabály nagy ismétlésszámú gyakorlá-
sára, a játékszituáció megállítása, elemenkénti ismétlése a szabálytalan-
ság korrekciója érdekében. 
Játék egyszerűsített és igen kis lépésekben bővülő szabályokkal. 

Differenciált mennyiségű és minőségű játéklehetőség biztosítása, önálló 
játék csak erős tanári megfigyelő kontroll esetén. 
Rövid játékvezetői gyakorlás a tanárral együtt, egyszerűsített játékveze-
tésben. Néhány nonverbális jel alkalmazása. 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 
Játéktípusok, szabályok működtetése. 
Taktikai beszélgetések egyszerű magyarázattal kísérve a játékszervezés 
során. 
Az egyénre és a helyzetre jellemző érzelmi kitörések visszafogása. 
A siker egyéni és csoportos átélése, a kudarc elfogadása, mint a tevé-
kenység természetes velejárója. 
Az együttjátszás előnyeinek, jelentőségének elfogadása. 
A specifikus sportjáték-tudás elsajátításához szükséges motoros képessé-
gek és néhány fejlesztési módszer ismerete. 

 

Kulcsfogalmak/ 
fogalmak 

Játékrendszer, aktív védő, test-test elleni játék, taktika, támadási rend, védelmi 
rend, befutás, eséstompítás, bevetődéses lövés, sportágspecifikus bemelegítés, 
taktikai megoldás, támadási stratégia, védekezési stratégia.  

 

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél 

Torna jellegű feladatok  Órakeret 21 óra 

Előzetes tudás 

Tanári kontrollal és segítségadással balesetmentes gyakorlás. 
Az alapvető torna-, RG-mozgáselemek gyakorlásában hiányok, változóan 
rendezett és begyakorlott cselekvésbiztonság. 
Az aerobik lépésgyakorlatok, alaplépések, haladások terén vegyes tudás-
szint. 
A gyengébbeknek, a segítségre szorulóknak bizonytalan segítségadás. Kez-
detleges szabályismeret.  



 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az iskolai torna jellegű feladatok, ritmusos-zenés mozgásformák során a reá-
lis énkép további alakítása. 
Tartós és koncentrált előkészítés és rávezetés a balesetmentes gyakorlásra. 
A gyakorlás során a pontos segítségadás felelősségének megértése, lazább 
tanári kontrollal a segítség adása és elfogadása. 
Differenciáltan önálló részvétel motiválása a gimnasztika, torna, esztétikai 
sportok mozgásrendszerén belül. 
Az esztétikus mozgás, a feszes, rendezett testmozgás további javítása. A test 
térbeli, időbeli és dinamikai érzékelésében, valamint a koordinált mozgás és 
az erőközlés összhangjában a hiányosságok feltérképezése, törekvés a felszá-
molásukra. 
Az ismeretek körének bővítése az adott versenysportágak hazai élvonaláról. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 
Gimnasztika 
Térbeli alakzatok – rendgyakorlatok végzése 
Alakzatok, mozgások zárt rendben, alakzatváltozások. Ellenvonulások já-
rásban és futásban. Ritmus-, tempóváltoztatás, rendgyakorlatok zene nél-
kül, ritmuskeltéssel és zenére is. 
Szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok gyakorlása 
4–8 ütemű gimnasztikai gyakorlatok, kiemelten a mély hát- és hasizmok, a 
függesztő öv, a lábboltozat izomzatának optimális és tudatosan pontos 
működtetésével. 
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazása az izommunka jellege szerint 
(nyújtó, erősítő, ernyesztő-lazító) arányosan, minden testrész mozgásaira 
kiterjedően. 
Változatok a mozgásütem változtatásával, a kiinduló helyzet és kartartás 
változtatásával, a kéziszerek – súlyzó, bordásfal, pad, medicinlabda – alkal-
mazásával. 
Összetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztő gyakorlás 
Erőgyakorlatok az egyén számára optimális ellenállás leküzdésével. Aerob 
állóképesség-fejlesztő eljárások a gimnasztika eszközeivel. Az egyensúlyo-
zás továbbfejlesztésére a statikus helyzetek időtartamának növelése. Má-
szások, függeszkedések hiánypótlása, a testalkat szerint differenciált köve-
telmény, az 1–8. osztályban elért egyéni szint fejlődését követő rendszeres 
kontrollal. 

