
TESTNEVELÉS ÉS SPORT

A testnevelés és sport műveltségtartalma az 5–8. évfolyamon az ismeretek tudatos bővítésével 
és  a  gondolkodási  műveletek  fejlesztésével  párhuzamosan  fejleszti  a  sportágspecikfikus 
mozdulatokat. Előidézi a sportági szabályok szerinti gyakorlást, egyidejűleg megalapozza és 
kialakítja  a  tanulókban  az  igényt  a  rendszeres  délutáni  szabadidős  és  az  élsport  igényeit 
kielégítő kulturált,  magas szintű testedzés iránt.  A nevelés során arra kell  törekedni,  hogy 
alakuljon  ki  a  tanulókban  a  teljes  körű  személyes  önismeret,  a  testi,  lelki  és  szellemi 
képességek és lehetőségek reális  meghatározása.  Az önálló életvitel  bővülő lehetőségeivel 
párhuzamosan  erősödjön a  felelősségvállalás  a  saját  és  mások épsége,  egészsége  iránt.  A 
mozgásoktatás során lehetőséget kell biztosítani a tanulók számára, hogy szervezett formában, 
külső kontroll mellett próbálhassák ki a verbális és nem-verbális kommunikációs csatornák 
által  közvetített  információk  befogadását,  analizálását,  és  a  kapott  eredmények  alapján 
önállóan tervezhessék meg a válaszreakcióikat.

A testnevelés célja továbbá az 5–8. évfolyamon, hogy – szoros összefüggésben az  
1–4.  osztály  számára  megfogalmazott  célokkal,  figyelembe  véve  az  élettani,  valamint  az 
azokkal összefüggő lélektani változásokat, amelyek ezt az életszakaszt jellemzik – támogassa 
a  tanulók  egészséges  testi  fejlődését,  az  alapvető  mozgáskészségben  esetlegesen  még 
mutatkozó  hiányok  felszámolását;  ragadja  meg  a  koordinációs  alapkészségek  fejlesztési 
lehetőségének  utolsó  éveit,  az  élettani  és  az  előképzettségből  adódó  lehetőségek 
figyelembevételével  fejlessze  tovább a tanulók kondicionális  képességeit.  Az 1–4.  osztály 
kezdő  szakasz  jellegére  építve,  gazdagítsa  tovább  a  tanulók  sportági  mozgáskészségét, 
fejlessze  motorikus  cselekvési  biztonságukat,  mozgás  és  sportolás  iránti  igényüket.  A 
kötelező  tanórák  és  a  sportórák  lehetőségeinek  igénybevételével  sajátítsák  el  a  tanulók 
legalább  két  sportági  rendszer  technikáját  olyan  szinten,  hogy az  élmény és  siker  forrása 
legyen  számukra.  Ismerjék  meg  a  motorikus  feladatmegoldásokban  érvényesülő 
törvényszerűségeket,  és tanuljanak meg feladatmegoldó sémákat,  transzferálható cselekvési 
elveket.  Az egészséggel kapcsolatos feladatok:  a testi fejlődés-érés támogatása; a higiéniai 
szokások  kialakítása,  erősítése,  az  ellenálló  képesség,  edzettség  fejlesztése;  az  ortopédiai 
elváltozások megelőzése, ellensúlyozása; megfelelő felkészítés a keringési és légzőrendszeri 
megbetegedések megelőzésére, a károsodások csökkentésére; a tanulók értsék és ismerjék a 
prevenció  lényegét,  ismerjenek  relaxációs  eljárásokat.  A  mozgáskultúra  fejlesztése:  az 
alapvető mozgáskészségek megfelelő szintű kialakítása,  fejlesztése; az úszás elsajátítása;  a 
kondicionálás képességének az életkorhoz és az egyéni adottságokhoz igazított  fejlesztése, 
sokoldalú  mozgástapasztalat  és  jól  alkalmazható  mozgáskészség  megszerzése;  a 
feladatmegoldáshoz, a képességfejlesztéshez és a játék-sporttevékenységhez, azok károsodás 
nélküli  végzéséhez  kapcsolódó  ismeretek  (szabályok,  történeti  vonatkozások,  mechanikai-
biomechanikai  törvényszerűségek,  feladatmegoldó  sémák,  egészségügyi  megfontolás) 
megszerzése;  mozgáskommunikáció.  Tanulási,  játék-  és  sportolási  élmények  nyújtása: az 
elsajátítás,  a  teljesítmény,  a  kollektív  siker  és  a  tevékenység  öröme.  Értékes  
személyiségvonások fejlesztése:  a félelem leküzdése,  a  szabályok betartása,  összpontosítás, 
céltartás,  a  nehézségek  leküzdése,  empátia,  kudarctűrés,  a  természet  szeretete  és 
környezetkímélő magatartás.

