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5.OSZTÁLY 

 

 

KÉSZÍTETTE: BAHORNÉ VILLÁM ANDREA 



 

KÉSZÜLT A NAT 2012: 110/2012. (VI. 4.) KORM. RENDELET TESTNEVELÉS ÉS 

SPORT MŰVELTSÉGTERÜLET, VALAMINT AZ 51/2012. (XII. 21.) EMMI RENDELET 

1. SZ. MELLÉKLET: KERETTANTERV AZ ÁLTALÁNOS ISKOLA 5-8. 

ÉVFOLYAMÁRA MEGNEVEZÉSŰ KERETTANTERV  

2. SZ. MELLÉKLET 2.2.17 ELŐÍRÁSAI ALAPJÁN 

BEVEZETŐ 

Cél 

Az iskolai testnevelés és sport az iskola egységes nevelő-oktató munkájának szerves 

részeként a testkultúra eszközeinek (testgyakorlatok, mozgásos játékok, sportági 

tevékenységek és az ezekhez kapcsolódó intellektuális ismeretek), valamint a természet 

egészségfejlesztő tényezőinek integrált hatásaként hozzájárul ahhoz, hogy a tanulók 

életigenlő, az egészséget saját értékrendjükben kiemelt helyen kezelő személyiséggé váljanak. 

Ennek feltétele, hogy ismerjék motorikus képességeik szintjét, a motorikus képességek 

fejlesztésének és/vagy fenntartásának módját, legyen személyes és társas élményük a 

mozgásos játék, a versengés öröme. A testnevelés és a sport hozzájárul ahhoz, hogy a diákok 

megbecsülik társaik teljesítményét, motorikusan képzettek, mozgásuk kulturált, felismerik a 

testnevelés és a sport egészségügyi és prevenciós értékeit. 

 – A képességfejlesztés az egyéni adottságoknak és szenzibilis fázisoknak megfelelő legyen. 

Alakuljon ki a tanulókban az igény az iskolán kívüli és az iskola utáni önállóan végzett 

mozgásos tevékenységre. Ehhez kapjanak megfelelő mennyiségű és minőségű 

információt. 

 – A megfelelő mozgásanyag minden tanulóval történő rendszeres végzésével, valamint a 

gerinc- és ízületvédelmi szempontok alkalmazásával el kell érni, hogy a tanulók 

biomechanikailag helyes testtartása kialakuljon, automatizálódjon és fennmaradjon. 

Követelmény 

 – El kell érni, hogy igényükké váljon az egészséges életmód, ezért kezeljék kiemelt helyen 

az egészség megőrzését. Ismerjék saját motorikus képességeiket, azok fejlesztésének, 

fenntartásának módjait. Ismerjék és igényeljék a mozgásos játékok, a versengés örömét. 

 – Becsüljék meg társaik teljesítményét. Mozgásuk koordinált, esztétikus és kulturált legyen. 

Váljék életmódjuk részévé a rendszeres fizikai aktivitás. Legyenek képesek a természetes 

mozgások tökéletes végrehajtására. 

 – Fejlődjön akaratuk, kitartásuk és egyéb erkölcsi tulajdonságaik. 

 – Fizikai képzettségük életkoruknak megfelelő legyen. Ismerjék és alkalmazzák az 

ismertebb sportágak, sportjátékok alaptechnikáit, szabályait. 

 – Alakuljon ki megfelelő higiéniai alap az egészséges sportoláshoz, illetve sportolás utáni 

tisztálkodáshoz. 

 – Alakuljon ki, automatizálódjon és maradjon fenn a tanulókban a biomechanikailag helyes 

testtartás. 



Megjegyzés 

 – A tantervben nincs meghatározva kötelező törzsanyag, előírt sportágak, és az sincs 

megkötve, hány órát kell fordítani egyes mozgások oktatására. Minden testnevelő a saját 

iskolai körülményeihez igazíthatja tanmenete elkészítését. 

 – A tanterv kidolgozása az alsó tagozattól kezdődik. A tanterv egy évfolyamon belül több 

mozgásanyagra van bontva, melyek a meglevő tudásra épülve évről-évre egyre nehezebb, 

bonyolultabb mozgásokkal egészülnek ki. 

 – A tanterv új, nem hagyományos sportágakkal bővíthető az iskola adottságainak 

megfelelően. A tanítás heti két és fél órában folyik, de a tanterv rugalmassága lehetővé 

teszi a kisebb, illetve nagyobb óraszámot is. 

Értékelés 

 – A követelményrendszer akkor adhat reális visszajelzést a tantervi cél teljesítéséről, ha 

értékelési szempontjait a nevelésben, az oktatásban és a képzésben felmutatott értékek. 

 – A nevelést a tanulók aktivitásának, és a szabály, valamint morális rendszerhez való 

viszonyulásuk felbecsülésén, az oktatást a sportágban mutatott teljesítmények, a képzést a 

tanulók teljesítményeinek önmagukhoz viszonyított fejlődése alapján értékeljük. Ezek 

szabályozott összevetését kidolgoztuk. A tanulók neveltsége és képzettsége a 

célrendszerben jelzett követelményeknek megfelelően az érdemjegyben jelenik meg. Az 

egyszempontú teljesítmény értékelésen alapuló követelmények hibáit ismerjük. A tanulók 

adottságai - a pedagógiai közhit szerint - erősebben befolyásolják teljesítőképességüket a 

testnevelésben, mint az elméleti tantárgyakban. Ahhoz tehát, hogy a teljesítmények is 

értékelési szempontként szerepelhessenek: esélyt kell adni arra, hogy a hátrányos fizikai 

adottságokkal rendelkezők is jó értékelést szerezhessenek. 

 – Az esélyjavítás egyik lehetősége a differenciált tananyag kijelöléshez adott módszertani 

alternatívák alkalmazásával valósítható meg. Az értékelés differenciálásának másik 

lehetőségét az alkati és az alapvető fizikai adottságok felmérésére készített táblázatok 

értékelésmódosító szempontkénti felhasználása biztosítja. 

 – A tanulók neveltsége lényeges tényező egy reális értékelési rendszerben. A tanulók 

neveltségét (funkcionálisan) tanórai és tanórán kívüli testedzésben felmutatott aktivitásuk 

és a testedzések szabály, valamint erkölcsi rendjéhez (fair play) viszonyított cselekedeteik 

alapján lehet jellemezni. 

 – A tanulói munka értékelésében az "elégséges" szint megállapítása nevelési 

alapkövetelmény alapján történik, amelyet az oktatásban és képzésben nyújtott gyenge 

teljesítmény nem ronthat le. Az alapkövetelmény teljesítése a legalább "elégséges" 

minősítés feltétele. Ez az egyetlen értékelési szint, amely nem tananyagfüggő és nem 

mérhető teljesítményszinthez kötött. Ennek oka az, hogy a tanulók adottságait ilyen 

módon lehet/kell figyelembe venni. 

 – A követelmény és értékelés összefüggése: 

  – A követelmény megfogalmazás funkcionális alapon közelít a célhoz. A célra 

vonatkozó közvetlen követelmény megfogalmazást az értékelés és osztályozás 

motiváló hatásaival segíti. 

