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8.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. 

 

 

 

8. 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 

A gyakorláshoz szükséges alakzatok öntevékeny gyors kialakítása. 

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontosságra 

törekvő és megfelelő intenzitású végrehajtása. 

810 gyakorlattal önállóan bemelegítés végrehajtása. 

Az autogén tréning alapfokú gyakorlatainak ismerete. 

A biomechanikailag helyes testtartás kialakítása. 

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvető szakkifejezéseinek ismerete. 

A bemelegítés és a levezetés szempontjainak ismerete.  

Öntevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtásában. 

A tematikai egység Gyakorlottság a szervezés célszerűségét, gyorsaságát szolgáló új 



nevelési-fejlesztési 

céljai 

térformák, alakzatok kialakításában. 

Egyszerű relaxációs technikák elsajátítása. 

Motoros tesztekkel mérhető fejlődés a kondicionális képességekben. 

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével összhangban történő 

végrehajtása. 

A kreativitás kinyilvánítása önállóan összeállított gimnasztikai 

gyakorlatfüzérrel.  

Az erősítés és nyújtás ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati 

összefüggés egyszerű magyarázata. 

Igényesség a harmonikus, szép testtartás kialakításában. 

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bővülése. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakítása. 

A testnevelésóra szervezéséhez szükséges egyéb térformák, alakzatok. 

Mozgások zárt rendben, alakzatváltozások. Alakzatfelvételek járás és 

futás közben, a lépéshossz és a járás sebességének változtatásával. 

Ellenvonulások járásban és futásban. Fejlődések és szakadozások 

ellenvonulásban. 

 

Gimnasztika 

Természetes mozgásformák egyéni és társas gyakorlatok formájában, 

szerek, kéziszerek felhasználásával, játékos feladatokkal és 

versengésekkel összekötve. Játékos és szabadgyakorlati alapformájú 

szabad-, társas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordásfal-, labda-, 

karika-, ugrókötél-, gumikötél stb.). Nyújtó-, lazító hatású, 

állóképességet fejlesztő 816 ütemű, legalább 4 gyakorlatelemet 

tartalmazó szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegítő és 

levezető gyakorlatok egyénileg, párban és társakkal végrehajtva, önálló 

tervezéssel is. Zenére végzett összefüggő gimnasztikasor. Egyszerű 

légző és relaxációs gyakorlatok. A testtartás javítását szolgáló ízületi 

mozgékonyságot és a törzs erejét növelő gimnasztikai gyakorlatok. 

 

Képességfejlesztés 

Az alapállóképesség fejlesztése és a keringés fokozása zenére történő 

futásokkal és futás közben végzett feladatokkal. A kar- és a láb 

dinamikus erejének növelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a 

kreativitás és a kinesztétikus differenciáló képesség fejlesztése zenére 

végzett gyakorlatokkal. 

 

Játékok, versengések 

A szervezet előkészítését, bemelegítését szolgáló testnevelési játékok, 

eszközzel is. A testtudatot alakító, koordináció- és fittségfejlesztő 

szabályjátékok és feladatjátékok kreatív, kooperatív, valamint 

versenyjelleggel. Játékok testtartásjavító feladatokkal. 

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

A biomechanikailag helyes testtartás kialakítását, a gerinc 

izomegyensúlyának és a medence középállásának automatizálását 

Matematika: számolás, 

térbeli tájékozódás, 

összehasonlítások. 

 

Természetismeret: 

testünk, 

életműködéseink. 

 

Vizuális kultúra: tárgy- 

és környezetkultúra, 

vizuális 

kommunikáció. 



biztosító eszközökkel is végezhető gyakorlatok. A láb statikai 

rendellenességei ellen ható gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtájra 

vonatkozó gerinctorna gyakorlatanyagának felhasználása. Relaxációs 

alapgyakorlatok: (autogén tréning, progresszív relaxáció). Motoros, 

illetve fittségi tesztek végrehajtása. 

 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS  

Az általános bemelegítő gyakorlatok összeállításának szempontjai és a 

bemelegítő blokkok főbb élettani hatásai. 

A keringést fokozó természetes és speciális sportági mozgásformák 

jelentősége a bemelegítés és az edzettség szempontjából. 

Az életkori sajátosságoknak megfelelő funkcionális erősítő gyakorlatok 

ismeretei és végrehajtásuk szempontjai. 

Az erősítés és nyújtás kapcsolata, alkalmazásuk módszerei. Az 

ellenjavallt gyakorlatok indoklása. 

Relaxációs technikák és prevenciós gyakorlatok szerepe az 

egészségmegőrzésben. Az autogén tréning és progresszív relaxáció 

értelmezése. 

Az izomegyensúly fogalmának feltárása. 

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok információk. A tudatos 

higiénés magatartás ismérvei.  

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitás szerepe az 

edzettség megszerzésében és az egészségtudatos magatartásban. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Ellenvonulás, gerinc-izomegyensúly, funkcionális gyakorlat, edzettség, 

egészségtudatos magatartás, autogén tréning, progresszív relaxáció, 

ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitás, inaktivitás, intenzitás, terjedelem, 

időtartam, edzhetőség.  

 

 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Sportjátékok 

Órakeret 

45 óra 

Előzetes tudás 

A sportjátékok technikai és taktikai készletének elsajátításában 

alkalmazott testnevelési játékok és játékos feladatok aktív és értő 

végrehajtása. 

A sportjátékok alapvető technikai készletének elsajátítása. 

Törekvés a játékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes 

végrehajtására és tudatos kontrollálására. 

A sportjátékok játékszabályainak ismerete és alkalmazása. 

Szabálykövető magatartás, önfegyelem, együttműködés kinyilvánítása a 

sportjátékokban. 

Részvétel a kedvelt sportjátékban a tanórán kívüli sportfoglalkozásokon, 

vagy egyéb szervezeti formában.  

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A játékelemek eredményességre törekvő alkalmazása testnevelési 

játékokban és a sportjátékban. 

A sportjátékok technikai és taktikai készletét bővítő új elemek elsajátítása, 



és alkalmazása.  

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldásában. 

A játékszabályok kibővített körének ismerete és értő alkalmazása. 

A csapatjátékhoz szükséges együttműködés és kommunikáció fejlődése. 

A sportjátékokhoz tartozó test-test elleni küzdelem megtapasztalása és 

elfogadása.  

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szóban történő kifejezése 

és indokolása. 

A sportjátékokat kísérő sportszerűtlenségek, deviáns magatartások helyes 

megítélése.  

A sportjátékok magyar történetének kiemelkedő korszakai és 

személyiségei, valamint a világ élvonalába tartozó nemzetek 

megismerése. 

A sportjátékok iránti érdeklődés megszilárdulása.  

Az egyéni adottságokhoz és a megszerzett képességekhez igazodó 

sportjáték- tudás kialakulása, rekreációs célú vagy versenysport igényű 

alkalmazás elősegítésére.   



 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

Legalább két labdajáték választása kötelező. 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Kosárlabdázás 

Labda nélküli technikai gyakorlatok: irányváltoztatás, cselezés; 

cselezés induláskor és futás közben. 