Cél,  hogy  a  tanulók  tudatosan  vegyenek  részt  testük  fejlesztésében.  Alkati 
adottságaiknak  megfelelően,  károsodástól  mentesen  következzenek  be  a  pre-pubertás  és  a 
pubertás  kori  fejlődés  változásai.  Rendszeresen  végezzenek  mozgástevékenységet,  hogy 
megfelelően fejlődjön keringési,  légzési  és  mozgató  rendszerük.  Előzzék meg a testtartási 
rendellenességek  kialakulását,  kerüljék  a  gerincoszlopot  károsító  helyzeteket,  mozgásokat. 
Egészségük  szilárduljon.  Váljanak  ellenállóvá  a  terhelésekkel  és  a  megbetegedésekkel 
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szemben.  Ismerjék  a  mozgástevékenységnek  és  a  sportolásnak  az  egészséges  életmódban 
betöltött szerepét, és alkalmazzák azt. 

Teljesítményképes  tudás  szintjén  birtokolják  az  atlétikában  tanult  technikákat. 
Sajátítsanak  el  egyszerűbb  torna  jellegű  elemeket,  elemkapcsolatokat.  A tanult  elemekből 
legyenek  képesek összefüggő gyakorlatot  végrehajtani.  Tudjanak játszani  két  sportjátékot, 
ismerjék  azok  szabályait,  és  alkalmazzák  a  játéknak  megfelelő  támadási  és  védekezési 
megoldásokat. Továbbfejleszthető szinten tudják két úszásnem alaptechnikáját. Sajátítsanak el 
önvédelmi  fogásokat.  Ismerjenek  meg  és  tudatosan  alkalmazzanak  cselekvési  elveket, 
törvényszerűségeket,  a  rokon  szerkezetű  és  funkciójú  tevékenységekben  érvényesíthető 
feladatmegoldó sémákat. Fejlődjenek erőben, gyorsasági erőben, állóképességben. Motorikus 
képességeiket  fejlesszék,  ez  mutatkozzon  meg  atlétikai,  torna-,  sportjáték-,  úszás-  és 
küzdősportbeli  teljesítményeikben.  Ismerjenek  meg  és  alkalmazzanak  egyszerűbb 
képességfejlesztő eljárásokat. Fejlődjön izomérzékelésük, ritmuskészségük, reakció- és térbeli 
tájékozódási képességük, labilis egyensúlyi helyzetben is biztonsággal uralják testüket.

5–6. évfolyam

Tematikai egység
1. Természetes hely- és helyzetváltoztató, 

manipulatív alapkészségek
Motoros készségfejlesztés: fittség és versenyzés

Órakeret 
10 óra

Előzetes tudás
Az iskolai testnevelés alsó tagozatán megszerzett mozgástapasztalat az 
alapvető funkcionális mozgáskészségek terén. A mozgáskoncepciók 
ismerete és feladatok közbeni helyes értelmezése. 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

Az alapvető hely- és helyzetváltoztató, manipulatív mozgások 
változatos körülmények közti helyes technikai kivitelezése nehezített 
körülmények között. A kondicionális képességek fejlesztéséhez 
szükséges változatos mozgássorok, feladatok, játékok ismerete. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG:
Az alapvető hely- és helyzetváltoztató, manipulatív mozgásformák 
(lásd mozgáskészség, mozgástanulás természetes alapkészségek).
A  kondicionális  képességek  fejlesztése  során  a  mozgáskészségek 
cselekvésbiztos és helyes technikai kivitelezése, végrehajtása.