Kommunikáció−magyar 
nyelv és irodalom: önis-
meret, énkép, énkép–
kommunikáció, én és a 
csoport, térközszabályo-
zás, ritmus. 
 
Természetismeret: az 
emberi test; elsősegély. 

Torna – iskolai sporttorna 
Talajon és a helyi tanterv szerint választott legalább egy szeren. Célirányos 
előkészítő és rávezető gyakorlatok, mozgásszabályozó, mozgásalkalmazó, 
átállító és mozgástanuló jelleggel. Az 1–8. osztályos (általában nagyon 
egyenetlen) tudás ismeretében, ismétlő variációkban gazdag mozgás-
anyag tanulása, gyakorlása egységesen és differenciáltan a mozgásbizton-
ság fejlesztésére. 
Akrobatikus gyakorlatok – talajtorna  
Tartásos gyakorlatelemek végzése: tarkóállás, fejállás, mérlegek kéztá-
masszal, mérlegállások, spárgák, hidak. 
Mozgásos gyakorlatelemek végzése: gurulóátfordulások különböző irá-
nyokban és variációkban, kézenátfordulás oldalt, vetődések, átterpeszté-
sek, lábkörzések, dőlések, felállások, egységesen az alapformában és dif-
ferenciáltan a variációkban. Az esztétikus és harmonikus előadásmód rá-
vezető eljárásai (feszítések, fejtartás, válltartás, spicc kidolgozása). Tarkó-
billenés, fejenátfordulás és kézállás-variációk differenciált tanítása. 

Osztályközösség-építés: 
társas viselkedés, önis-
meret, énkép, jellem, ko-
operatív munka. 



 

Az egyéni optimum differenciált megjelenítése az elemkapcsolatokban. 
Szertorna 
A helyi tanterv által meghatározott szeren vagy szereken történik: egysé-
gesen az alapformában, differenciáltan a társak és/vagy tanár közreműkö-
désével, esetenként önálló gyakorlással is. Női szerek hiányában lányoknál 
választható a gyűrű is. 

Szertorna fiúk számára 
Korláton gyakorlás – terpeszülés, harántülés, nyújtott támasz, hajlított tá-
masz, oldaltámaszok, felkarfüggés, alaplendületek támaszban és felkar-
függésben, terpeszpedzés, felugrás beterpesztéssel támasz ülőtartásba, 
vetődési leugrás. 
Szertorna lányok számára 
Gerendán gyakorlás – állások, térdelések, ülések, fekvések, térdelőtáma-
szok, guggolótámaszok, fekvőtámaszok, támaszban átlendítés, hasonfek-
vésből emelés fekvőtámaszba, fordulatok állásban. Lábtartás-cserék, fel-
ugrás egy láb átlendítéssel, homorított leugrás.  
Szertorna – szerugrás, ugrószekrényen gyakorlás 
Gyakorlás és kontroll a tanuló előzetes tudása és testalkata figyelembevé-
telével. Az 5–8. osztályban tanultak továbbfejlesztése, az első ív növelése. 
Felguggolások – homorított ugrások, vetődések, kanyarlatok, bukfencek, 
guggoló átugrások, terpeszátugrások. 
Bemelegítés a torna gyakorlásához, egy mozgássor megtanulása. 
Célszerű gyakorlási és gyakorlásszervezési formációk működtetése nö-
vekvő tanulói önállósággal. A segítségadás néhány technikája, felelős külső 
kontrollal – a hibajavítás beépítése a mindennapi gyakorlási szokásokba. 

 