 – Az értékelés, osztályozás: 

  – A neveltség szintjét becsléssel mérjük a munka aktivitásán, a szabályos egészségőrző 

és erkölcsös cselekvés értékelésén alapul. 

  – Az oktatás szintjét a sportteljesítményekhez, az országos standardokhoz vagy az 

elsajátításra előírt tananyagmennyiséghez és minőséghez viszonyítjuk. 

  – A képzés szintjének alapját a tanulók önmagukhoz viszonyított fejlődése adja. 



  – A tantervi követelmények működése: A tanuló iskolai munkáját végzi, a tanterv és az 

iskola, testnevelő tanár által meghatározott és előírt követelmények és értékelés 

ismeretében. A tanár tehát a három szint alapján minősíti a tanuló munkáját, majd 

érdemjegyeket, ezek összegzéseként félévi és év végi osztályzatot ad. 

 – Az értékelő rendszer működésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést tanítók 

megfeleljenek a következő elvárásnak: 

  – A testnevelés egészében érvényesítsék a gerinc- ízületvédelem szabályainak 

alkalmazását, minden tanulóval rendszeresen végezzék a biomechanikailag helyes 

testtartást kialakító, automatizáló és fenntartó mozgásanyagot. A testnevelés egésze 

örömöt és sikerélményt nyújtson a tanulóknak, még az eltérő testi adottságú 

tanulóknak is. 

  – A tárgyi feltételek arányában igyekezzék sokoldalú, harmonikus nevelési és képzési 

alapot biztosítani. 

  – Igazságosan és következetesen értékelje tanítványait. 

 

 

 

5. ÉVFOLYAM 

Óra: 5 óra/hét. Éves óraszám: 168. 

Megjegyzés: 

Fontos a felzárkóztatás a korosztálynak megfelelő koordinációs, kondicionális szintre. 

 

TEMATIKAI EGYSÉG ÓRASZÁM 

Természetes és nem természetes mozgásformák 25 

Sportjátékok 45 

Atlétikai jellegű feladatok 35 

Torna jellegű feladatok 24 

Alternatív környezetben űzhető sportok 24 

Önvédelmi és küzdőfeladatok 10 

10%  - Egyéb /NETFITT, öko-projekt/ 17 

összesen 180 óra 
 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Természetes és nem természetes mozgásformák  

Órakeret 

25 óra 

Előzetes tudás 

Az egyszerű bemelegítő gyakorlatok szaknyelvének ismerete és 

azok  

önálló végrehajtása.  

Részvétel a gyakorláshoz szükséges egyszerűbb alakzatok, 

térformák kialakításában.  

A tanórához kapcsolódó higiénés és magatartási szabályok 

betartása. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A tanórák szervezéséhez szükséges rendgyakorlatok elsajátítása. 

A biomechanikailag helyes testtartás végrehajtása. 

Alapvető jártasság a stressz- és feszültségoldást szolgáló 



gyakorlatokban. 

A mozgásszabályozó-, ritmus- és a kéz-láb koordinációs képesség 

fejlődése.  

Az erősítés, a nyújtás és a mobilizálás alapvető elveinek és egyszerű 

módszereinek megismerése. 

Együttműködés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok 

végrehajtásánál.  

A személyi és környezeti higiéniás ismeretek elsajátítása. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakítása.  

Az óra szervezéséhez szükséges térformák, alakzatok és 

kialakításuk. Sorakozó vonalban és oszlopban. Táv- és térköz 

felvétele. Nyitódás, zárkózás. Igazodás, takarás. Testfordulatok. 

Megindulás, megállás. Fejlődés, szakadozás. 

 

Gimnasztika 

Természetes mozgásformák egyéni- és társas 

szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasználásával, 

játékos feladatokkal és versengésekkel is összekötve. 

Szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok az ízület- és 

gerincvédelem szabályainak megfelelően, eszköz nélkül és 

eszközökkel, egyénileg, párban valamint csoportban. Játékos 

gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Játékos és határozott 

formájú gyakorlatok: szabad-, társas, szer- és 

kéziszergyakorlatok. Határozott formájú szabadgyakorlati 

alapformájú 4-8 ütemű szabad-, társas-, kéziszer- és 

szergyakorlatok. Szabadgyakorlat füzér (6-8 gyakorlat) 

irányítva, vagy önállóan, zenére is. 

 

Képességfejlesztés 

Keringésfokozás testnevelési játékokkal. Alapállóképességet és 

izületi mozgékonyságot fejlesztő egyszerű 2-4 alapformát 

tartalmazó, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinációs 

képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok 

folyamatos végrehajtásával, zenére is (ritmusérzék, 

kinesztétikus differenciáló képesség). A testtartásért felelős 

izomcsoportok erősítése, nyújtása. 

 

Játékok, versengések 

A szervezet előkészítését, bemelegítését szolgáló testnevelési 

játékok, eszközzel is. Koordinációt és fittséget fejlesztő 

szabály-, valamint feladatjátékok kooperatív- és 

versenyjelleggel.  

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

A biomechanikailag helyes testtartás kialakítását és fenntartását 

szolgáló speciális gyakorlatanyag. A testtartásért felelős izmok 

koncentratív használata. Légző- és lábboltozat erősítő 

gyakorlatok.  

Matematika:  

számolás, térbeli 

tájékozódás, 

összehasonlítások. 

 

Környezetismeret:  

testünk, életműködéseink, az 

emberi szervezet. 

 

Vizuális kultúra:  

tárgy és környezetkultúra, 

vizuális kommunikáció. 



A 10 testtájra vonatkozó gerinctorna gyakorlatanyagból 

óránként egy gyakorlat tanítása. Az 5–6 osztályosok stressz- és 

feszültségoldó gyakorlatai.  

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtása. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Az óra szervezéséhez szükséges rend- és gimnasztikai 

gyakorlatok alapfogalmai.  

A bemelegítés és a levezetés funkciója a motoros 

tevékenységeknél. 

A motoros alapképességek elnevezései.  

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi 

ismeretek.  

Az erősítés, a nyújtás és a mobilizálás alapvető elvei és 

egyszerű módszerei.  

A törzserősítő gyakorlatok szerepe a testtartás javításában, a 

testtartásért felelős izmok ismerete. A futás szerepe és 

jelentősége a keringési, mozgató- és légzési rendszer 

fejlesztésében, az egészség megőrzésében, a fittség 

fokozásában. 

Alapvető szervezési ismeretek az alkalmazott játékok 

lebonyolításában 

Ismeretek a pubertással járó testi és lelki változásokról 

Stressz- és feszültségoldás alapismeretek. 

Személyes felelősség: egészség, sport, életvitel, életmód és 

baleset-megelőzés alapismeretei. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Rendgyakorlatok, szabad-, társas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegítés, 

levezetés, képességfejlesztés, erő, gyorsaság, állóképesség, koordinációs 

képességek, erősítés, nyújtás, mobilizálás, prevenció, megelőzés, 

biomechanikailag helyes testtartás, fittség, edzettség, stressz- és 

feszültségoldás, érzelem- és feszültségszabályozás, életmód, egészséges 

táplálkozás. 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Sportjátékok 

Órakeret 

44 óra  

Előzetes tudás 

Az alapvető manipulatív-, hely- és helyzetváltoztató mozgások 

célszerűen végrehajtva.  