Matematika: logika, 
valószínűség-
számítás, térbeli 
alakzatok, 
tájékozódás.

Vizuális kultúra: 
tárgy- és 
környezetkultúra, 
vizuális 
kommunikáció.

Természetismeret: 
mechanikai 
törvényszerűségek, az 
emberi szervezet 
működése, 
energianyerési 
folyamatok.

ISMERETEK:
Nyugalmi pulzus, terheléses pulzus, megnyugvás, légzés, szapora 
légzés, izomfáradtság, reakciógyorsaság, mozdulatgyorsaság.
A tanuló  felismeri,  hogy a  tanár  vagy az  általa  vagy társak  által 
tervezett feladatok melyik kondicionális képességet fejlesztik.

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS:
Kitartás, önkontroll, szabálykövetés, kellemetlen érzések.
A tanuló legyen képes a szabályok keretein belül cselekedni és 
törekedjen azok betartására. Legyen képes és fogékony az irányítás 
általi alkalmazkodásra. Legyen képes mozgását és akaratát gátolni; 
és legyen képes a késleltetésre.
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Kulcsfogalmak Állóképesség,  mozdulatgyorsaság,  reakcióidő,  reakciógyorsaság, 
nyugalmi pulzus, pihenő, önreflexió, önkontroll, önismeret.

Tematikai egység
2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldások

Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, játék és 
versenyzés

Órakeret 
52 óra

Előzetes tudás

Az előző évfolyamokban elsajátított mozgások, tornaelemek 
folyamatos végrehajtása. A gyakorlatok bemutatásakor az energiával 
tudatosan gazdálkodik a tanuló. Képes esztétikus mozgással 3−6 
elemből álló gyakorlat vagy tánc bemutatására. Szekrényugrás 
végrehajtásánál figyel a nyújtott kartámaszra. Megőrzi egyensúlyát a 
forgások, fordulatok, dinamikus kar- és lábgyakorlatok közben. Kötél 
vagy rúdmászásnál a mászó kulcsolást sikerrel alkalmazza. Ritmikus 
mozgásnál törekszik a zene követésére.
Segítséget ad a gyengébbeknek, a lemaradóknak. Ismerettel 
rendelkezik a sportág versenyrendszeréről, a pontozás szabályairól.

A tematikai 
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A mozgástanulási folyamat során a reális énkép kialakítása. A 
tornajellegű támasz, -függés és egyensúly-gyakorlatok 
cselekvésbiztonságos fejlesztése. Az ízületi mozgékonyság arányos 
fejlesztése. A harmonikus „tornászos” mozgás kialakítása. 
Izomérzékelés, egyensúlyozó képesség, téri tájékozódó képesség 
fejlesztése. Kreativitás, önkifejező képesség fejlesztése. 
Balesetvédelmi ismeretek. Az RG és az aerobik sportágak 
megismertetése. Az improvizációs képesség, kreativitás fejlesztése. 
Koordinációs képesség, ízületi mozgékonyság, aerob állóképesség 
fejlesztése. A megismert tánctípusok és táncstílusok körének bővítése. 
Más népek kultúrája iránti tisztelet, nemzeti öntudat fejlesztése. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG:
Támaszhelyzetek, támaszgyakorlatok: támlázások padon, földi 
gerendán, korláton. Mellső fekvőtámaszban karhajlítás, nyújtás. 
Gurulóátfordulások különböző kiindulási helyzetekből különböző 
érkezési helyzetekbe. Gurulóátfordulás hátra futólagos kézálláson át. 
Emelés fejállásba különböző lábtartásokkal. Fellendülés kézállásba, 
kézállás különböző guruló helyzetekbe. Spárga, híd, mérlegállás. 
Repülő gurulóátfordulás. Kézenátfordulás oldalt mindkét irányba. 
5−6 elemből önállóan összeállított talajgyakorlat.
3−4 részes svédszekrényen/keresztben/ guggoló átugrás, 
zsugorkanyarlati átugrás, függőleges repülés, hosszában állított 
szekrényen homorított leugrás, gurulóátfordulás, terpeszátugrás. 
Függéshelyzetek, függésgyakorlatok: bordásfalon utánfogással 
haladás oldalirányban, függésben húzódzkodások, haladás lefelé és 
felfelé. Kötélmászás mászó kulcsolással, fiúknak függeszkedési 
kísérletek, vándormászás. 
Gyűrűn: alaplendületek, zsugorlefüggés, lefüggés, homorított 
leugrás. Egyensúlyozó gyakorlatok: gerendán járások magas 