Ritmikus gimnasztika lányok számára 
Az 5–6. osztályokban megfogalmazott követelmények mozgásanyagának 
ismétlése, gyakorlása. Az esztétikus, szép és nőies mozgások előadásmód-
ját megalapozó kondicionális és koordinációs képességfejlesztő eljárások. 
Célirányos előkészítő és rávezető gyakorlatok átállító és mozgástanuló jel-
leggel, különös tekintettel a testtartásra. A ritmusérzék fejlesztése. 
Szabadgyakorlatok 
Előkészítő tartásos és mozgásos elemek alapformáinak ismétlése, és új, 
összetett formák gyakorlása: 
lábujjállások, terpeszállások, hajlított- és guggolóállások, lépő és kilépő ál-
lások, támadó-és védőállások, lebegő-és mérlegállások, nyújtott és hajlí-
tott ülések, lebegő ülések, térdelések, térdelőmérlegek, fekvések, kéz és 
lábtámaszok, ujj-és kartartások. 
Fő mozgások alapformáinak ismétlése, és új, összetett formák gyakorlása: 
testsúlyáthelyezések, egyensúlyhelyzetek. 
Legalább egy kéziszer tanulása-tanítása, helyi tantervben felcserélhető 
sorrendben (karikagyakorlatokat lásd 10., kötélgyakorlatokat lásd 11. osz-
tály.) 
Labdagyakorlatok gyakorlása 
Fogások végzése, gurítások talajon, labdavezetések változatos vonalon a 
levegőben, átadások, leütések, dobások, elkapások, labdatartások (kézzel, 
lábbal, térddel) egyszerű szabadgyakorlati formák felhasználásával. 
Egyéb torna jellegű mozgásformák (választható) 
A torna jellegű kondicionális és koordinációs képességek és készségek al-
kalmazása más – a helyi lehetőségek szerint a helyi tantervben rögzítetten 
– szereken, mozgásrendszerekben. 
Gúlatorna, falmászás, gumiasztal, sporttáncok, eszközös táncok stb.  

 



 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 
Alapvető szakkifejezések és vezényszavak ismerete, alkalmazása a segít-
ségadásban és a hibajavítás értelmezésében. 
A saját test szemlélése, elfogadása, változásainak követése, és az ezzel 
kapcsolatos félelmek, szorongások, frusztrációk megfogalmazásának ké-
pessége (önreflexió), átélése és tudatos felvállalása. 
A nemnek megfelelő mozgás dinamikájának és/vagy esztétikájának isme-
rete. A saját és a társ testi épsége iránti felelősségvállalás. 

 

Kulcsfogalmak/ 
fogalmak 

Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezényszó, RG-motívum, precizitás, elemkombi-
náció, balesetmentes gyakorlás, felelősség a segítségadásban, hibajavítás. 

 

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél 

Atlétika jellegű feladatok Órakeret 21 óra 

Előzetes tudás 

A térdelő-és állórajt technikája, a fokozó-és repülőfutás kar-és lábmunkája. A 
rövid-és hosszú távú futásnál irambeosztási tapasztalat. 
Távolugrás guggoló és magasugrás átlépő technikája. Kislabdahajítás nekifu-
tással, 3 lépéses technikával. 
Lökőmozdulat oldalfelállásból. 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az atlétika versenyszámainak eredményes tanulását és a teljesítmények ja-
vulását megalapozó motoros képességekben mérhető további fejlődés el-
érése – a más sportágakban történő alkalmazhatóság érdekében is. 
Jártasság kialakítása a továbbfejlesztett szakági technikákban, az adott fel-
adat, versenyszám a mozgásmintára emlékeztető bemutatása. 
A futás, a kocogás élettani jelentőségének elfogadása, az állandó gyakorlás 
szükségességének megértése. 
Az érdeklődés cselekvésekben történő kinyilvánítása az atlétikai mozgások, 
valamint a sportolás és a rendszeres testedzés iránt. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 
Futások, rajtok 
A képességfejlesztés gyakorlatai 
Az 5–8. osztályban végzett futóiskolai feladatok gyorsabban, erősebben, 
pontosabban. Tartós állóképesség-fejlesztő módszerek gyakorlása. 
A sportági technika gyakorlása 
A rövid, közép- és hosszú távok közötti futótechnika megkülönböztetése. 
Futások 30-60 m-en. A térdelőrajt szabályos végrehajtása a rövid sprint-
számokban.  
A váltófutás alsó botátadási technikájának és az átadás szabályainak gya-
korlása. 
A tartós futás technikájának kontrollja, a tartós futás optimális egyéni se-
bességéről tapasztalatszerzés, a távnak megfelelő egyéni iram kialakításá-
nak próbái. 
 
Ugrások, szökdelések 
A képességfejlesztés gyakorlatai 
Az 5–8. osztályban végzett ugróiskolai feladatok továbbfejlesztése, koor-
dináltabban, nagyobb kiterjedéssel, erővel. 
A sportági technika gyakorlása 
Az ugrás előtti utolsó három lépés ritmusának kialakítása. 

Kommunikáció − ma-
gyar nyelv és irodalom: 
ritmus-gyakorlatok. 
 
Természetismeret: ener-
gianyerés, szénhidrátok; 
egészségvédelem, be-
tegségek. 