Labdás technikai gyakorlatok: Labdás ügyességi gyakorlatok (normál 

méretű labdával). Labdavezetés: Labdavezetés félaktív, aktív védővel 

szemben játékos formában. Labdavezetés közben cselezés. Megállás, 

sarkazás, labdavezetésből kapott labdával változatos körülmények 

között. Megállás, sarkazás önpasszból és kapott labdával, 

meghatározott helyen és időben. Kosárra dobások: dobócsel, indulócsel 

után labdavezetés, fektetett dobás. Lepattanó labda megszerzése után 

kosárra dobás. Fektetett dobás labdavezetésből, illetve kapott labdával 

ráfordulással. Közép távoli dobás helyből. Átadások, átvételek: Átadás 

különböző irányba és távolságra, mozgás közben, kétkezes mellső 

átadással, pattintva is. Bejátszás befutó társnak. Páros lefutás egy 

védővel. Hármas-nyolcas mögéfutással. Gyors indítás párokban. 

Taktikai gyakorlatok: 

Emberfogásos védekezés: labda nélküli és labdát birtokló támadó 

védése. Labdavezető játékos védése; védekezés a labdavezetést 

befejező és a még labdát vezető támadóval szemben.  

Játékelemek alkalmazása: 1:1 elleni játék, félaktív és aktív védővel; 

létszámfölényes helyzet 2:1 elleni játék. Befutások. 1:1 elleni 

játékadogatóval. Létszámfölényes helyzet 3:2 elleni játék. 

Képességfejlesztés  

Kondicionális képességek fejlesztése a sportjátékra jellemző labda 

nélküli és labdás technikai elemek, játékelemek gyakorlásával. 

Koordinációs képességek fejlesztése labdás gyakorlatokkal: az idő, a 

pontosság, a feladat bonyolultsága és a mozgás összehangolásának 

kényszere okozta feltételek közötti feladat végrehajtásokkal. A 

komplex képességfejlesztéssel hozzájárulás az edzettség és fittség 

szervi megalapozásához. A kognitív képességek fejlesztése 

(helyzetfelismerés, kreativitás, anticipáció stb.) az üres helyek, az 

előnyök felismerése, az ellenfél általi akadályoztatás kezelése, a célba 

találás, az összjátékban való részvétel eredményeként. 

Játékok, versengések 

A kosárlabdázás technikai, taktikai készletének tökéletesítése, valamint 

a játékelemek begyakorlása játékos feladatok és testnevelési játékok 

alkalmazásával. Kosárlabdázás labdavezetés nélkül, könnyített 

szabályokkal, a szabályok bővülő körének beépítésével. Kosárra dobó 

versenyek. Részvétel az iskolai mini kosárlabda bajnokságban, a 

sportágválasztás és az utánpótlás-nevelés elősegítése.   

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

Baleset-megelőzés a kosárlabdázás játékelemeinek szabályos, 

körültekintő végrehajtásával, valamint a játékszabályok betartásával, a 

sportszerűség szabályainak szem előtt tartásával. Sikeres tanulás 

Matematika: logika, 

valószínűség-számítás, 

térbeli alakzatok, 

tájékozódás. 

 

Vizuális kultúra: tárgy 

és környezetkultúra, 

vizuális 

kommunikáció. 

 

Fizika: mozgások, 

ütközések, erő, 

energia. 

 

Biológia-egészségtan: 

az emberi szervezet 

működése, 

energianyerési 

folyamatok. 



biztosításával a kosárlabdázás megszerettetése, hozzájárulás a fizikai 

rekreációs sportágválasztáshoz. 

 

Röplabdázás 

Labdás technikai gyakorlatok, a tanult játékelemek tökéletesítése: Az 

alkar-, kosárérintés, felső ütőérintés és alsó egyenes nyitás gyakorlása 

egyéni, páros és csoportos gyakorlatokban. 

Kosárérintés változatai: kosárérintés előre-hátra, alacsony és 

közepesen magasra elpattanó labdával. Kosárérintés célba, fölre tett 

karikába, kosárba, különböző magasságú zsinór felett. 

Felső egyenes nyitás. a mozgás végrehajtása a labda megütése nélkül, 

egyénileg a fallal szemben a labda megütésével; párokban a zsinór/háló 

felett. A nyitás végrehajtása a zsinórtól növekvő távolságra és 

különböző nagyságú célterületre, az alapvonal különböző pontjairól. 

Felső egyenes nyitás-nyitásfogadás. A felső egyenes nyitás és az 

alkarérintéssel történő nyitásfogadás gyakorlása csoportokban, 

forgással. 

Egyenes leütés: a mozgássor gyakorlása labda és zsinór nélkül, majd 

zsinórnál tartott, illetve pontosan dobott labdából. 

Taktikai gyakorlatok. Támadási alapformák. Helyezkedés támadásnál. 

Az ütés és a sáncolás fedezése. 

Képességfejlesztés 

Labdakezelési ügyesség komplex fejlesztése (reagáló képesség, 

gyorskoordináció, ritmusérzék, differenciális mozgásérzékelés, téri 

tájékozódás, és egyensúlyozás) a testrészek különböző felületeivel 

történő érintésekkel egyénileg, párokban és csoportokban. Az 

egyensúlyozó és téri tájékozódó képesség fejlesztése csoportokban 

végzett alapérintéseket tartalmazó gyakorlatokkal, fordulatok és 

helycserék végrehajtásával. 

Az erő-állóképesség fejlesztése az egyenes leütés és a sáncolás 

többszöri és folyamatos végrehajtásával. Mozdulatgyorsaság fejlesztése 

dobott labdák elérésére törekvéssel különböző kiinduló helyzetből.  

Játékok, versengések 

Az alapérintések tökéletesítése és a játékelemek eredményességének 

javítása testnevelési játékok, játékos feladatok alkalmazásával. 2:2, 3:3 

elleni játék meghatározott érintési módokkal, a tanult érintések 

beiktatásával. Versengések egyénileg és párokban különböző 

érintésekkel. 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

A röplabdajáték szabadidőben, szabadtéren, strandon is játszható 

technikai készletének valamint egyszerűsített játékformáinak 

elsajátítása 

Kézilabdázás 

Labda nélküli technikai gyakorlatok: Alapmozgás, indulás, megállás, 

irányváltoztatások, cseles, megtévesztő mozgások, fordulatok labda 

nélkül. Lábmunka csiszolása. Indulócselek, le- és visszaforgások. 

Ütközések. Sáncolás helyben, mozgással talajon és felugrással. Résekre 

helyezkedés. Esések-tompítások. 

Labdás technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezített körülmények 

között irány- és ritmusváltoztatásokkal. Önszöktetés. Labdás cselek: 



indulási-átadási lövő cselek. Átadások: test előtti átadások, oldalról és 

hátulról érkező labda elkapása. Test mögötti átadások. 

Kapura lövések: talajról különböző lendületszerzés után és felugrásból, 

passzív, félaktív és aktív védővel szemben. Átlövés felugrással is. 

Kapura lövések cselezés után. Kapura lövés bedőléssel, bevetődéssel. 

Ejtés. 

Kapusmunka: helyezkedés, támadás, ill. védekezés esetén. Feladatok 

gyorsindítás esetén. Indítások megelőzése. Védés kézzel, lábbal. 7 

méteres védése. 