Matematika: logika, 
valószínűség-
számítás, térbeli 
alakzatok, 
tájékozódás.

Vizuális kultúra: 
tárgy- és 
környezetkultúra, 
vizuális 
kommunikáció.

Természetismeret: 
mechanikai 
törvényszerűségek, az 
emberi szervezet 
működése, 
energianyerési 
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lábujjon, érintőjárás (lépések) keringő, hármas, sasszék, 
szökkenések, szökdelések, fordulatok, forgások, mérlegállás, 
gurulóátfordulás segítővel, leugrás futólagos kézálláson át.

Motoros képesség fejlesztése: 
A talajgyakorlati elemek végrehajtásával, az elemek kombinálásával 
a koordinációs képesség fejlesztése. Egyensúlyérzékelés fejlesztése 
földi gerendán, ferde padon dinamikus és statikus feladatokkal, a 
váll, törzs erejének fokozása a támasz- és függésgyakorlatok 
alkalmazásával.
A tornaszerek/gerenda, szekrény, zsámoly, trambulin/ 
felhasználásával játékos ügyességi feladatok végzése segíti az 
erőfejlesztést. Összefüggő talaj-, gerenda-, gyűrűgyakorlatok 
bemutatása, a gyakorlatok értékelése, pontozással.

MOTOROSKÉSZSÉG-FEJLESZTÉS:
RG LÁNYOKNAK: Előkészítő mozgások: az RG-re jellemző 
tartásos és mozgásos gyakorlatelemek elsajátíttatása. Kar- és 
törzsívek, kar- és törzshullámok. Fő mozgások: testsúlyáthelyezések 
különböző irányokba, különböző kar- és törzsmozgásokkal ötvözve. 
Járások végzése: alapforma, guggoló-, lábujjon-, sarkon-, érintő-, 
hintajárás. Járások különböző kar-, láb- és törzsmozgásokkal 
kombinálva.
Ritmizált lépések: keringő-, rida-, zárt és nyitott hármas lépés, 
váltólépés, különböző kar- és törzsmozgásokkal kombinálva. 
Futások: térdemelés, sarokemelés kar-, törzsmozgással, 
fordulatokkal kombinálva. Szökdelések: sarokemeléssel, 
térdemeléssel, őztartással, kar- illetve törzsmozgásokkal 
kombinálva, fordulatokkal. Ugrások: sorozatugrások, olló, hajlított 
olló, őz, hajlított őz, terpesz, bicska, összeugrások. Forgások: 
lépőforgás, fordulatok, forgások egy lábon.
Kötélgyakorlatok: lendítések,  lengetések,  körzések,  nyolcas 
körzések,  áthajtások,  dobások-elkapások,  pörgetések  különböző 
irányokba.
AEROBIK LÁNYOKNAK, FIÚKNAK: alapállás gyakorlása, 2−4 
ütemű alaplépések gyakorlása: járás, sarokérintés, támadólépés, 
lábujjérintés, kitörés, térdlendítés, keresztlépés. Futás, térdlendítés 
szökkenéssel, saroklendítés szökkenéssel, oldallendítés 
szökkenéssel, lábszárlendítés szökkenéssel, terpesz-zár, sasszé, 
harántszökdelés. Zenére történő mozgás végzése aerobiklépésekkel: 
egyszerű alaplépések magas ismétlő számmal, karmunkával, 
haladással. Alaplépések összekapcsolása.