 

Az elrugaszkodó láb és a lendítő láb, kar megfelelő mozgásának össze-
hangolása. A guggoló távolugró technika végrehajtása, aktív térdlendítés-
sel. Az egyéni nekifutás próbái nagyobb elugró terület kijelölése mellett. 
Magasugrás átlépő technikával, ugrások versenyszerű magasságra törek-
vés nélkül. Az átlépő technika végrehajtása 5-7 lépéses köríven történő 
nekifutással, ugráspróbák az egyéni testalkat figyelembevételével. 
Dobások 
A képességfejlesztés gyakorlatai 
Különböző szerekkel, változatos dobásformák végrehajtása egy és két kéz-
zel, különböző kiinduló helyzetekből. Speciális erősítés kézisúlyzókkal, 
súlyzókkal (helyi felszereltség esetén erőgépekkel). 
A sportági technika gyakorlása 
Célba és távolságra dobások hajító, lökőmozdulattal. 
Hajítás nekifutással, ötlépéses dobóritmusban. A lekészítés technikájának 
és a beszökkenés szerepének ismerete. 
Szabályos lökés végrehajtása oldal felállásból súlygolyóval vagy medicin-
labdával. 
 
Játékok és versenyek 
Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéb testnevelési játékok futófelada-
tokkal, ugrásokkal és szökdelésekkel. 
Célbadobó versenyek. Dobóiskolai versengések. 
 
Atlétikai bemelegítési modellek gyakorlása a futások, ugrások, dobások 
végzése előtt. 
 
ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 
A futóversenyek, a váltóbotátadás szabályainak ismerete. 
Az állóképesség-fejlesztés egészségtani hatásainak ismerete. 
A nekifutás és elugrás összekötésének és optimális irányának ismerete tá-
vol- és magasugrásnál. 
Az ötlépéses nekifutás és a kidobás optimális összehangolásának ismerete. 
Az ugrások, dobások balesetvédelmi, biztonsági rendjének ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 
fogalmak 

Reakcióidő, mozdulat- és mozgásgyorsaság; lépéshossz, irambeosztás, pihenő-
idő; ugróláb, lendítőláb, felugrás, elugrás; optimális sebesség; ötlépéses ritmus, 
kidobási irány, atlétikai bemelegítés. 

 

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél 

Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek Órakeret 16 óra 

Előzetes tudás 

Vegyes és hiányos mozgástapasztalat szabadidős mozgásrendszerekben. 
Néhány, tantervekben ritkán szereplő, szokatlan sportmozgás felismerése. 
A természetben űzhető sportok legfontosabb hatása az egészségre. 
Néhány alternatív sport balesetvédelmi és biztonsági szabályáról ismeret. 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai 

A helyi tárgyi feltételek szerint választott sportági mozgással edzéshatás és él-
ményszerzés elérése. 
A szervezet ellenállásának növelése szabadtéren, különböző évszakokban és 
időjárási viszonyok közötti gyakorlással, játékkal, tanári kontroll mellett. 
Az élményszerű játékkal és a játéktudás alakításával felkészítés a későbbi, ön-
szerveződő rekreációs sporttevékenység űzésére.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 



 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 
A helyi tárgyi feltételek függvényében legalább egy, 
az 5–8. osztályban felsorolt (feladatok és játékok havon és jégen; siklások, 
gördülések, gurulások, gurítások különféle eszközökkel; hálót igénylő és 
háló nélküli labdás sportok, játékok; labdás játékok különféle labdákkal; fal-
mászás; íjászat, lovaglás, karate, úszás, egyéb szabadidős mozgásos, táncos 
tevékenységek) lehetséges sport, vagy/és az évszaknak megfelelő és a helyi 
személyi és tárgyi körülményekhez, feltételekhez igazodó egyéb alternatív, 
szabadidős, táncos mozgásforma. Az egyén által előnyben részesíthető, 
élethossziglan űzhető sportok ismereteinek, alternatíváinak bővítése. 
Előkészítés, felkészítés, képességfejlesztés (példák) 
A környezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése. 
Közlekedésbiztonsági szabályok elsajátítása és betartása. 
Felkészülés és együttműködés a különböző tábori lehetőségek, speciális, 
túra jellegű terhelések előtt és alatt. 
Technika és taktika gyakorlása 
Minimális helyigényű vagy kis eszközigényű sportmozgások megismerése. 
Az adott sportmozgás lehetőségekhez képest minél sokoldalúbb, baleset-
mentes elsajátítása, élményszerű gyakorlása. 
 