Taktika: Egyéni taktika - betörések labda nélkül és labdával. A kapus 

átívelése. Kitámadás, halászás, szerelés, elzárás. Csapatrész- és 

csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni játék. Védekezés 

emberfogással, 6:0-s és 5:1-es területvédekezéssel. Üres helyre 

helyezkedés. Védőtől való elszakadás. Melléállásos elzárás. Gyors 

indítások. Lerohanásos támadás rendezetlen védelem ellen. Ötletjáték. 

Támadásból védekezésbe való gyors visszahelyezkedés. 

Képességfejlesztés 

A kondicionális képességek fejlesztése a sportjátékra jellemző 

feladatokkal, gyakorlatokkal, a játékelemek intenzív gyakorlásával; 

mérkőzések játszásával. A labdás koordináció kiemelt fejlesztése: az 

idő, a pontosság, a feladat bonyolultsága és a mozgás 

összehangolásának kényszere okozta feltételek közötti feladat 

végrehajtásokkal. 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 a 

fittség szervi megalapozásához.  

Játékok, versengések 

A kézilabdázás technikai, taktikai készletének tökéletesítése, valamint a 

játékelemek begyakorlása játékos feladatok és testnevelési játékok 

alkalmazásával. Célba dobó versenyek; kézilabdajáték a szabályok 

fokozatos bővítésével. Részvétel az iskolai bajnokságban, a 

sportágválasztás és az utánpótlás nevelés elősegítése. 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

Baleset-megelőzés a kézilabdázás játékelemeinek szabályos és 

körültekintő végrehajtásával. A kézilabdázás megszerettetésével és a 

játéktudás bővítésével a fizikai rekreációra alkalmas sportok 

repertoárjának bővítése. A szervezet edzettségének növelése a 

szabadtéren különböző időjárási viszonyok között végzett 

játéktevékenységgel. 

 

Labdarúgás 

Labdás technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét lábbal, külső és 

belső csüddel, különböző alakzatban. Labdahúzogatás, -görgetés 

haladás közben, fordulatokkal. Átadások (passzolások), átvételek 

mindkét lábbal. Átadások laposan mozgás közben, ívelten növekvő 

távolságra, irányváltoztatással. Átvételek ívelt labdával. Labdalevétel: 

talppal, belsővel, külső csüddel, combbal, mellel. Levegőből érkező 

labda átvétele belsővel. Labda toppolás. Rúgások: belső csüddel, teljes 

csüddel, külső csüddel, állított labdával, mozgásból, a futással 



megegyező irányból, oldalról és szemből érkező labdával, különböző 

irányból érkező labdával. Dekázás: haladással, irányváltoztatással. 

Dekázás csoportosan csak lábbal, csak fejjel. Fejelés: előre, oldalra, 

különböző irányból érkező labdával. Fejelés felugrással. Cselezés: 

testcsel, labdavezetésből labda elhúzása oldalra, labdaátvétel testcsellel. 

Átadócsel, rúgócsel, rálépéssel, hátra húzással. Szerelés: alapszerelés- 

megelőző szerelés, labdaátvétel megakadályozása. Helyezkedés a 

támadó és a kapu közé, a labda elrúgása. Egyéb feladatok: partdobás 

szabályosan.  

Kapusmunka: guruló- és ívelt labda megfogása, kigurítás, kirúgás 

állított, lepattintott labdával, helyezkedés, erős lövés megfogása, lábbal 

védés, kidobás. 

Taktikai gyakorlatok: Gyors támadásba felfejlődés és visszarendeződés. 

„Poszt” vagy „udvaros” gyakorlás. Helyezkedés. Emberfogás poszt 

szerint. Támadásban a védőtől való elszakadás, üres helyre 

helyezkedés. Váltás védelemben. A támadások súlypontjának 

változtatása rövid és hosszú átadásokkal. Egyből játék. 4:2 elleni játék. 

Képességfejlesztés 

A motoros képességek fejlesztése a labdarúgás technikai készletének 

variálásával, intenzív, nehezített körülmények közötti nagyobb 

ismétlésszámban történő végrehajtásával. A komplex 

képességfejlesztést szolgálja a technikai elemek sajátos ritmusának-

dinamikájának kialakítása, valamint azok változatos, egyre 

bonyolultabb feltételek (idő, pontosság, összjátékkényszer, 

ellenféljelenlét stb.) mellett történő gyakorlása. A szervezet 

edzettségének, fittségének növelése a szabadtéren, különböző 

évszakokban és időjárási viszonyok közötti gyakorlással, mérkőzések 

játszásával. 

Játékok, versengések 

A labdarúgás játékelemeinek elsajátítását és rögzítését segítő játékos 

feladatok, testnevelési játékok. Cserefoci. Lábtenisz meghatározott 

szabályokkal. Vonal foci. Játék 1 kapura 2 labdával. 2:1 elleni játék. 

Labdavezető, dekázó, célba rúgó és fejelő versenyek egyénileg és 

csoportosan. Kispályás labdarúgó mérkőzések. Részvétel az iskolai 

kispályás bajnokságban, a sportágválasztás és az utánpótlás nevelés 

elősegítése.  

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

Baleset-megelőzés az évszakhoz, az időjáráshoz alkalmazkodó sportág-

specifikus bemelegítés-gyakorlataival, és a technikai- taktikai 

játékelemek szabályos és sportszerű végrehajtásával. A labdarúgásban 

különösen igénybe vett izmok erősítésének és nyújtásának elvei és 

gyakorlatai a sérülések, károsodások prevenciója érdekében. A 

szervek-szervrendszerek működésének fejlesztése a szabadtéren, 

különböző évszakokban és időjárási viszonyok között végzett sportág-

specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerű játékkal és a 

sokoldalú játéktudással a fizikai rekreációra alkalmas sportok 

repertoárjának bővítése. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A sportjátékokban a kibővített játékelem-repertoár technikai 



végrehajtására, a hibajavításra, a taktikai megoldásokra és hozzájuk 

kapcsolódó játékszabályokra vonatkozó ismeretek. 

A játék kiteljesítését szolgáló egyéni- és csapattaktikai ismeretek. 

A sportjátékszabályok körének bővítése és a képzettséghez igazodó 

játékvezetési ismeretek. 

A specifikus sportjátéktudás elsajátításához szükséges motoros 

képességek és alapvető fejlesztési módszerek. 

A csapatjátékok szerepe az együttműködés, a társas készségek 

kialakításában, a közösségi sikerek átélésének lehetőségeiben. 

A sportszerűség, a fair play és a szabálykövető magatartás fontossága a 

sportjátékokban. A sportolói és a szurkolói magatartás pozitív és 

negatív vonásai, a sporteseményekhez kapcsolódó durvaságok, az 

agresszió helyes értelmezése.  

A sportjátékok kiemelkedő magyar bázisai, nemzetközi sikerei. 

A világ élenjáró nemzetei a sportjátékokban. 

A sportjátékok rekreációs célú felhasználási lehetőségei és szerepe az 

egészséges életmód kialakításában. 

A sportjátékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsősegély-nyújtási 

ismeretek. 