MOTOROSKÉPESSÉG-FEJLESZTÉS:
RG: Az ízületi mozgékonyság, egyensúlyozó képességek fejlesztése. 
Az improvizációs képesség, esztétikai érzék fejlesztése. Nyújtó, 
erősítő hatású, állóképességet, ritmusérzéket, ízületi 
mozgékonyságot fejlesztő célgimnasztikai gyakorlatok. 
AEROBIK: Ritmusképesség-fejlesztés: közismert zene kitapsolása 
minden ütemre, minden 1. és 5. ütemre stb. Helyben járás közben 

folyamatok.
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tapsolás, duplázva stb. A képességfejlesztés hozzájárul a fittség 
szervi megalapozásához. Az esztétikus, szép és nőies mozgások 
előadásmódját segítő kondicionális és koordinációs 
képességfejlesztő gyakorlatok. A hibajavítás beépítése a mindennapi 
gyakorlási szokásokba. Versenyszituációkon keresztül a szabályok 
gyakorlása, a tanultak továbbfejlesztése. A szakkifejezések ismerete 
és önálló használata. A segítségadáshoz szükséges nyelvi 
kifejezésmód használata.

ISMERETEK: 
A torna szaknyelvének ismerete az életkori sajátosságoknak 
megfelelően. A szerek biztonságos használatához szükséges 
ismeretek, a segítségnyújtáshoz szükséges ismeretek.  Az 
erőfejlesztő gyakorlatok végrehajtásához szükséges ismeretek. A 
torna jellegű feladatmegoldásokban alkalmazott játékok céljának 
tudatosítása. Házi tornaversenyek rendezésének, a verseny 
lebonyolításának szabályai. Egyszerűsített pontozás szabályai. 

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS:
A balesetmentes  gyakorlás  szabályainak  betartása.  Az egymásnak 
adott segítségnyújtás módjainak ismerete. 
Figyelem felhívása a nem megfelelő gyakorlatvégrehajtás 
következményeire. Az aerob munkavégzés lényege, az 
állóképességben betöltött szerepe. Alapismeretek az aerob 
munkavégzés egészségmegőrzésben betöltött szerepéről. A 
károsodásokat okozó gyakorlatok ismerete. A társak gyenge 
oldalának segítése, az erősségek elismerése. Értékfelismerés, 
önértékelés. Aktív részvétel a sportrendezvények szervezésében. 
Tájékozottság a tanult versenysportágak versenyrendszeréről, a 
magyar élsportolók eredményeinek ismerete, figyelemmel kísérése.

Kulcsfogalmak
Tornászos testtartás, repülő guruló átfordulás, kézenátfordulás, 
zsugorkanyarlati ugrás, huszárugrás, alaplendület, lefüggés, tornaverseny, 
pontozás. RG, hintajárás, keringőlépés, hintalépés, ridalépés, olló, 
őzugrás, bicskaugrás, aerobik, aerob munkavégzés, fitnesz.

Tematikai egység
3. Atlétikai feladatmegoldások

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, 
versenyzés

Órakeret 
52 óra

Előzetes tudás
Az alsó tagozatos testnevelés órai és a kölyökatlétikai versenyeken 
szerzett testi, érzelmi tapasztalatok. A siker és a kudarc értékelése, 
helyes kezelése.

A tematikai 
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Sokoldalúan képezett, mozgásvégrehajtásaiban pontos, 
„számspecifikus” technikák differenciált kivitelezése. Pozitív 
kölyökatlétikai tapasztalatok szerzése.