A manipulatív alapkészségek alapvető mozgásmintái és a vezető 

műveletek tanulási szempontjainak ismerete. 

Játékban és gyakorlás közben különböző biztonságos feladatmegoldás 

kézzel-lábbal is.  

A sportjáték elsajátításához szükséges labdás és labda nélküli motoros 

és kognitív képességek.  

Sportszerű magatartás a játéktevékenységben.  

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A sportjátékok életkori sajátosságokhoz igazodó alap technikai és 

taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajátítása. 

Fejlődés a motoros képességekben a sportjátékok mozgásanyagának 

intenzív és tudatos gyakorlásával.  

A csapatjátékos tulajdonságok kialakulása, szerepük tudatosulása az 

eredményes játéktevékenységben.  



Aktív részvétel a sportjátékok előkészítő játékaiban és a sportjátékok 

egyszerűsített, valamint kiteljesedő változataiban. 

Törekvés a sportszerűségre, a szabálykövető magatartásra, a figyelmes 

és hatékony munkavégzésre. 

Érdeklődés kialakulása a sportjátékok iránt. Az egyéni adottságoknak és 

érdeklődésnek leginkább megfelelő sportjáték megtalálása rekreációs 

célú testedzésre, vagy a versenyszerű sportágválasztás elősegítésére. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

Legalább két sportjáték választása kötelező. 

MOZGÁSMŰVELTSÉG  

Kosárlabdázás 

Labda nélküli technikai gyakorlatok: Megindulás, megállás. Futás 

közben iram- és irányváltoztatások. Felugrások egy és páros lábról. 

Alaphelyzet. Cselezés meginduláskor és futás közben. A védőtől 

való elszakadás legegyszerűbb módjai. 

Labdás technikai gyakorlatok: Labdás ügyességi gyakorlatok. 

Labdavezetések: Magas, középmagas, mély labdavezetés helyben és 

haladással, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszú- és 

rövid indulás. Megállások 1, 2 leütés után, labdavezetésből, 

sarkazás. Megállás, sarkazás, önpasszból, illetve kapott labdával. 

Átadások-átvételek: Kétkezes mellső-, felső-, egykezes felsőátadás 

helyben és mozgás közben pattintva is. Páros-, hármas lefutás. 

Kosárra dobások: Kosárra dobás helyből egy kézzel. Fektetett dobás 

1, 2 leütésből. Fektetett dobás labdavezetésből, önpasszból mindkét 

oldalról. 

Taktikai gyakorlatok: Emberfogásos védekezés: Taposás 

alaphelyzetben. A védekezés kar- és lábmunkája. Védőmozgás, a 

védő helyezkedése. 

 

Röplabdázás 

Labda nélküli technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodás a 

labdához. 

Labdás technikai gyakorlatok: Alkarérintés (könnyű műanyag 

labdával, majd röplabdával): Egyéni és páros gyakorlatok. Alsó 

egyenes nyitás: A nyitás gyakorlása egyénileg és párokban. 

Kosárérintés: Egyéni és páros gyakorlatok. Kosár- és alkarérintés 

összekapcsolása, kísérletek a folyamatos és váltakozó érintésekre. 

Felső ütőérintés: egyénileg és párokban. 

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitásfogadás csillag alakzatban. Nyitás- 

nyitásfogadás. Felállás és helyezkedés a nyitásfogadásánál. 

Képességfejlesztés 

Különböző egyensúlyi helyzetekben állás, testhelyzetek 

változtatása, a labda és a test különböző helyzeteinek 

összehangolása. Labdaütögetés, a kéz és a láb különböző 

felületeivel. Fejelés labdával.  

 

Kézilabdázás 

Labda nélküli technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekező és 

támadó lábmunka; megindulás-megállás; felugrás-leérkezés, 

ütközések; cselek. Irányváltoztatások; cseles, megtévesztő 

Matematika:  

logika, valószínűség-

számítás, térbeli 

alakzatok, tájékozódás. 

 

Vizuális kultúra:  

tárgy és 

környezetkultúra, 

vizuális kommunikáció. 

 

Természetismeret: 

mechanikai 

törvényszerűségek; az 

emberi szervezet 

működése, 

energianyerési 

folyamatok. 



mozgások; fordulatok labda nélkül. A sáncolás, a laza és a szoros 

emberfogás technikája. 

Labdás technikai gyakorlatok: A labda fogása; guruló labda 

felvétele állóhelyben és mozgás közben. Labdavezetés mindkét 

kézzel állásban és mozgás közben, önszöktetéssel, irány-, 

iramváltással, nehezített körülmények között is. Egy- és kétkezes 

átadások helyben és mozgás közben, nehezített feltételek között is 

(kétkezes felső, mellső, pattintott; egykezes felső átadás helyben – 

kilépéssel). Labdaátvételek és átadások: különböző irányból érkező 

labda átvétele; átadások mozgás közben különböző irányba és 

távolságra; különleges labdaátadási formák. Célba dobási 

gyakorlatok. Kapura lövések: helyből; kilépéssel; 3 lépés után; 

felugrásból; különböző lendületszerzés után; passzív, félaktív és 

aktív védővel szemben. Bedobás. Szabaddobás. Büntetődobás. 

Ütközések oktatása. Indulócsel labda nélkül és labdával. Indulócsel, 

testcsel, átadócsel, átadási csel és labdavezetés. Kapusmunka: 

Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, lábbal; kidobás; 7 méteres 

védése. 

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni játék. Védekezés 

emberfogással és 6:0-ás területvédekezéssel. A védő, a támadó 

helyezkedése. Egyéni védekezés: a védő helyezkedése a labda 

nélküli és a labdát birtokló támadóval szemben. Üres helyre 

helyezkedés, védőtől való elszakadás. Támadásból védekezésbe 

való visszarendeződés. Helycsere labdaátadással, labdavezetéssel. 

Lerohanások, rendezetlen védelem elleni játék. 

 

Labdarúgás 

Labdás technikai gyakorlatok 

Játékos labdás feladatok 2-3-4 vagy több játékos 

együttműködésével, négyszög, téglalap vagy rombusz alakzatban, 

átadások irányának megváltoztatásával. Labdahúzogatás, -görgetés; 

haladás közben, fordulatokkal is. Labdavezetések külső és belső 

csüddel, mindkét lábbal, különböző alakzatban. Rúgás: belső 

csüddel, teljes csüddel, külső csüddel, állított labdával, mozgásból, a 

futással megegyező irányból, oldalról és szemből érkező labdával. 

Átadások (passzolások), átvételek mindkét lábbal, átadások laposan 

mozgás közben, ívelten növekvő távolságra, irányváltoztatással. 

Labdalevétel: talppal, belsővel, csüddel, combbal, mellel. 

Levegőből érkező labda átvétele belsővel. Fejelés: előre, oldalra, 

különböző irányból érkező labdával. Alapszerelés, megelőző 

szerelés, labdaátvétel megakadályozása. Egyszerű cselek. Partdobás. 

Taktikai gyakorlatok: Párharcok az 1:1 elleni játékban, 

labdaszerzés, szabályos szerelés a játékban. Szabadulás 

emberfogásból elfutással és testcsellel. Támadásból védekezésbe 

való visszarendeződés. 2:1 elleni játék. Kisjátékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 

alkalmazása egy és két udvarra. Területvédekezés. Felállási formák 

a kispályás játékban. 