Kulcsfogalmak/ 

Fogalmak 

„Félaktív”, aktív védő, dobócsel, indulócsel, önpassz, lepattanó labda, 

ráfordulás, befutás, páros lefutás, hármas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni játék, 

létszámfölényes helyzet. Adogató, felső egyenes nyitás, egyenes leütés, 

feladás, sáncolás, támadási alapformák, ütés-sáncolás fedezése, 1:1, 2:2 

elleni játék. Ütközések, sáncolás, résekre helyezkedés, esés-tompítás, 

önszöktetés, átlövés, bevetődéses-bedőléses lövés, ejtés, betörés, 

gyorsindítás, kitámadás, halászás, elzárás, lerohanás. Átadócsel, rúgócsel, 

labda toppolás, emberfogás, védőtől való elszakadás, üres helyre 

helyezkedés, egyből játék, partdobás, sportágspecifikus bemelegítés, 

deviancia. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Atlétikai jellegű feladatok  

Órakeret 

35 óra  

Előzetes tudás 

A tanult futó-, ugró-, dobógyakorlatokban jártasság. 

A rajtok mozgáselemeinek végrehajtása az indítás jeleknek megfelelően.  

A futómozgás technikájának alkalmazása a vágta, illetve a tartósfutásban. 

Tapasztalat a nekifutás távolságának és sebességének megválasztásában. 

Kislabdahajítás. 

A kar- és láblendítés szerepe az el- és felugrások eredményességében. 

Az atlétikai versenyek lényeges szabályai. 

Szervezési feladatok vállalása a tanórai versenyek lebonyolításában. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az atlétikai cselekvésminták sokoldalú és célszerű alkalmazása. 

Futó-, ugró- és dobógyakorlatok képességeknek megfelelő elsajátítása és a 

versenyszabályoknak megfelelő alkalmazása. 

Az atlétika versenyszámainak eredményes tanulását és a teljesítmények 

javulását megalapozó motoros képességekben mérhető fejlődés elérése.  

A vágta-, a tartós-, valamint a váltófutás technikájának a mozgásmintához 

közelítő bemutatása. 



Ugrásoknál az optimális nekifutás, valamint az erőteljes kar- és láblendítés 

kialakítása.  

A hajításnál, lökésnél a lendületszerzés és kidobás összekapcsolása. 

Az ugrásoknál és a dobásoknál érvényesülő alapvető fizikai 

törvényszerűségek ismerete.  

A futás, a kocogás élettani jelentőségének ismerete.  

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 korábban tanult rajtformák (álló- és térdelőrajt) gyakorlása. 

Térdelőrajt rajtgépről. Rajtversenyek állórajttal, térdelőrajttal 15-20 m-

es távon. Repülő és fokozó futások. Gyorsfutások játékosan és 

versenyek alkalmazásával 30-60 m-es távon. Iramfutás, tempófutás a 

táv fokozatos növelésével. Váltófutás váltózónában, egyenesben, 

játékosan és versenyszerűen, egykezes váltással. Tartós futás a táv és 

az intenzitás növelésével. Futás feladatokkal, akadályokkal, átfutás 

akadályok felett. Futóiskolai gyakorlatok.  

 

Szökdelések, ugrások 

Szökdelő és ugróiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrások. 

Helyből távolugrás. Távolugrás guggoló vagy lépő technikával. A 

nekifutás, az elugrás és a talajérés iskolázása (elugró sávból). 

Magasugrás átlépő és guruló technikával. A nekifutás és a felugrás 

iskolázása.  

 

Dobások 

Dobóiskolai gyakorlatok. Dobások, lökések különböző kiinduló 

helyzetből tömött- és füles labdával, célba is. Vetés füles labdával 

zónába vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel). 

Kislabdahajítás helyből, nekifutással hármas és ötös lépésritmusból. 

Kislabdahajítás célba. Súlylökés helyből és becsúszással (jobb és bal 

kézzel is). Vetés füles labdával távolba és célba, egy és két kézzel. 

Vetés tömött labdával, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész 

fordulattal, a pördület iskolázása. 

 

Képességfejlesztés  

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futóiskolai gyakorlatokkal. A 

reakció- és a vágtagyorsaság fejlesztése rajtokkal és vágtafutásokkal. 

Az idő- és tempóérzék fejlesztése iram- és tempófutásokkal. 

Gyorskoordinációs képességek fejlesztése különböző sebességgel 

végzett futásokkal. Az aerob állóképesség fejlesztése növekvő 

intenzitású tartós futással. Az ugrásokhoz szükséges gyorserő 

fejlesztése szökdelő és ugróiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- 

és felugrásokkal. A dobóerő és dobóügyesség fejlesztés tömött- és 

füles labda dobásokkal. 

Ének-zene: 

ritmusgyakorlatok, 

ritmusok. 

 

Biológia-egészségtan: 

energianyerés, 

szénhidrátok, zsírok, 

állóképesség, erő, 

gyorsaság. 

 

Informatika: 

táblázatok, grafikonok. 

 

Földrajz: 

térképismeret. 



 

Játékok, versengések 

Az atlétikai versenyszámok eredményes elsajátítását és az azokban 

elérhető teljesítmény fokozását elősegítő adekvát játékos feladatok és 

testnevelési játékok alkalmazása, versenyszerűen is. Az atlétikai 

versenyszámokban lebonyolított versenyek. 

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

Az atlétikai mozgások cselekvésmintáinak optimalizálása növeli a 

mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonságos megoldását. 

Az életkori periódushoz igazodó arányos és harmonikus erőfejlesztés 

elősegíti az atlétikus versenyszámok eredményes elsajátítását és rögzíti 

a biomechanikailag helyes testtartást. A futások különböző formáinak 

és különböző terepen történő végzése cselekvésmintát szolgáltatnak a 

szabadidőben és különböző terepen végzett tartós futások, kocogások 

számára. Levezetés, a szervezet lecsillapítása. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A rajtolás sikerében kiemelt szerepet játszó indulás utáni fokozatosan 

növekvő és gyorsuló lépések, a lábak és a karok aktív munkájának 

tudatosítása. 

Az ugrásoknál és a dobásoknál érvényesülő alapvető fizikai 

törvényszerűségek. 

Az „aktív elugrás” értelmezése. 

Az ugrások és dobások eredményes elsajátításához szükséges 

erőfajták, információk a passzív mozgatórendszer megterhelését, 

károsodását okozó erőedzésekről. 

A mozgáskoordináció szerepének tudatosítása az állóképességi és 

gyorsasági teljesítményekben. 

Az akarati tényezők szerepe az állóképességet igénylő 

teljesítményekben   

Alapvető ismeretek a terhelési összetevőkről. 

Ismeretek a tartós terhelések hatásáról a keringési rendszerre, a szervek 

és szervrendszerek szabályozására, működésük gazdaságosságára és a 

tanulásban érvényesülő teljesítőképességre. 

Az atlétikai képzéssel pozitív magatartásbeli tulajdonságok fejlesztése. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Váltózóna, egykezes váltás, magasugrás guruló technikával, hármas-ötös 

lépésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagáló-gyorsaság, vágtagyorsaság, 

aktív és passzív mozgatórendszer, terhelési összetevő. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Torna jellegű feladatok 

Órakeret 

24 óra 

Előzetes tudás 

A testtömeg uralása szükséges segítségadás mellett. 