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG:
Speciális előkészítő és célgyakorlatok a feldolgozandó anyag 

Matematika: logika, 
valószínűség-
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hatékonyabb elsajátítása érdelében (futó-, ugró- és dobóiskolák). 
Gyorsfutás –iramfutás –tartós futás, fokozófutás. Rajt 
(rajtversenyek), váltófutás, akadályfutás (álló-, guggoló-, 
térdelőrajt). Fel-, át-, leugrások szekrényre, ugrások helyből, 
sorozatugrások, szökdelő versenyek (egy-, váltott-, páros lábon). 
Magasugrás (verseny), távolugrás (verseny), magasugrás (átlépő 
technika), távolugrás (elugró vonalról). 1-2 kg-os tömött labdával 
hajítás, lökés, dobás, egy- és két kézzel helyből, nekifutásból – 
célbadobások (verseny), – kislabdahajítás távolba nekifutással, 
vízszintes, függőleges célba.

MOTOROSKÉPESSÉG-FEJLESZTÉS – edzettség, fittség:
Futások, rajtok: Az ideg-izom kapcsolat javítása futóiskolai 
gyakorlatokkal, a vágtafutás teljesítményének növeléséhez. 
Reagálóképesség, reakciógyorsaság fejlesztése és felgyorsulási 
képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.  Mozgásátállítódás 
képességének fejlesztése akadályfutásokkal. Ugrások, szökdelések: 
A láb dinamikus erejének növelése ugróiskolai gyakorlatokkal 
(könnyű szökdelés; páros lábon és egy lábon szökdelés;), mélybe 
ugrásokkal.

PREVENCIÓ, ÉLETVEZETÉS, EGÉSZSÉGFEJLESZTÉS:
A tartós futás technikájának optimalizálása, valamint az egyénhez 
igazított tartós futás sebességének kialakítása, a szabadidőben 
végzett önálló gyakorlás elősegítése érdekében. 
A versenyhelyzet által okozott feszültségek nem rontják a 
testnevelés órai körülmények közötti, helyes futó-, ugró-, és 
dobómozdulatok technikai végrehajtását.

számítás, térbeli 
alakzatok, 
tájékozódás.

Vizuális kultúra:  
tárgy- és 
környezetkultúra, 
vizuális 
kommunikáció.

Természetismeret:  
mechanikai 
törvényszerűségek, az 
emberi szervezet 
működése, 
energianyerési 
folyamatok.

ISMERETEK:
A Kölyökatlétika és a „felnőtt” atlétikai versenyek lebonyolítása 
közötti hasonlóság és eltérés.
Felismeri a Kölyökatlétika és a „felnőtt” atlétikai versenyek 
lebonyolítása közti különbséget és hasonlóságot.

SZEMÉLYISÉG:
Testtudat, önértékelés, önbecsülés, gondolkodás, motiváció, 
érzelem- és feszültségszabályozás, öröm.
Ismerje fel a tanuló, hogy a szabályok kölcsönös egyetértésen 
alapuló társadalmi konvenciók és vegye észre a sportszerűtlen 
szituációkat. Alakuljon ki a tudatos edzés és a fárasztó gyakorlás 
vállalása a teljesítmény megtartásában és a teljesítmény 
növelésében.
Kulcsfogalmak Kölyökatlétikai verseny, „felnőtt” atlétikai verseny, izomérzékelés.

Tematikai egység 4. Sportjátékok
Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, verseny

Órakeret 
80 óra

Előzetes tudás Az alapvető manipulatív mozgásformák jól koordinált folyamatos 
végrehajtása és azok megfelelő alkalmazása térben, időben és a társsal 
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együttműködve. Az életkori sajátosságokhoz igazított labdás és labda 
nélküli alapkészségekkel és kognitív képességekkel, melyek a 
sportjátékok mozgásanyagának bázisát képezik és megfelelő kiindulási 
szintet jelentenek a további sportágspecifikus fejlesztésekhez. Ismeri a 
tanuló a labdarúgás, kosárlabdázás és a kézilabdázás egyszerű 
szabályait. 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