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruló, félmagas és magas ívelt labdák 

elfogása. Kigurítás, kidobás, kirúgás állított, lepattintott labdával. 

Cserefutball 3-4 fős csapatokkal. Játék 1 kapura 2 labdával. 2:1 



elleni játék. Kispályás labdarúgás. Labdarúgó mérkőzések. 

 

Mindegyik labdajátékra vonatkoztatva: 

Képességfejlesztés 

Az életkori sajátosságokhoz igazodó képességfejlesztés 

megvalósítása, különös tekintettel a koordinációs képességekre.  

A kondicionális képességek fejlesztése a sportjátékra jellemző 

gyakorlatokkal. A labdás koordináció kiemelt fejlesztése: az idő, a 

pontosság, a feladat bonyolultsága és a mozgás összehangolásának 

kényszere okozta feltételek közötti feladat-végrehajtásokkal. 

 

Játékok, versengések 

A labdás koordináció játékos fejlesztése a játékelemekből kiindulva.  

A technikai és a taktikai feladatok megoldását előkészítő, valamint a 

begyakorlást segítő játékok és játékos feladatmegoldások. Labda 

nélküli és labdás testnevelés játékok, játékos feladatok, a 

sportjátékok egyszerűsített formái, szabálykönnyítéssel 

mérkőzésszerűen. Differenciált kiválasztással részvétel az iskolai 

bajnokságban, a sportágválasztás és az utánpótlás nevelés 

elősegítése. 

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

Baleset-megelőzés a sportjátékok játékelemeinek szabályos és 

körültekintő végrehajtásával.  

A sportjátékok megszerettetésével és a játéktudás bővítésével a 

fizikai rekreációra alkalmas sportok repertoárjának bővítése. 

A szervezet edzettségének növelése a szabadtéren különböző 

időjárási viszonyok között a játékelemek intenzív gyakorlásával és 

mérkőzések játszásával. A kondicionális és koordinációs 

képességek fejlesztésével hozzájárulás az edzettség és fittség szervi 

megalapozásához. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A sportjátékok játékelemeinek technikailag helyes és célszerű 

végrehajtásával kapcsolatos ismeretek. 

A sportjátékok játékszabály- és taktikai alapismeretei. 

A sportjátékok elsajátítását kedvezően befolyásoló kondicionális és 

koordinációs képességek, valamint fejlesztésük alapismereti és 

egyszerű módszerei. 

Az eredményes csapatjáték feltételei és a csapatjátékos 

tulajdonságok tudatosítása.  

A sportjátékok szabadidőben is űzhető formáinak megismerése. 

Az öntevékeny játékszervezés és -vezetés alapvető ismeretei. 

A sportszerűség, a fair play szerepe, illetve a szabálykövető 

magatartás fontossága a sportjátékokban, a szabálytalanságok és a 

durvaság elutasítása, a sportjáték mérkőzéseit kísérő negatív 

jelenségek helyes értelmezése. 

A sportjátékok balesetvédelmére, a tárgyi-létesítményi feltételekre 

és a sportoló felszerelésre vonatkozó alapismeretek. 

A labda nélküli és labdás egyszerű bemelegítés elvei és módszerei. 



A testnevelési játékok széles repertoárjának ismerete a sportjátékok 

technikai és taktikai készletének elsajátításához és az öntevékeny 

szabadidős tevékenységek szervezéséhez.  

A sportjátékok iránti érdeklődés kialakulása és megszilárdulása az 

egyéni adottságoknak és érdeklődésnek leginkább megfelelő 

sportjáték megtalálása rekreációs célú testedzésre, vagy a 

versenyszerű sportágválasztás elősegítésére. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Védőtől való elszakadás, hosszú és rövid indulás, sarkazás, önpassz, 

fektetett dobás, emberfogásos védekezés, kétkezes mellső átadás, mini-

kosárlabdázás, szabálykövető magatartás. Ütközés, testcsel, sáncolás, laza 

és szoros emberfogás, bedobás, szabaddobás, büntetődobás, üres helyre 

helyezkedés, fair play. Játékelemek, labdaátadás, labdaátvétel, 

labdahúzogatás, labdagörgetés, csüd, megelőző szerelés, dekázás, 

partdobás, kigurítás-kirúgás, kispályás labdarúgás, összjáték. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Atlétikai jellegű feladatok 

Órakeret  

35 óra  

Előzetes tudás 

A futó-, ugró- és dobóiskolai gyakorlatok ismerete, precizitásra 

törekedve történő végrehajtása, változó körülmények között. 

A 3 lépéses dobóritmus ismerete. 

A különböző intenzitású és tartamú mozgások fenntartása játékos 

körülmények között, illetve játékban. 

Tartós futás egyéni tempóban, akár járások közbeiktatásával is.  

A Kölyökatlétikával és/vagy a játékos feladatokkal kapcsolatos 

élmények kifejezése. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az atlétikai cselekvésminták elsajátítása, illetve azok alkalmazása az 

egyéni adottságoknak megfelelően. 

Törekvés az atlétikai versenyszámok technikájának elsajátítására és a 

teljesítménynövelésre. 

Fejlődés elérése a kondicionális képességek terén, különös tekintettel az 

aerob állóképességre-, valamint az alsó- és felső végtag dinamikus 

erejére.  

A tartós futás technikájának optimalizálása, és az egyénhez igazított 

sebesség kialakulása.  

Kitartás és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartós 

munkavégzésben.  

Érdeklődés az atlétika sportág iránt.  

Tehetséggondozás a versenysport iránt érdeklődők számára.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Futások, rajtok 

Lassú futás tempóváltással, közbeiktatott feladatokkal. Futóiskolai 

gyakorlatok. Akadályfutás. (A szabadban természetes akadályok, a 

teremben tornaszerek leküzdése.) Közepes iramú futás. Iramfutások 

lendületesen, természetes mozgással. Állórajt, térdelőrajt. Rajtok-

indulások különböző kiinduló helyzetből. 

Vágtafutások, gyorsfutások irányváltoztatással, különféle színtereken. 

Repülő és fokozó futások 30-40 méteren. Vágtafutások 20-30 

méteren. Váltófutás, egykezes alsó váltás. Tartós futás a táv 

Ének-zene: 

 ritmus-gyakorlatok, 

ritmusok. 

 

Természetismeret: 

energianyerés, 

szénhidrátok, zsírok, 

állóképesség, erő, 

gyorsaság. 

 



növelésével és a távnak megfelelő iram megválasztásával. 

 

Szökdelések, ugrások 

Szökdelő és ugróiskolai gyakorlatok. Helyből távolugrás, 

folyamatosan is. Távolugrás guggoló vagy lépőtechnikával, 8-14 

lépés nekifutásból az elugrás helyzetét tartva, elugró sávból. 

Magasugrás: 6-8 lépésről átlépő technikával nyújtott vagy hajlított 

lábbal; magasugróversenyek. 

 

Dobások 

Dobóiskolai gyakorlatok: dobások és lökések különböző kiinduló 

helyzetből tömött labdával, helyből és 3-4 lépéses lendületből. 