A tanult akadályleküzdési módok és feladatok biztonságos végrehajtása. 

Kötélmászás a képességnek megfelelő magasságig. 

Egyensúlygyakorlatok a képességnek megfelelő magasságon, szükség 

esetén segítségadás mellett. 

Az aerobik alaplépésekből 24 ütemű gyakorlat, egyszerű kartartásokkal 



és kargyakorlatokkal zenére is. 

A ritmikus sportgimnasztika egyszerű tartásos és mozgásos 

gyakorlatelemei.  

Technikailag helyes járások, ritmizált lépések, futások és szökdelések. 

Hibajavítás. 

Balesetvédelem.  

Segítségnyújtás a társaknak.  

 
 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A tornajellegű gyakorlatok végrehajtásánál igényesség a helyes testtartás 

kialakítására, a koordinált mozgás és az erőközlés összhangjának 

megteremtésére. 

Talajon, gerendán, valamint gyűrűn összefüggő gyakorlatok önálló 

összeállítása, összekötő elemek alkalmazásával.  

A szekrény- és a támaszugrások biztonságos végrehajtása, a képességnek 

megfelelő magasságon. 

Az aerobik gyakorlatok végrehajtásában kreativitásra és igényes 

kivitelezésre törekvés.  

Az aerobik gyakorlatok zenével összhangban történő végrehajtása. 

A figyelemkoncentráció, az önkontroll és a kitartó képesség fejlődése. 

Önállóság, együttműködés és segítségnyújtás a torna jellegű gyakorlatok 

végrehajtásában. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Torna (talajtorna, szertorna) 

A talajtorna és legalább egy tornaszer választása kötelező. 

Támaszhelyzetek, támaszgyakorlatok, támaszugrások: Támlázások 

előre, hátra, oldalra, mellső, hátsó fekvőtámaszban haladással is. 

Mellső és mély fekvőtámaszban karhajlítás, nyújtás. Akadályok 

leküzdése támaszfeladatokkal. Gurulóátfordulások előre, hátra, 

különböző kiinduló helyzetből különböző befejező helyzetbe. 

Gurulóátfordulások sorozatban. Fejállás különböző kiinduló 

helyzetből, különböző lábtartással és lábmozgással. Mellső 

mérlegállás. Fellendülés kézállásba bordásfalnál, segítséggel és 

segítség nélkül. Fellendülés futólagos kézállásba, gurulás előre. 

Repülő-guruló átfordulás néhány lépés nekifutásból (fiúknak). Kézen 

átfordulás oldalra, mindkét irányba megközelítően nyújtott testtel. 

Összefüggő talajgyakorlat. Csúsztatás nyújtott ülésből hasonfekvésbe 

és vissza (lányoknak). Vetődés mellső fekvőtámaszból nyújtott ülésbe 

(fiúknak). Ugrószekrény széltében (lányoknak: 34 rész, fiúknak: 45 

rész): guggolóátugrás. Ugrószekrény hosszában (lányoknak: 34 rész, 

fiúknak 4-5 rész): gurulóátfordulás a szekrényen talajról elugrással; 

felguggolás, leterpesztés. 

Függésgyakorlatok: Akadályok leküzdése függésfeladatokkal. Mászás 

kötélen/rúdon. Függeszkedési kísérletek bordásfalon felfelé és lefelé. 

Vándormászás. Függeszkedési kísérletek kötélen (fiúknak). Magas 

gyűrű (fiúknak): alaplendület; zsugorlefüggés; lendület előre 

zsugorlefüggésbe; zsugorlefüggésből ereszkedés hátsó lefüggésbe; 

homorított leugrás hátra, lendületből. Érintő magas gyűrű (lányoknak): 

Fizika: az egyszerű 

gépek működési 

törvényszerűségei, 

forgatónyomaték, 

egyensúly, reakcióerő, 

hatásidő; egyensúly, 

tömegközéppont. 

 

Biológia-egészségtan: 

egyensúlyérzékelés, 

izomérzékelés. 

 

Ének-zene: ritmus és 

tempó. 



lendületek előre-hátra; fellendülés lebegő függésbe; zsugorlefüggés; 

ereszkedés hátsó függésbe; függésben lendület hátra, homorított 

leugrás. 

Egyensúlyozó gyakorlatok: Magas gerendán, ferdén elhelyezett padon: 

természetes és utánzó járások, futások, fordulatok. 1 m-es gerenda 

(lányoknak): Járások előre, hátra, oldalt különböző kartartásokkal. 

Érintőjárás; hármas lépés. Járás guggolásban. Mérlegállás. Függőleges 

repülés különböző kiinduló helyzetből.  

 

Aerobik (lányoknak, fiúknak) 

Alaplépések, lépéskombinációk irányváltoztatással, forgással és 

karmunkával; komplett gyakorlatlánc (koreográfia); zenére történő 

duplázás; aszimmetrikus koreográfia. 

 

Ugrókötélgyakorlatok (lányoknak, fiúknak) 

Lengetések: oldalt lengetés; elől lengetés; fent lengetés; „fűnyíró”; 8-as 

figura. 

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

kötélhajtással állóhelyben és haladással; futás mindkét láb alatt történő 

áthajtással; helyben futás a joggoláshoz hasonló lábmunkával. 

Kombinációk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd páros lábon 

szökdelés közben kötéláthatás előre, ezt követően oldalt lengetés másik 

oldalra; ugyanez hátra kötélhatással. 

Fordulatok: 2x180 fordulat (egy oldallengetés közben 180 fordulat, 

majd kötélhajtás hátra a láb alatt, ezután a második 180 fordulat majd 

kötélhatás előre a láb alatt. 

 

Képességfejlesztés 

Koordinációs képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gyűrűn 

végezhető elemek kombinált végrehajtásával, valamint az 

ugrószekrény alkalmazásával (téri tájékozódó-mozgásátállítódás 

képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensúly-érzékelés 

fejlesztése gerendán végezhető gyakorlatokkal, illetve azok 

variálásával. A váll, a kar és törzs erejének erősítése támaszhelyzetben 

és függésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, állásban és talajon saját 

testsúllyal végezhető gyakorlatok a főbb izomcsoportok erősítése 

céljából (térdfeszítő, -hajlító, csípőfeszítők,  

-hajlítók, törzsfeszítő, -hajlító, könyökízület-feszítők, -hajlítók). 

Erősítő és statikus nyújtó hatású gyakorlatok variálása. 

 

Játékok, versengések 

Célszerű testnevelési játékok a tornaszerek (gerenda, ugrószekrény, 

zsámolyok) felhasználásával is. 

Játékos feladatok, ugrókötéllel, kötélhajtással, hullámzó kör, hullámzó 

vonal. Összefüggő talajgyakorlat (fiúk-lányok), valamint 

gerendagyakorlat (lányok) önálló összeállítása, bemutatása összekötő 

elemek felhasználásával, a társak pontozásával. Tehetséggondozás a 

torna, az aerobik és ugrókötél sportágakban tehetségesekkel különböző 

versenyeken való részvétellel, tehetségirányítás a versenysportba. 