Lehetséges egyszerű példák a helyi tantervi kidolgozáshoz: 
Frízbi: 
Dobások párokban, csoportokban (5–7 fő), állóhelyben, majd mozgásban 
és helycserékkel. Folyamatos passzolások. Nyitások meghatározott 
távolságra. Célbadobások a koronggal a zónába. Védekező mozgások, 
ugrások, elkapások. 
Játék csapatokban néhány lényeges játékszabállyal. 
Turul: 
Adogatás, adogatás átlósan és egyenesen; a labda megütése alulról és fe-
lülről, falra, háló felett. Ütögetések és nyitások különböző méretű és felü-
letű célba. Egyéni, páros és vegyes páros játszmák mérkőzésszerűen. 
 
ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 
A fair play szellemének és a személyes biztonságnak a szem előtt tartása 
minden mozgásos tevékenységben. A rekreációs tevékenységek jelentősé-
gének megértése. 
A sportban átélt élmények felhasználhatósága az élet más területén, a saját 
és a környezet javára történő fordítása. 
Információk átadása, mások tanítása, a megélt élmények, pl. tábori és já-
téktapasztalatok átadása. 

Természetismeret: idő-
járási ismeretek, tájéko-
zódás, térképhasználat. 
 
Osztályközösség-építés: 
rekreáció, szabadidő. 

Kulcsfogalmak/ 
fogalmak 

Kooperáció, önkéntesség, szabálykövető magatartás, segítségadás, környezettu-
datosság, edzettség, fittség, bátorság-vakmerőség, közlekedési szabály.  

 

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél 

Önvédelem és küzdősportok Órakeret 10 óra 

Előzetes tudás 

Heterogén tapasztalatok a küzdőjátékokról, test-test elleni küzdelmekről, az 
önvédelem néhány elfogadott és kevésbé javasolt eljárásairól. 
A grundbirkózás alapvető szabályai. 
A dzsúdóval kapcsolatos technikákról elemi ismeretek. 
Ismeretek az agresszióról, néhány tapasztalat fair és sportszerűtlen küzdelmek-
ről. 



 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az egyén (ön)védelmét szolgáló egyszerűbb technikákban, fair megoldások-
ban jártasság elérése. A nyers erőből, technika mellőzésével indított agresszív 
megoldások visszaszorítása, elkerülése, elutasítása. 
A grundbirkózás, dzsúdó küzdelmekben aktív részvétel. 
A küzdő típusú sportágak, játékok foglalkozásai során az önuralom erősítésére 
és a szabályok elfogadására szoktatás nyugodt, segítőkész tanári irányítás 
mellett. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 
A test-test elleni feladatokat csak és kizárólag azonos nemű és közel azonos 
testalkatú tanulókkal végeztetjük. Lányok esetében a tematikai egység várt 
eredményei minimumát szem előtt tartva, a grundbirkózás és a dzsúdó tar-
talom a 10. osztályban csökkenthető. Az óraszám 30%-a átcsoportosítható 
torna jellegű, ritmusos és zenés mozgásokra. 
 
Előkészítő és rávezető gyakorlatok, játékok a küzdésekhez. 
Az 5–8. osztályos mozgásfeladatok variációinak ismétlése, gyakorlása, to-
vábbfejlesztésük, hiánypótlás. Azon testi és pszichés képességek megerősí-
tése, amik alkalmassá teszik a tanulót a gyakorlatok pontos, türelmes, át-
gondolt végrehajtására. 
Alap kézgyakorlatok, húzó-taszító gyakorlatok, lenyomó-emelő gyakorla-
tok, esések-zuhanások sérülésmentes elsajátítása, egészségi és élettani sza-
bályok betartása. 
Küzdőgyakorlatok szerrel, szer nélkül társakkal vagy önállóan. 
 
Önvédelem 
Alapvető önvédelmi technikákat – szabadulások egykezes, kétkezes lefo-
gásból, mellső, hátsó egykezes és kétkezes átkarolásból, szabadulások foj-
tásfogásból – elsajátító gyakorlatok változó körülmények között. A gyakor-
latok tanulása saját képességek figyelembevétele mellett történik. 
 