Dobások és lökések különböző célba, különböző labdával. 

Vetőmozgás füles labdával célba (sáv, zóna) helyből és negyed 

fordulattal. Kislabdahajítás célba és távolba nekifutással. Súlylökés 

helyből. 

 

Képességfejlesztés 

Az ideg-izom kapcsolat javítása futóiskolai gyakorlatokkal. Reagáló 

képesség, reakciógyorsaság fejlesztése és felgyorsulási képesség 

fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinációs képességek 

fejlesztése különböző sebességgel végzett futásokkal. Aerob 

állóképesség fejlesztése, a kitartó futás távjának fokozatos 

növelésével és a távnak megfelelő egyéni iram kialakításával.  

A dinamikus láberő és a ritmusérzék növelése ugrókötél-

gyakorlatokkal. 

 

Játékok, versengések 

Az atlétikai versenyszámok elsajátítását és begyakorlását segítő 

játékos feladatmegoldások, testnevelési játékok és versenyek. 

Rajtversenyek. Futóversenyek 60 méteres távon, térdelő rajttal. 

Váltóversenyek. Helyből távolugró versenyek. Távol- és magasugró 

versenyek. Kislabdahajító versenyek helyből és nekifutással. Súlylökő 

versenyek. Célba dobó versenyek. 

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

A tartós futás technikájának optimalizálása, valamint az egyénhez 

igazított tartós futás sebességének kialakítása – a szabadidőben 

végzett önálló gyakorlás elősegítése érdekében. A szabadidőben és 

különböző terepen végzett tartós futások, kocogások előtti bemelegítő 

gyakorlatok elsajátítása. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A tartós futás, a gazdaságos vágtamozgás és az irambeosztással 

kapcsolatos alapismeretek. 

El- és felugrásoknál az erőteljes kar- és láblendítés jelentősége.  

A nekifutás sebességének és az el-, illetve felugrás nagysága közti 

kapcsolat.  

Különböző eszközökkel különböző célba történő dobások célszerű 

végrehajtásával kapcsolatos ismeretek. 

Földrajz: 

térképismeret. 

 

Informatika: 

táblázatok, 

grafikonok. 



A szabad levegőn rendszeresen végzett tartós futások szerepe az 

edzettség és a fittség kialakításában. 

A fejlesztő folyamat során alkalmazott játékok, játékos 

feladatmegoldások céljának és jelentőségének tisztázása az atlétikára 

jellemző cselekvésminták elsajátításában. 

Az alapvető versenyszabályok ismerete és betartása. 

Törekvés a tanulók önmagukhoz viszonyított teljesítményének 

emelésére, egymás teljesítményének elismerése. 

Az aerob jellegű futások jelentősége az egészség megőrzésében. 

Ismeretnyújtással érdeklődés felkeltés a rendszeresen végzett tartós 

futások iránt.  

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Állórajt, térdelőrajt, vágtafutás, tartós futás, váltófutás, egykezes alsó 

váltás, aerob állóképesség, futóiskolai gyakorlatok, irambeosztás, el- és 

felugrás, hajítás, lökés, edzettség. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Torna jellegű feladatok  

Órakeret

24 óra 

Előzetes tudás 

Az alapvető hely- és helyzetváltoztató, valamint manipulatív mozgások 

célszerű, folyamatos és magabiztos végrehajtása. 

Alapvető tornaelemeket tartalmazó gyakorlat bemutatása. 

A szekrényugrásoknál többnyire nyújtott karú támasz. 

Az egyensúly megtartása fordulatok, dinamikus kar-, törzs- és 

lábgyakorlatok közben. 

A mászókulcsolás egyéni adottságoknak és képességeknek megfelelő 

végrehajtása.  

Egyénileg, párban és csoportban végzett ritmikus mozgásokban a zene 

követése fokozódó sikerességgel. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A motorikus cselekvésbiztonság fejlődése a torna jellegű 

feladatmegoldásokban.  

Igényesség az esztétikusan mozgó test iránt és rendezett mozgás 

elsajátítására. 

Fejlődés a torna jellegű feladatmegoldások szempontjából kiemelt 

motoros képességek terén, különös tekintettel a test erejére, az ízületi 

mozgékonyságra, az izomérzékelésre, a téri tájékozódó és az 

egyensúlyozó képességre.  

Részvétel a kreatív, az improvizatív és az önkifejező torna jellegű 

feladatmegoldásokban.  

A reális testkép és a testtudat kialakulása.  

Az izmok, izomcsoportok erejének növelését és nyújtását szolgáló 

módszerek/gyakorlatok megismerése. 

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazása, az együttműködés az 

egymás iránti segítőkészség kinyilvánítása.  

Érdeklődés kialakulása a torna jellegű feladatmegoldások iránt, a 

rendszeres fizikai aktivitás mozgásválasztékának bővítésére, illetve a 

versenysport iránt érdeklődők tehetséggondozása céljából. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Torna 

Természetismeret:  

az egyszerű gépek 



A talajtorna és legalább egy tornaszer választása kötelező. 

Gyakorlás és kontroll minden esetben differenciáltan, a tanuló 

előzetes tudása és testalkata figyelembevételével. 

 

Támaszhelyzetek, támaszgyakorlatok:  

Akadályokon fel-, át- és lemászások, kúszások. Támlázások 

különböző irányokban, különböző szereken. Mellső fekvőtámaszban 

karhajlítás, nyújtás. Gurulóátfordulások előre-hátra, különböző 

testhelyzetekből, különböző testhelyzetekbe, sorozatban is. 

Zsugorfejállás. Fejállás, különböző lábtartásokkal. Fejállásból 

gurulóátfordulás előre, különböző testhelyzetekből, különböző 

testhelyzetekbe. Fellendülés kézállásba, bordásfalnál. Fellendülés 

kézállásba és gurulóátfordulás. Spárgakísérletek. Mérlegállás. 

Hanyattfekvésből emelés hídba. Kézen átfordulás oldalt, mindkét 

irányba. Összefüggő talajgyakorlat 3-5 elemből. Keresztbe állított 

ugrószekrényen (2-4 rész): felguggolás és homorított leugrás; 

zsugorkanyarlati átugrás, guggoló átugrás; huszárugrás. Hosszába 

állított ugrószekrényen (2-4 rész): felguggolás és homorított leugrás; 

felguggolás és gurulóátfordulás előre; gurulóátfordulás előre 

ugródeszkáról történő elrugaszkodással; felguggolás és leguggolás, 

felguggolás és leterpesztés. Alacsony gerendán: felguggolás és 

homorított leugrás; felguggolás és terpesztéssel leugrás. Gerendán: 

támaszhelyzeten át, fel- és leugrás. 

 

Függéshelyzetek és függésgyakorlatok:  

Változatos feladatok függőszereken függőállásban, függésben, fekvő 

függésben. Bordásfalon függésben haladás oldalt, felfelé és lefelé. 

Függésben húzódzkodások. Kötélmászás, mászókulcsolással. Érintő 

magas gyűrűn fiúknak: függésben térd- és sarokemelések; 

alaplendület függésben; zsugorlefüggés; lefüggés; fellendülés lebegő 

függésbe; ereszkedés hátsó függésbe; hátsó függésből emelés 

lebegőfüggésbe; függésben lendület hátra, homorított leugrás. 