 



Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

Az egészséges testi fejlődés elősegítése a tornajellegű 

feladatmegoldásokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak 

arányos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartás, a gerinc 

izomegyensúlyának elősegítése a különböző támaszban és függésben 

végzett gyakorlatokkal, az erő- és nyújtó gyakorlatok összhangjának 

megteremtésével. A tornajellegű feladatmegoldásokkal a 

cselekvésbiztonság növelése, áttételesen a mindennapok biztonságos 

cselekvéseinek elősegítése. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A tornajellegű feladatmegoldásokhoz tartozó sportágak koncentrikusan 

bővülő szaknyelvi ismeretei. 

A sportágspecifikus önálló és bemelegítés szempontjai.  

Az erősítő és nyújtó hatású gyakorlatok alapvető anatómiai és élettani 

ismeretei.  

A mozgáshibákkal kapcsolatos ismeretek bővítése, a technikáról 

alkotott mozgáskép pontosításához és az önkontroll elősegítéséhez.  

A funkcionális és célzatos erőfejlesztő gyakorlatok kiválasztásának és 

végrehajtásának alapismeretei. 

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozó ismeretek. 

Az életkor szenzitív szakaszai és értelmezésük alapismeretei. 

A tornajellegű gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és  

-lebonyolítás kérdései. 

A feladat-végrehajtások során az egymásnak nyújtott segítségnyújtás 

és -biztosítás módjainak verbális és gyakorlati ismeretei. 

Az egészséges életmód összetevői közül a rendszeres testmozgás és 

táplálkozás összefüggéseire vonatkozó ismeretek. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Futólagos kézállás, repülő guruló átfordulás, csúsztatás, vetődés, 

guggolóátugrás, vándormászás, homorított leugrás, aszimmetrikus 

koreográfia, ugrókötél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensúlyérzékelés, 

statikus nyújtás, szenzitív életkori szakasz. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Alternatív környezetben űzhető sportok 

Órakeret 

24 óra  

Előzetes tudás 

Az alternatív környezetben űzhető sportágak alaptechnikái. 

A tanult sportágak űzéséhez szükséges eszközök biztonságos használata. 

A természeti és környezeti hatások és a szervezet alkalmazkodó képessége 

közötti összefüggés ismerete. 

A természeti környezetben sportok egészségvédelmi és környezettudatos 

viselkedési szabályai. 

A mostoha időjárási feltételek melletti testmozgás. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A helyi tárgyi feltételek függvényében választott sportági mozgásokkal a 

tematika továbbtervezése.  

A játék- és sportkultúra gazdagodása a szabadidőben szórakozást és a 

játékélményt nyújtó új sportágak mozgásanyagának megismerésével.  



Az évszakoknak megfelelő rekreációs célú sportágak és népi 

hagyományokra épülő sportolási forma elsajátítása. 

Az egészséges életmóddal kapcsolatos ismeretek elsajátítása. 

A szabadban végzett mozgások jelentőségének belátása. 

A környezettudatosság fontosságának elismerése. 

A természeti/környezeti hatásokkal szembeni alkalmazkodó, ellenálló 

képesség növekedése. 

A verbális és nem verbális kommunikáció fejlődése a testkultúra 

hagyományos és újszerű mozgásanyagainak elsajátításával. 

A szabadidőben rekreációs céllal végzett fizikai aktivitás iránti pozitív 

beállítódás fokozódása. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A helyi tantervben rögzített választás szerint legalább négy, az 

évszaknak megfelelő és a helyi személyi és tárgyi körülményekhez, 

feltételekhez igazodó fizikai aktivitás: feladatok és játékok havon és 

jégen; siklások, gördülések, gurulások, gurítások különféle 

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

labdás játékok különféle labdákkal; falmászás; íjászat, lovaglás, 

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

tevékenységek.  

Egy – a helyi tantervben leírható – lehetséges választás mintáját 

képző négy aktivitás mozgásműveltségi anyaga: 

Korcsolyázás (az 5-6. évfolyamos tudásanyag bővítése) 

Siklások: egy lábon kapaszkodással, majd önállóan; váltott lábbal, 

ellökéssel; guggolásokkal. 

A korcsolyázás technikai alapjai: elrugaszkodás, pihenés, 

támaszhelyzet. Rajtolás.  

Előrekorcsolyázás egyéni és páros gyakorlatokban: a jégpálya 

hosszában, keresztben, körben; szlalom korcsolyázás; jobb és bal 

lábon siklással; egymás tolásával. Előrekorcsolyázás, az optimális 

sebesség után váltott lábon siklások. Váltott lábon siklások, a lengő 

láb előre és hátra lendítésével. Előrekorcsolyázó gyakorlatok 

csoportokban.  

Hátrakorcsolyázás: lépegetéssel hátrafelé; állásban, guggolásban; 

folyamatosan. Ívben korcsolyázás: tárgyak, társak megkerülése 

lendületes korcsolyázással. Koszorúzás előre: szlalom korcsolyázás 

tárgyak, társak között; koszorúzás nyolcas alakzatban; koszorúzás 

kijelölt kör kerületén. Megállás. Hátrakorcsolyázás egyenes vonalon 

és körben. Íves korcsolyázás tárgyhoz közeli kanyarodással - 

versenyszerűen is. Koszorúzás hátra. Fordulatok jobbra, balra. 
 

Asztalitenisz (folyosón és szabadban felállított asztalon is 

gyakorolható) 

Előkészítő gyakorlatok: a játékoknál felsorolt játékos gyakorlatok. 

Technikai elemek: alapállás; ütőtartás; lábmunka; tenyeres hosszú 

adogatás; tenyeres kontraütés; fonák hosszú adogatás; fonák 

kontraütés; fonák droppütés; tenyeres droppütés; fonák nyesett 

adogatás; tenyeres nyesett adogatás; alapszervák. 

Földrajz: időjárási 

ismeretek, tájékozódás, 

térképhasználat. 



 

Nordic Walking (NW) 

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonál lépés 

elsajátítása (az ellentétes kar és láb mozgásának összehangolása). A 

bot aktív és funkcionális használata (lendületet ad, elősegíti az 

erőkifejtést, egyensúlyt biztosít). Az alaplépés automatizálása 

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

stb.). Gyaloglólépés, futó és ugró alaptechnikák. 

 

Turul 

Technikai elemek: adogatás, adogatás átlósan és egyenesen; a labda 

megütése alulról és felülről, falra, háló felett.  

 

Képességfejlesztés 

A korcsolyázás alaptechnikai elmeinek gyakorlásával az 

alapállóképesség, a lokomotoros gyorsaság, az alsó végtag erejének, 

valamint a koordinációs képességek közül kiemelten az egyensúlyozó 

képesség fejlesztése.  

Az asztalitenisz játékhoz szükséges koordinációs képességek 

fejlesztése játékos gyakorlatokkal, illetve az alapütések technikájának 

gyakorlásával. A láb és a kar gyorserejének fejlesztése, különös 

tekintettel az asztalitenisz sportág igényeire.  

Nordic Walking: Sokoldalú motoros képességfejlesztés (állóképesség, 

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

gyakorlásával. A NW időjáráshoz és környezeti feltételekhez igazodó 

bemelegítő és nyújtógyakorlatai.  