A korábban elsajátított technikai elemek fejlesztése, csiszolása. A 
röplabda játékhoz szükséges technikai és szabályismereti tudás 
megalapozása. Játék közben a társ tudatos keresése a góllövés, a 
kosárra dobási lehetőség elérése érdekében. Cselező készsége 
fejlesztése, a sportjátékok gyakorlása során az anticipációs készség 
kezdeti kialakítása. A különböző játékhelyzetek döntéskényszerei 
során a legcélszerűbb mozgásválasz megtalálása. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG:
Általános technikai, taktikai tartalmak:
A sportágnak megfelelő alaphelyzet. Megindulás és megállás. Futás 
irány- és iramváltoztatással. Felugrások egy és páros lábról. 
Szabályismeret. – Szabálytalan technikák (lépéshiba, labdavezetési 
hiba). – Az ellenféllel szembeni szabálytalanságok. – Büntetések.
Kézilabda: Magas és mély labdavezetés. Kétkezes mellső és felső 
dobás. Kapura lövés kitámasztással. Kapura lövés be- és felugrással.
Lövő- és átadócselek, átemelés, lefordulás. Elzárások. Cselezés a 
dobókéz felé és azzal ellentétes irányba. 7m-es dobás. Labdaszerzés 
(elütés, halászás). Kapus bázistechnika. Védekezés ütközéssel, 
sáncolás. Emberfogásos és területvédekezés. Keresztmozgások. 
Kézilabda játék.
Kosárlabda: Megindulás, megállás, sarkazás. Labdavezetés. Kosárra 
dobások álló helyből és mozgás közben. Átadási, dobó- és 
indulócselek. Büntető dobás. Labdaszerzés (elütés, halászás). 
Emberfogásos és területvédekezés. Kosárlabda játék.
Labdarúgás: Labdaátvétel, labdavezetés. Rúgások társhoz és kapura 
belsővel,  belső  csüddel  és  teljes  csüddel.  Lövő  és  testcselek. 
Büntetőrúgás. Szerelés. Kapus bázistechnika. Kispályás labdarúgás, 
4:1-es, 5:1-es felállás, rombusz alakzat.
Röplabda: Kosár és alkarérintés. Alsó egyenes nyitás.

Az alapvető labda nélküli technikai elemek különböző sebességgel 
történő jól koordinált végrehajtása különféle kiinduló helyzetekből 
és lépéskombinációkból. A kondicionális és koordinációs 
képességek fejlesztése a sportjátékok mozgásanyagának 
felhasználásával. Játékok, versengések, sor- és váltóversenyek.
KÉZILABDA:
Technika
Mély és magas labdavezetés ügyesebb, ügyetlenebb és váltott 
kézzel, iram- és irányváltoztatásokkal, törekedve a labda védőtől 
távoli oldalon tartására. Különböző irányból és távolságból érkező 
labdák elkapása helyben és mozgás közben, majd pontos továbbítása 

Matematika: logika, 
valószínűség-
számítás, térbeli 
alakzatok, 
tájékozódás.

Vizuális kultúra:  
tárgy- és 
környezetkultúra, 
vizuális 
kommunikáció.