Grundbirkózás 
A 7–8. osztályos kerettantervben felsoroltak (Emelések és védésük. 
Mellső, hátsó és oldalemelések különböző fogásokkal, derékfogásból, hón-
aljfogásból, karlezárással, karfelütéssel stb.), valamint kitolások, kihúzások, 
emelések, szabadulások gyakorlása, cselekvésbiztos végrehajtása. Újabb 
elemkapcsolatok megismerése, megoldása. 
Az egyensúlyhelyzetek és azok elvesztésének tudatos kihasználása, mö-
gékerülések. Grundbirkózás szabályai, küzdelmek azonos súlyú partnerek-
kel. 
 
Dzsúdó 
Ismétlés a 7–8. osztályban felsoroltak szerint, fokozódó erőkifejtéssel és 
bővülő szabályismerettel, önfegyelemmel. 
Technikák: alapfogás. Egyensúlyvesztés irányai, a dobás részei. Félvállas 
gurulás előre és hátra technikájának elsajátítása talaj közeli helyzetből in-
dulva állásból történő végrehajtásig. 
Átmenet dobástechnikából leszorítás-technikába: nagy külső horogdobást 
követően rézsútos leszorítás, nagy csípődobást követően rézsútos leszorí-
tás. 
 
ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Természetismeret: iz-
mok, ízületek, egyéb 
anatómiai ismeretek. 
 
Osztályközösség-épí-
tés: a másik ember tisz-
teletben tartása. 



 

Erőszak-, agressziómentes küzdelmek jellemzői. 
A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megelőzése. 
A felmerülő vitákban a sportszerű magatartás értékként kezelése. 
Néhány tulajdonság felsorolása, amelyek a küzdésben szükségesek. 
A sportszerűség megfogalmazásának képessége. 

Kulcsfogalmak/ 
fogalmak 

Páros és csapat küzdőjáték, önvédelmi technika, grundbirkózás-technika, 
dzsúdó-technika, önismeret, tisztelet, keleti kultúra, önfegyelem, agressziómen-
tes küzdelem. 

 

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél 

Egészségkultúra és prevenció Órakeret 14 óra 

Előzetes tudás 

Légző-, testtartásjavító gyakorlatok, törzsizom-erősítő gyakorlatokról néhány 
ismeret. A prevenció és a relaxáció szó értelmének körvonalazása. 
A bemelegítés szerepe és helye a foglalkozásokon. 
Baleset-megelőzés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkerülése. 
A téli időjárás jótékony hatása az egészségvédelemre. 
A fájdalmak tűrésének tapasztalata (oxigénadósság, savasodás). 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai 

A testkultúrához tartozó, az általános műveltséget fejlesztő aktív egészségtani 
– elméleti és gyakorlati – tudás megalapozása. 
Az egészséges életvitel egészségmegőrző és fejlesztő szokásrendszerének egy-
szerű eljárásairól ismeretátadás. 
Az élethosszig tartó sportoláshoz szükséges felelős döntések ismert vagy vélt 
tudáskészletének összegzése, ismétlő alapozás. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 
Bemelegítés 
Általános bemelegítő mozgássor (modell) gyakorlása (futás, hajlítások, 
nyújtások, lendítések stb.). Fizikai felkészülés a sérülésmentes sporttevé-
kenységre. 
 
Edzés, terhelés 
A labdajátékokban különösen igénybe vett izmok prevenciójának néhány 
gyakorlata. 
A keringési rendszer terhelése megfelelő munkapulzus-érték mellett, és a 
pulzus idősoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felső érték stb). 
Gyakorlás az állapotfelmérés adataira épített célokért az edzettség fejlesz-
tése, megőrzése érdekében – állandó gyakorlási anyag, egyéni gyakorlatok 
kijelölése a gyengeségek felszámolására. 
Nemek közötti eltérések megjelenítése az edzésaktivitásban. 
Köredzés változatos mintákkal, 4–6 feladattal. 
 
Motoros tesztek – központi előírás szerint. 
A testsúly, testtömeg, illetve lehetőség szerint a testösszetétel mérése – 
összehasonlító idősoros adatrögzítés. 
Relaxációs gyakorlatok: 
Az általános iskolai technikák használata, ismétlése, különös tekintettel az 
elmélyülésre alkalmas gyakorlási környezet állandó biztosítására. 
A biomechanikailag helyes testtartás kialakítását és fenntartását szolgáló 
gyakorlatanyag – állandó gyakorlás a tanár és a társak kontrollja, hibajaví-
tása mellett. 