Turul: A nyári időszakban a szabad levegőn történő testmozgással, a 

természet erőinek felhasználásával az edzettség fokozása. 
 

Játékok, versengések  

Korcsolyázás: Játékos rajtolási és megállási gyakorlatok: rajtolás, 

megállás meghatározott vonal előtt és mögött. Ívben korcsolyázás 

tárgyak, társak megkerülésével. siklóversenyek, korcsolyaversenyek 

30 és 60 méteren, időmérésre. Íves korcsolyázás tárgyhoz közeli 

kanyarodással, versenyszerűen. 

Asztalitenisz: Labdapattogtatás az ütő tenyeres, illetve fonák oldalán 

különböző testhelyzetben, állóhelyben és járás közben - ügyesebb és 

ügyetlenebb kézzel. Ütögetés a falra, illetve párokban - ügyetlenebb 

kézzel is. Játékos ütögetés, pattogtatás, egyensúlyozás állomásokon, 

mindkét kéz igénybevételével. Ütögetés az ütő tenyeres és fonák 

oldalát váltogatva. Szervák célba - versenyszerűen. Rövidített, illetve 

szabályos játszmák. 

Turul: ütögetések és nyitások különböző méretű és felületű célba. 

Egyéni, páros és vegyes páros játszmák mérkőzésszerűen.  

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

Szabadidőben, különböző évszakokban, egyénileg, csapatban, 

formális és informális kertek között űzhető új testedzési formák 

megismerése, jártasság szintű elsajátítása. A szervezet edzettségének, 

ellenálló- és alkalmazkodó képességének fokozása a természeti és 



környezeti hatásokkal. Az egészséges életmóddal kapcsolatos 

tudásanyag bővítése, a környezettudatos magatartás formálása. Az új 

sportági mozgásformák megismerésével a motoros 

cselekvésbiztonság növelése, technikailag helyes elsajátításukkal a 

balesetek megelőzése. A technikai gyakorlatok káros kivitelezése 

következményeinek tudatosításával prevenciós ismeretek átadása. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozó információk az önálló és 

tudatos tanulás, gyakorlás elősegítésére. 

A választott aktivitás kellékei, játék- és versenyszabályai. 

A válsztott aktivitás helyes kivitelezésével és a testi épségre káros 

mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Információk az 

sporteszközökről, valamint az évszaknak és időjárásnak megfelelő 

öltözékről  

Ismeretek a szabadtéren különböző évszakokban és időjárási 

körülmények között történő sportolás egészségvédő hatásairól.  

A környezetkímélő magatartás főbb kritériumai. 

A rekreáció alapértelmezése, életkori sajátosságai és az életen át tartó 

fizikai aktivitás alapismeretei.  

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

A választott aktivitásoknak megfelelő fogalmak. A közölt minta esetén: 

előre- és hátrakorcsolyázás, koszorú; tenyeres adogatás, tenyeres kontraütés, 

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

nyesett adogatás, tenyeres nyesett adogatás, alapszerva, Nordic Walking, 

diagonál lépés, Turul, egészségvédő hatás, rekreáció. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Önvédelmi és küzdő jellegű feladatok 

Órakeret 

10 óra  

Előzetes tudás 

Az alapvető önvédelmi fogások és eséstechnikák. 

Grundbirkózás alaphelyzetek, kitolás és a kihúzás. 

A dzsúdó elemi guruló- és esés gyakorlatai. 

Néhány egyszerű önvédelmi fogás. 

A test-test elleni küzdelem. 

Az érzelmek és az agresszió szabályozása. 

Mások teljesítményének elismerése. 

A tanult önvédelmi és küzdő jellegű feladatok szabályai. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A grundbirkózás további technikájának, szabályainak elsajátítása és 

gyakorlatban történő alkalmazása. 

Az önvédelmi módok megismerése és gyakorlatainak kontrollált 

végrehajtása. 

Különböző eséstechnikák biztonságos végrehajtása társ 

közreműködésével is. 

Leszorítástechnikák és leszorításból történő szabadulások megismerése. 

Állásküzdelem kialakítása a dzsúdó elsajátított dobásaival. 

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésminták 

elsajátítása a fenyegetettség elkerülésére.  

Segítségkérésre, menekülésre vonatkozó ismeretek elsajátítása. 



A sportszerű győzni akarás kinyilvánítása.  

A fájdalomtűrés és az önfegyelem fejlődése.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Kapcsolódási pontok 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Önvédelem, önvédelmi fogások 

Szabadulások fojtásfogásból. Felső egykezes kalapácsütés, egyenes 

ütés és köríves ütés védése, hárítása. Egyenes rúgás hárítása. Védés 

után a tanult dobástechnikák alkalmazása (pl. egyenes ütés hárítása 

oldalra kitéréssel, majd nagy külső horogdobás). 

 

Grundbirkózás 

Emelések és védésük. Mellső, hátsó és oldalemelések különböző 

fogásokkal (derékfogásból, hónaljfogásból, karlezárással, karfelütéssel 

stb.). Grundbirkózás szabályai, küzdelmek azonos súlyú partnerekkel.  

 

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). Zuhanó esések társ általi lökésből állásban és 

mozgásban.  

Földharc technikák: leszorítás technikák ismerete. 

Rézsútos/oldalsó/fej felőli/lovagló üléses leszorítás technikája. A 

leszorításokból történő szabadulások ismerete. Mini küzdelmek 

befogott leszorítás technikákból történő szabadulás adott időn belül 

(pl. 25 mp). Mini földharc küzdelem leszorítás technikák befogására 

irányulóan. 

Dobás technikák: Alapfogás. Egyensúlyvesztés irányai, a dobás részei. 

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

Átmenet dobástechnikából leszorítás technikába: nagy külső 

horogdobást követően rézsútos leszorítás, nagy csípődobást követően 

rézsútos leszorítás. 

Állás küzdelem (dzsúdó): Tanult dobásokkal történő állásküzdelem. 

 

Képességfejlesztés 

Az önvédelmi és küzdő jellegű feladatok eredményes elsajátításához 

szükséges kondicionális és koordinációs képességek fejlesztése 

természetes mozgásformák és játékos, egyéni és páros 

képességfejlesztő gyakorlatok alkalmazásával (mászások, kúszások, 

emelések-hordások, függeszkedések, húzások-tolások, kéziszerrel 

történő gyakorlatok). 

 

Játékok, versengések 

Az állás és földharc küzdelmet előkészítő páros küzdőjátékok. 

Földharcjátékok (szőnyegfelület esetén). Állásban végzett játékok.  

Emeléseket előkészítő páros küzdőjátékok. Mögékerülés, kiemelés 

Történelem, társadalmi 

és állampolgári 

ismeretek: keleti 

kultúrák. 

 

Biológia-egészségtan: 

izmok, ízületek, 

anatómiai ismeretek, 

testi és lelki harmónia. 



páros játékos küzdőgyakorlatai. Állásküzdelmek azonos súlyú 

partnerekkel a grundbirkózás és a dzsúdó elsajátított elemeinek 

alkalmazásával. A tehetséges tanulók sportágspecifikus tudásának 

növelése a diáksportban történő versenyeztetéshez és a 

sportegyesületbe történő irányításhoz. 