Gyűrűn: hátsó függés; függésben lendület hátra, homorított leugrás, 

fellendülés lebegő függésbe. Lányoknak: lendületek előre-hátra; 

fellendülés lebegőfüggésbe; zsugorlefüggés. 

 

Egyensúlyozó gyakorlatok:  

Egyensúlyozó járások és játékos feladatok gerendán, ferde padon, 

fordulatokkal, szerek hordásával. Alacsony gerendán (lányoknak): 

érintőjárás, hármaslépés, fordulatokkal és szökdelésekkel is. 

Mérlegállás. Függőleges repülés lábterpesztéssel. 

 

Képességfejlesztés 

 

Koordinációs képességek fejlesztése egyszerű talajgyakorlati elemek 

végrehajtásával, azok kombinálásával, valamint az ugrószekrény és a 

gyűrű alkalmazásával (téri tájékozódó-, mozgásátállítódás képesség, 

ritmusérzék). Egyensúlyérzékelés fejlesztése alacsony gerendán 

végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A váll, a kar és a 

törzs erejének fokozott erősítése támaszhelyzetben, valamint 

működési 

törvényszerűségei, 

forgatónyomaték, 

lökőerő, reakcióerő, 

hatásidő, egyensúly, 

tömeg, középpont. 

 

Vizuális kultúra: 

reneszánsz, barokk. 

 

Erkölcstan:  

társas viselkedés, 

önismeret, énkép, 

jellem, média, 

önreflexió, kooperatív 

munka. 

 

Ének-zene:  

ritmus és tempó. 



függésben végzett gyakorlatokkal. 

 

Játékok, versengések 

 

Játékos és utánzó feladatokkal ügyesség- és erőfejlesztés. Akadály- és 

váltóversenyek a tornaszerek felhasználásával.  

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

A szervrendszerek sokoldalú alkalmazkodásának elősegítése a torna 

jellegű feladatmegoldásokkal. A saját testtömeg mozgatásával, 

valamint a különböző támaszban és függésben végzett gyakorlatokkal 

a test izmainak arányos fejlesztése, a helyes testtartás 

kialakításának/megtartásának biztosítása. A cselekvésbiztonság 

növelésével a mindennapi életben történő biztonságos cselekvések 

elősegítése. A gyakorlás biztonságos körülményeinek megteremtése. 

 

Ritmikus gimnasztika (lányoknak) 

 

Előkészítő mozgások: RG-re jellemző tartásos és mozgásos 

gyakorlatelemek (kar- és törzsívek, kar- és törzshullámok stb.). 

Fő mozgások: Testsúlyáthelyezések különböző irányokba, különböző 

kar- és törzsmozgásokkal kombinálva. Járások: alapforma, guggoló, 

lábujjon-, sarkon-, külső talpélenjárás, érintő-, hintajárás. Járások 

láblendítéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlított járás, 

különböző kar- és törzsmozgásokkal kombinálva, különböző irányba, 

fordulatokkal is. Ritmizált lépések: keringő-, ridalépés, zárt és nyitott 

hármaslépés, váltólépés egyszerű formái különböző kar-, illetve 

törzsmozgásokkal, fordulatokkal kombinálva. Futások: alapforma, 

térdemeléssel, sarokemeléssel, ollózó-, harántterpesztéssel – 

különböző kar-, illetve törzsmozgásokkal, fordulatokkal kombinálva. 

Szökdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harántterpesztéssel, 

oldalterpesztéssel, őztartással, lábkeresztezéssel, fordulattal, 

galoppszökdelés, szökdelés őztartással, szökdelő hármaslépés, 

koppantó szökdelés, indiánszökdelés – különböző kar-, illetve 

törzsmozgásokkal, fordulatokkal kombinálva. Ugrások: 

ugrássorozatok, hajlított olló, olló, őz, hajlított őz, terpeszugrás, 

bicskaugrás, összeugrások térd- és láblendítéssel. Egyensúlyozás: 

lábujjon térdemeléssel előre, oldalra; hajlított lábemeléssel hátra 

(attitude). Forgások: egyszerű fordulatok, forgások egy lábon. 

Kötélgyakorlatok: rövidkötél-gyakorlatok, lendítések, lengetések, 

körzések, nyolcas körzések, áthajtások, keresztáthajtások, dobások-

elkapások, testre csavarások, talajra ütések, pörgetések, különböző 

irányokban és síkokban kötve egyszerű testtechnikai elemekkel. 

 

Képességfejlesztés 

Az ízületi mozgékonyság, a ritmus-, a reagáló-, az egyensúlyozó 

képességek fejlesztése. A törzs-, láb-, csípőízület-hajlítók és -feszítők 

dinamikus-statikus erejének növelése. Az improvizációs képesség, a 

kreativitás és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyújtó, erősítő hatású, 

állóképességet, mozgáskoordinációt, ritmusérzéket, ízületi 



mozgékonyságot fejlesztő célgimnasztikai szabad-, bordásfal-, 

zsámoly-, rövidkötél-gyakorlatok.  

Játékok, versengések 

Átfutások, átugrások oszlopban kötél felhasználásával. Páros 

gyakorlatok kötéllel. Játékok-feladatok hárman egy kötéllel. Egyéni és 

páros versengések kötél áthajtásokkal, különböző feladatokkal. 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

Prevenciós funkciók betöltése aerob munkavégzéssel, valamint az 

egészséget szem előtt tartó gyakorlatok jártasság szintű elsajátításával, 

a testtartásért felelős izomcsoportok fejlesztésével.  

 

Aerobik (lányoknak és fiúknak) 

Alapállás; 

2-4 ütemű alaplépések (Low-impact): járás (march), sarokérintés 

(heel dig), támadólépés (lounges), lábujjérintés (toe touch), kitörés 

(squat), térdlendítés (knee lift), saroklendítés (leg curl), lép-zár-lépés 

(step-touch), keresztlépés (grapevine), A-lépés (A step), V-lépés (V 

step), bokszlépés (boksz step), mambo, csa-csa-csa, sarkonfordulás 

(pivot-turn), oldallendítés (side kick), lábszárlendítés (flick kikc), 

láblendítés (leg kick); 

2-4 ütemű alaplépések (Hi-impact): futás (jog), térdlendítés 

szökkenéssel (jumping knee lift), saroklendítés szökkenéssel (jumping 

leg curls), oldallendítés szökkenéssel (side kick), lábszárlendítés 

szökkenéssel (flick kick), terpesz-zár (jumping jack), sasszé (chasse), 

harántszökdelés (ski-run). 

Zenére történő mozgások aerobik alaplépésekkel: egyszerű 

alaplépések magas ismétlésszámmal, karmunkával; alaplépések 

variálása-kombinálása (haladással, karmunkával); alaplépések 

összekapcsolása; 4x8 ütemű egyszerű koreográfia (basic); 

szimmetrikus koreográfia. 

Képességfejlesztés  

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerű közismert zene ütemének 

kitapsolása. Helyben járás közben tapsolás, duplázva stb.  