Természetismeret: is-
meretek az emberi test 
működéséről, testsúly, 
megelőzés. 



 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 
A keringést fokozó természetes és speciális sportági mozgásformák jelentő-
sége a bemelegítés szempontjából. A prevenció, relaxáció és stressz értel-
mezése. 
A testtartásért felelős izmok erősítését és nyújtását szolgáló gyakorlatok fel-
ismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavítása. 
A házi és kerti munkák gerinckímélő módjainak ismerete. 
A saját test szemlélése, elfogadása, változásainak követése. 
A serdülőkor specifikus feszültségeinek és érzelmi hullámzásainak felisme-
rése, és a sport általi oldás elfogadása. 
A saját életmód iránti felelősségvállalás megfogalmazása. 

 

Kulcsfogalmak/ 
fogalmak 

Prevenció, nyugalmi pulzus, munkapulzus, keringésfokozás, köredzés, ismétlés-
szám, testtömegindex, biomechanikailag helyes testtartás, stressz, relaxáció, pu-
bertás, megküzdési stratégia, gerincvédelem. 

A fejlesztés várt eredményei az évfolyam végén 

Sportjátékok 
Az adott iskolában a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb játékfeladatok ismerete és aktív 
gyakorlása. 
 A technikák és taktikai megoldások felhasználása a játékban, szabályszerű, sportszerű játék rugalma-
san erősödő-csökkenő tanári kontroll mellett. 
A játékfolyamat, a taktikai megoldások egyszerű szóbeli megjelenítése, a fair és a csapatelkötelezett 
játék melletti állásfoglalás. 
Játékhelyzetek és játéktapasztalat által a társas kapcsolatok ápolása, a társakat elfogadó, bevonó, po-
zitív hozzáállás. 
A testi, lelki ápoltság, a személyközi kommunikáció és a tárgyi környezet igényességére jellemző para-
méterek elfogadása. 

Torna jellegű feladatok 
A javító kritika elfogadása és a mozdulatok kivitelezésének javítása. 
Egyszerű elemkapcsolatok mozgásbiztos előadása, zenére is. 
Célszerű gyakorlási és gyakorlásszervezési formációk, verbális és nonverbális kommunikációs jelek is-
merete. 
Fegyelmezett, rendezett, balesetveszélyt tudatosan kerülő gyakorlás. 

Atlétika jellegű feladatok 
Egy kijelölt táv megtételéhez szükséges idő és sebesség helyes becslése, az egyéni optimum szerint a 
feladat pontos végrehajtása. Az állóképesség fejlesztése a kitartó futás által. 
Saját magához mérten javuló futó-, ugró-, dobóteljesítmény. 
Az odafigyelési képesség fejlődése a váltófutás gyakorlásában. 

Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek 
Az adott sportmozgás technikájának elfogadható cselekvésbiztonságú végrehajtása. 
Tapasztalat a sportolás során használt különféle anyagok, felületek tulajdonságairól és a baleseti koc-
kázatokról. 
Feladatok megoldása alternatív sporteszközökkel. 
Az adott alternatív sportmozgáshoz szükséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak ismerete, és azok 
alkalmazása a gyakorlatban. 

Önvédelem és küzdősportok 
Az önvédelmi és küzdőgyakorlatokban, harcokban a közös szabályok, biztonsági követelmények és a 
küzdésekkel kapcsolatos rituálé betartása. 



 

A veszélyhelyzetek kerülése, az indulatok, agresszív magatartásformák feletti uralom. Eredményes és 
korrekt önvédelem és szabadulás a fogásból. 
Néhány támadási és védekezési megoldás, kombináció ismerete. 

Egészségkultúra és prevenció 
Bemelegítés a sporttevékenységre. 
A biomechanikailag helyes testtartás jellemzőinek értelmezése. 
A gerinc és az ízületek védeleme legfontosabb szempontjainak ismerete. 
Relaxációs gyakorlatok fegyelmezett, elmélyült, mások gyakorlását nem zavaró végrehajtása.  
A felmérési paraméterek ismerete, mérésük tesztek segítségével, ezzel kapcsolatosan egy önfejlesztő 
cél megfogalmazása az egészség-edzettség érdekében. 
A rendszeres testmozgás pozitív hatásainak ismerete a káros szenvedélyek leküzdésében, az érzelem-
és a feszültségszabályozásban. 