 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés 

A mindennapi cselekvésbiztonság növelése az eséstechnikák és 

tompítások elsajátításával. Viselkedésminták elsajátítása a veszélyes 

helyzetek és fenyegetettség elkerülésére. 

 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS  

Az oktatásra kerülő gyakorlatok technikailag helyes végrehajtására 

vonatkozó ismeretek. 

Átfogó ismeretek a szabálytalan és tilos fogásokról. 

Az önvédelmi és küzdő jellegű feladatok eredményes végrehajtását 

befolyásoló alapvető motoros képességek ismeretei és életkorhoz 

igazított fejlesztés módszerei. 

A küzdősportok mint a magyar sport nemzetközi sikereinek 

kiemelkedő képviselője. 

Szemléletformálás a küzdősportok komplex személyiségfejlesztő 

értékeinek ismertetésével (motoros, kognitív, szociális és érzelmi 

akarati tulajdonságok). 

Mire tanít a dzsúdó? Néhány elv és bölcselet a keleti mesterek 

tanításaiból. 

Annak tudatosítása, hogy a küzdőmódokban a szerény, szorgalmas és 

kitartó emberek találnak védelmi eszközt. 

A küzdősportok gyakorlásában alapvető elv az egészségi és élettani 

szabályok megtartásának elve: a gyakorlás és a pihenés helyes aránya, 

a helyes táplálkozás, a célszerű légzés, a túlerőltetés elkerülése. Az 

óvatosság, a figyelem és a józan helyzetmegítélés mellett le kell 

küzdeni az elbizakodottságot, a vigyázatlanságot és a félelmet. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

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

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

(ogoshi). 



 

 

A fejlesztés várt 

eredményei az 8.  

évfolyam végén 

Természetes és nem természetes mozgásformák  

Gyakorlottság a célszerű óraszervezés megvalósításában. 

Egyszerű stressz- és feszültségoldó technikákról tájékozottság. 

Egyszerű gimnasztikai gyakorlatok önálló összefűzése és előadása zenére. 

Az erősítés és nyújtás néhány ellenjavallt gyakorlatának ismerete. 

Az összehangolt, rendezett testtartás kritériumainak való megfelelésre 

kísérletek 

.A kamaszkori személyi higiénéről elemi tájékozottság. 

Gazdagabb sportjáték-technikai és -taktikai készlet. 

Jártasság néhány taktikai formáció, helyzet megoldásában. 

A játékszabályok kibővített körének megértése és alkalmazása. 

A csapatjátékhoz szükséges együttműködés és kommunikáció fejlődése. 

A sportjátékokhoz tartozó test-test elleni küzdelem megtapasztalása és 

elfogadása. 

Konfliktusok, sportszerűtlenségek, deviáns magatartások esetén a 

gondolatok, vélemények szóban történő kulturált kifejezése. 

Sporttörténeti alapvető tájékozottság a labdajátékokban. 

Atlétika jellegű feladatok 

Az atlétikai cselekvésminták sokoldalú és célszerű alkalmazása. 

Futó-, ugró- és dobógyakorlatok képességeknek megfelelő végzése a 

tanult versenyszabályoknak megfelelően. 

Mérhető fejlődés a képességekben és a sportági eredményekben 

.Az atlétikai alapmozgásokban mozgásmintához közelítő bemutatás, a 

lendület szerzések és a befejező mozgások összekapcsolása. 

A futás, a kocogás élettani jelentőségének ismerete. 

Torna jellegű feladatok: 

A helyes testtartás, a koordinált mozgás és az erőközlés összhangjának 

jelenléte a torna jellegűmozgásokban. 

Talajon és a választott tornaszeren növekvő önállóság jeleinek 

felmutatása a gyakorlásban, gyakorlat-összeállításban. 

A szekrény- és a támaszugrások bátor végrehajtása, a képességnek 

megfelelő magasságon. 

Látható fejlődés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 

összhangban történő végrehajtása. 

Önkontroll, együttműködés és segítségnyújtás a torna jellegű gyakorlatok 

végrehajtásában. 

Alternatív környezetben űzhető sportok 

A helyben választott rekreációs célú sportágakban és népi 

hagyományokra épülő sportolásiformákban bővülő gyakorlási tapasztalat 

és fellelhető erősebb belső motiváció némelyik területén 

Az egészséges életmóddal kapcsolatos ismeretek kinyilvánítása 

A természeti erők és a sport hasznos összekapcsolásának ismerete és az 

ezzel kapcsolatos előnyök,rutinok területén jártasság. 

A környezettudatosság cselekedetekben való megjelenítése. 

A verbális és nem verbális kommunikáció fejlődése a testkultúra 

hagyományos és újszerű mozgásanyagainak elsajátításában. 

A szabadidőben végzett sportolás iránti pozitív beállítódás felmutatása. 

Önvédelmi és küzdőfeladatok: A grundbirkózás alaptechnikájának, 



 

szabályainak gyakorlatban történő alkalmazása. 

A különböző eséstechnikák, szabadulások, leszorítások és az önvédelmi 

gyakorlatainak kontrollált végrehajtása társsal. 

Állás küzdelemben  

A fenyegetettségi szituációkra, segítségkérésre, menekülésre vonatkozó 

ismeretek elsajátítása. 

A sportszerű győzni akarás kinyilvánítása. 

A fájdalomtűrésben és az önfegyelemben érzékelhető fejlődés. 

 

Minimum 

követelmény az 

8.évfolyam végén 

Értse a rendgyakorlatok jelentőségét. 

 Fegyelmezetten tudja követni az utasításokat.  

Tudjon 8-10, reggeli tornára is alkalmas szabadgyakorlatot, 

kéziszergyakorlatot tervezni és végrehajtani.  

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet  

Tudjon tanult technikákat küzdelmen kívül.  

Mutasson saját magához mérten fejlődést az év során.  

Hajtsa végre az indítás jeleinek megfelelő mozgáselemeket. 

 Legyen képes kitartóan futni a fiú: 12 percig, a lány: 10 percig. 

Önmagához mérten fejlődjön ugróügyessége.  

Helyből távolugrásban a fiú legalább 190 cm-es, a lány 170 cm 

eredményt érjen el.  

Kislabdahajításban a fiú legalább 35 m, a lány 28 m-es eredményt érjen 

el. 

 Legyen képes egy-egy elem bemutatására, szükség szerint 

segítségadással.  

5-6 elem összekapcsolása, kartartások, érintőjárás, hármaslépés. 

 Lendület előre-hátra, hátsó függés.  

Mozgása mutasson összefüggést a zene sajátosságaival.  

Legyen képes aktívan részt venni kettő sportjátékban. 

Ismerje az adott sportjáték technikai elemeit, játékszabályait, és azokat 

alkalmazza a különböző taktikai megoldásoknál. 

Tisztelje az ellenfelét. Vegyen részt a páros küzdelmekben. 

 

 

 

Eltérő tantervű 

tanulók 

minimum 

követelménye az 

8.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 170 cm-es eredmény elérése 

Kislabdahajításban legalább: 

fiú: 25m, 

lány: 20 m-es eredményt érjen el. 

 

 