Az egészséget szem előtt mozgásanyag elsajátítása során a 

kondicionális és koordinációs képességfejlesztéssel hozzájárulása a 

fittség szervi megalapozásához Aerob munkavégzéssel az aerob 

állóképesség fejlesztése. 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

Prevenciós funkciók betöltése aerob munkavégzéssel, valamint az 

egészséget szem előtt tartó gyakorlatok jártasság szintű elsajátításával, 

a testtartásért felelős izomcsoportok fejlesztésével.  

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A tornajellegű feladatmegoldások kulcsmozzanatai. 

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazított torna szaknyelve. 

Ismeretek a szerek, eszközök biztonságos használatáról,  

a segítségnyújtásról és a biztosításról. 

A tornajellegű feladatok sikeres megoldásához szükséges alapvető 

kondicionális és koordinációs képességek. 

A szenzitív életkorhoz igazított erőfejlesztő gyakorlatok helyes 



végrehajtására vonatkozó ismeretek. 

Az egyéni képességekhez viszonyított teljesítményfejlődés elismerése. 

A balesetmentes gyakorlás szabályainak betartása és betartatása. 

RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem előtt tartó 

kivitelezésének alapismeretei. 

A helytelen gyakorlat végrehajtása következményeinek megértése. 

Az aerob munkavégzés lényege, és az állóképesség fejlesztésében 

betöltött szerepe. 

A helyes testtartásért felelős izmok-izomcsoportok erejének 

növelésére és nyújtására vonatkozó alapismeretek. 

Az ellenjavallt, károsodásokat okozó gyakorlatok elkerülése. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Tornászos testtartás, támlázás, tigrisbukfenc, kézenátfordulás, 

zsugorkanyarlati átugrás, guggoló átugrás, huszárugrás, alaplendület 

függésben, zsugorlefüggés, lefüggés, lebegőfüggés, összefüggő gyakorlat, 

segítségnyújtás, biztosítás, tornaverseny, pontozás. 

RG, hintajárás, keringőlépés, ridalépés, hármaslépés, olló, őzugrás, 

terpeszugrás, bicskaugrás, lépőforgás. 

Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, támadólépés, kitörés, A-

lépés, V-lépés, bokszlépés, mambó, csa-csa-csa.  

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Alternatív környezetben űzhető sportok 

Órakeret 

24 óra  

Előzetes tudás 

Néhány szabadidős mozgásforma alaptechnikai elmeinek végrehajtása 

és szabályainak ismerete. 

Az alternatív sportok sporteszközeinek biztonságos használata 

játéktevékenységekben. 

A természeti környezetben történő sportolás néhány egészségvédelmi és 

környezettudatos viselkedési szabályainak ismerete. 

Az időjárási körülményeknek megfelelően öltözködés.  

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A szabadidőben jól hasznosítható sportágakban gyakorlottság szerzése. 

A szabadtéren különböző időjárási viszonyok között végzett 

tevékenységekben aktív részvétel. 

A szervezet edzettségének növelése. 

Az egészséges életmód iránti igény erősítése. 

A szabadban végzett testedzés jelentőségével, valamint a személyi és 

környezeti tisztasággal kapcsolatos ismeretek bővítése. 

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitív beállítódás erősítése. 

Az alternatív környezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és 

magatartási normáinak betartása. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A helyi tantervben rögzített választás szerint legalább négy, az 

évszaknak megfelelő és a helyi személyi és tárgyi körülményekhez, 

feltételekhez igazodó fizikai aktivitás. Hálót igénylő és háló nélküli 

labdás sportok, játékok; labdás játékok különféle labdákkal; 

falmászás; íjászat, lovaglás, karate, nordic-walking, vívás. Egyéb 

szabadidős mozgásos, táncos tevékenységek.  

 

A helyi tantervben szabályozandó, a lehetséges választás mintáját 

Természetismeret: 

időjárási ismeretek; 

az emberi szervezet 

működése. 



képző két aktivitás mozgásműveltségi anyaga: 

Frizbi  

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. 

 

Korcsolyázás 

Gyakorlatok jégre lépés előtt: állások egy lábon, guggolások, 

törzshajlítások; járások, lépések előre, hátra, oldalra. 

Jéghez szoktatás: esés-felállás; gimnasztikai gyakorlatok 

palánkfogással és a palánk fogása nélkül; harántcsúszások előre, 

hátra. 

Egyenes korcsolyázás: alapállás; két lábon siklás előre, hátra 

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

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

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés  

Szabadidőben, különböző évszakokban, egyénileg, csapatban, 

formális és informális kertek között űzhető új testedzési formák 

jártaság szintű elsajátítása. Az edzettség növelése az alternatív 

környezetben űzhető sportok által. A sportági mozgásformák 

technikailag helyes elsajátítására törekvéssel a balesetek 

megelőzése. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A különböző időjárási körülményekhez és sportágakhoz igazodó 

bemelegítés. 

A választott aktivitáshoz köthető baleset-elhárítási ismeretek.  

Az választott mozgásrendszer játékszabályainak ismerete és 

alkalmazása.  

A szabadban és különböző évszakokban végzett testedzés 

egészségre gyakorolt hatásai. 

Környezettudatos viselkedés ismeretei és betartása. 

Az időjárásnak és a sportolási formának megfelelő öltözék 

használatának tudatosítása. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

A választott aktivitásoknak megfelelő fogalmak. egyenes korcsolyázás,  

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Önvédelmi és küzdőfeladatok 

Órakeret 

10 óra 

Előzetes tudás 

Néhány önvédelmi fogás bemutatása. 

Tompítással történő esés végrehajtása előre, hátra és oldalt. 

A grundbirkózás alapvető szabályainak ismerete és alkalmazása. 

Sportszerű küzdés, az asszertív viselkedés betartása.  

Az agresszió elutasítása.  

Az önvédelmi feladatok céljának belátása és elfogadása. 



A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A balesetek elkerülése szempontjából elengedhetetlenül fontos alapvető 

eséstechnikák és önvédelmi fogások elsajátítása. 

A tanult technikák változó körülmények közötti alkalmazásában 

jártassági szint elérése. 

Az alapvető önvédelmi szabályok, a leggyakoribb vészhelyzetek 

elkerülésének, a menekülés, a segítségkérés módjainak és 

lehetőségeinek ismeretei. 

Annak belátása, hogy a küzdősportokat csakis önvédelemre 

használhatják. 

Törekvés az önfegyelemre és az önszabályozásra. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Önvédelem 

Önvédelmi fogások: Szabadulások egykezes, kétkezes lefogásból, 

mellső, hátsó egykezes és kétkezes átkarolásból. 

Grundbirkózás: Fogáskeresések állásban, megfogások és 

fogásmódok (kapocsfogás, tenyérbefogás, csuklófogás). 

Alapállások, alaphelyzetek gyakorlása. Fogáskeresés gyakorlása 

játékosan. 

 

Dzsúdó  

Különböző eséstechnikák tompító felületének elsajátítása 

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

oldalra különböző kiinduló helyzetekből (térdelés, nyújtott ülés, 

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

állásban, majd oldalazó szökdeléssel. Társas rávezető gyakorlatok 

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

térdelőtámaszból a társ általi kézkihúzással). Félvállas gurulás 

előre és hátra technikájának elsajátítása talaj közeli helyzetből 

indulva állásból történő végrehajtásig. Lépésből, futásból történő 

végrehajtás. Végrehajtás akadályok felett (hasonfekvésben, 

térdelőtámaszban elhelyezkedő társ(ak) felett, kifeszített kötél 

felett, karikán át). Állásküzdelem: fogáskeresés és fogásbontás 

gyakorlása. Küzdőmozgás elsajátítása és kialakítása. 

 

Képességfejlesztés 

Az elvárt képességek kialakításához szükséges speciális 

küzdősportokra jellemző bemelegítő gyakorlatok, a kúszások és 

mászások, valamint speciális egyéni és páros képességfejlesztő 

gyakorlatok. 

 

Játékok, versengések 

Küzdőjátékokat előkészítő érintéses feladatok és játékok. 

Húzások, tolások előkészítése páros küzdőjátékokkal. 

Földharcjátékok (szőnyegfelület esetén). az önvédelem és a 

dzsúdó alaptechnikáinak jártasságszintű elsajátításával, az erő 

összemérések megteremtése.  

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

A balesetek elkerülése szempontjából elengedhetetlenül fontos 

Történelem, társadalmi 

és állampolgári 

ismeretek:  

keleti kultúrák. 

 

Természetismeret:  

izmok, ízületek, 

anatómiai ismeretek, testi 

és lelki harmónia. 



alapvető eséstechnikák és önvédelmi fogások elsajátítása. 

Viselkedésminták kialakítása veszélyes helyzetek és a 

fenyegetettség elkerülésére. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A gyakorlatok helyes végrehajtására vonatkozó technikai 

ismeretek. 

Játékos feladatmegoldások szerepe az önvédelmi és küzdőjellegű 

sportok elsajátításban. 

A versenyzés során az elbizakodottság és a félelem leküzdésének 

tudatosítása. Az agresszió és az asszertivitás értelmezése. 

A siker és a kudarc, mint a versenyzés velejárói. 

Az ellenfél képességeinek elismerése, együttműködés a gyakorló 

társsal. 

A magyar küzdősport legjobbjai. 

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség 

elkerülésére vonatkozó, valamint a segítségkérésre, menekülésre 

vonatkozó ismeretek. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Dzsúdó, önvédelmi technika, eséstechnika, állásküzdelem, fogáskeresés, 

fogásbontás, földharc, fair play, agresszió, asszertivitás. 

 

 

A fejlesztés várt 

eredményei az 5.  

évfolyam végén 

Segítségadás mellett legyen képes uralni testtömegét egyszerű, nem 

szokványos helyzetekben. 

Vállalja el a támaszt tanári segítséggel. 

Tegyen egy-két fogásnyi kísérletet mászásban. 

Legyen képes aktívan részt venni egy sportjátékban. 

Ismerje az adott sportjáték legegyszerűbb játékszabályát 

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet. 

Küzdősport: Tudjon tanult technikákat küzdelmen kívül végrehajtani. 

Tisztelje az ellenfelét. 

Vegyen részt a páros küzdelmekben. 

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet.  

Felmérések  

Mutasson fejlődést önmagához viszonyítva. 

Fejlesztés várható eredménye: 

Természetes és nem természetes mozgásformák  

Egyszerű stressz- és feszültségoldó technikákról tájékozottság. 

Az erősítés és nyújtás néhány ellenjavallt gyakorlatának ismerete. 

Az összehangolt, rendezett testtartás kritériumainak való megfelelésre 

kísérletek.  

A kamaszkori személyi higiénéről elemi tájékozottság. 

Sportjátékok 

Gazdagabb sportjáték-technikai és -taktikai készlet. 

A játékszabályok kibővített körének megértése és alkalmazása.  

A csapatjátékhoz szükséges együttműködés és kommunikáció fejlődése. 

A sportjátékokhoz tartozó test-test elleni küzdelem megtapasztalása és 



elfogadása.  

Sporttörténeti alapvető tájékozottság a labdajátékokban. 

Atlétika jellegű feladatok 

Az atlétikai cselekvésminták sokoldalú és célszerű alkalmazása. 

Futó-, ugró- és dobógyakorlatok képességeknek megfelelő végzése a 

tanult versenyszabályoknak megfelelően. 

Mérhető fejlődés a képességekben és a sportági eredményekben. 

Torna jellegű feladatok 

A helyes testtartás, a koordinált mozgás és az erőközlés összhangjának 

jelenléte a torna jellegű mozgásokban. 

A szekrény- és a támaszugrások bátor végrehajtása, a képességnek 

megfelelő magasságon. 

Látható fejlődés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 

összhangban történő végrehajtása. 

Alternatív környezetben űzhető sportok 

A helyben választott rekreációs célú sportágakban és népi 

hagyományokra épülő sportolási  

Az egészséges életmóddal kapcsolatos ismeretek kinyilvánítása.  

A természeti erők és a sport hasznos összekapcsolásának ismerete és az 

ezzel kapcsolatos előnyök, rutinok területén jártasság. 

A verbális és nem verbális kommunikáció fejlődése a testkultúra 

hagyományos és újszerű mozgásanyagainak elsajátításában.  

A szabadidőben végzett sportolás iránti pozitív beállítódás felmutatása. 

Önvédelmi és küzdőfeladatok  

A grundbirkózás alaptechnikájának, szabályainak gyakorlatban történő 

alkalmazása. 

A különböző eséstechnikák, szabadulások, leszorítások és az önvédelmi 

gyakorlatainak kontrollált végrehajtása társsal. 

A sportszerű győzni akarás kinyilvánítása. 

A fájdalomtűrésben és az önfegyelemben érzékelhető fejlődés. 

 

Minimum 

követelmény az 

5.évfolyam végén 

Tudja követni a vezényszavakat. 

Figyelem összpontosítása. 

Tudjon 10-12 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni. 

Ismerje a vezényszavakat, szakkifejezéseket. 

Ismerje a tartási rendellenességek megelőzését szolgáló elemi gimnasztikai 

gyakorlatokat. 

Hajtsa végre az indítás jeleinek megfelelő mozgáselemeket. 

Legyen képes: 

a fiú: 4 percig, 

a lány: 3 percig futni. 

Sajátítsa el a váltófutást lassú mozgás közben 

Mutasson eltérést a nekifutás a távol és a magasugrás esetén. 

Helyből távolugrásban legalább 120 cm-es eredmény elérése 

Kislabdahajításban legalább: 

fiú: 20 m, 

lány: 15 m-es eredményt érjen el. 

 



 

 

 

Eltérő tantervű 

tanulók 

minimum 

követelménye az 

5.évfolyam végén 

A tanuló értékelése az önmagához mért fejlődését fejezi ki, képességéhez 

igazodó egyénre szabott számonkérésen alapul, mely figyelembe veszi az 

ismeretelsajátítási folyamatban tanúsított aktív részvételt.  

Tudja követni a vezény szavakat. 

Figyelem összpontosítása. 

Tudjon 6-8 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni. 

Hajtsa végre az indítás jeleinek megfelelő mozgáselemeket. 

Legyen képes: 

a fiú: 4 percig, 

a lány: 3 percig futni. 

Mutasson eltérést a nekifutás a távol és a magasugrás esetén. 

Helyből távolugrásban legalább 120 cm-es eredmény elérése 

Kislabdahajításban legalább: 

fiú: 20 m, 

lány: 15 m-es eredményt érjen el. 

 

 