Természetismeret:  
mechanikai 
törvényszerűségek, az 
emberi szervezet 
működése, 
energianyerési 
folyamatok.
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levegőben és pattintott átadással is. Kapura lövések labdavezetésből 
és társtól kapott labdával, kitámasztással, valamint felugrással. 
Kapura lövések egyszerű lépéskombinációkból. Induló és testcselek 
alkalmazása félaktív és aktív védővel szemben. Szabályos ütközés a 
támadó játékossal. A be-, ki-, szabad- és 7m-es dobások helyes 
végrehajtása. A kapus alapállása, helyezkedése, védése kézzel és 
lábbal.
Taktika
Támadó és védő egymáshoz viszonyított helyzete, helyezkedése. 
Emberfogásos, egysoros (6:0) és nyitott (5:1) területvédelem. 
Rendezetlen védelem elleni támadás, lerohanás. Gyors 
visszarendeződés a védekezésbe. Labdás és labda nélküli helycserék, 
keresztmozgások. Páros és hármas kapcsolatok.
KOSÁRLABDA:
Technika
Mély és magas labdavezetés ügyesebb, ügyetlenebb és váltott 
kézzel, iram- és irányváltoztatásokkal, törekedve a labda védőtől 
távoli oldalon tartására. Rövid és hosszú indulás, megállások, egy, 
illetve kettő leütés után. Labdavezetésből és társtól kapott labdával 
megállás és sarkazás. Különböző irányból és távolságból érkező 
labdák elkapása helyben és mozgás közben, majd pontos továbbítása 
levegőben és pattintott átadással is. Fektetett dobás labdavezetésből, 
kapott labdával mindkét oldalról. Induló és testcselek alkalmazása 
félaktív és aktív védővel szemben. Büntetődobás végrehajtása.
Taktika
Emberfogásos védekezés. Védők helyezkedése a palánk és a támadó 
közé. Gyors ellentámadás. Páros és hármas lefutások.
LABDARÚGÁS:
Technika
Labdavezetés ügyesebb, ügyetlenebb és váltott lábbal, iram- és 
irányváltoztatásokkal, törekedve a labda védőtől távoli oldalon 
tartására. Különböző irányból és magasságban érkező labda átvétele 
lábbal, combbal, mellel. Dekázás. Játékos passzolási és koordinációs 
feladatok csoportokban, több játékos együttműködésével, különböző 
(négyzet, rombusz stb.) alakzatokban. Átadások laposan és ívelten, 
különböző irányból érkező labda fejelése előre, oldalra. Fejelési 
gyakorlatok párokban. Megelőző szerelés, a labdaátvétel 
megakadályozása. Egyszerű cselek passzív és aktív védővel 
szemben. Szabadulás emberfogásból elfutással és testcsellel. Közeli 
és távoli kapura lövések helyből, labdavezetésből, valamint cselezés 
után. Alapvető kapustechnikák megismerése. Alaphelyzet, 
legördülés, vetődés, a labda elfogása, kirúgása, kigurítása.
Taktika
A kispályás labdarúgás felállási formáinak megismerése. Rögzített 
helyzetek alkalmazása a játék során.
RÖPLABDA:
Technika
A kosár- és alkarérintés helyes technikájának elsajátítása gumi-, 
majd röplabdával, egyéni és páros gyakorlatokkal. A társ által 
ívelve, pontosan dobott labda fej fölé játszása, elkapása, a 
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későbbiekben annak pontos visszajátszására való törekvéssel. A 
labda folyamatos levegőben tartása kosár- és alkarérintésekkel. 
Alkar- és kosárérintések párokban, fokozatosan nehezedő feltételek 
mellett. A pontatlanul érkező labdához való gyors igazodás. Alsó 
egyenes nyitás, alacsony és normál hálómagasságnál, meghatározott 
célterületekre.
Taktika
Nyitásfogadás csillagalakzatban. Forgásszabály megismerése.

ISMERETEK:
Technikai elemek. Páros, hármas kapcsolatok. Játékvezetői kar- és 
sípjelek. Bemelegítés. Taktikai megoldások. Játékszabályok.
A játékhoz szükséges alapvető technikai elemek és azok 
végrehajtása. A hibajavítás főbb szempontjai. A labda nélküli és 
labdás bemelegítés sportélettani hatásának, fontosságának ismerete. 
A játékhoz szükséges alapvető technikai elemek és azok 
végrehajtása, a játékban a taktikai megoldások közül a páros és 
hármas kapcsolatok alapvető formái. Az emberfogásos és a 
területvédekezési formák közötti különbségek. A sportjátékokban 
alkalmazott játékvezetői kar- és sípjelek.

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS:
Énkép, önismeret, osztott figyelem, ellenfél, sportszerűség, 
keménység, durvaság. motiváció, felelősség, küzdőképesség; kudarc 
elviselése.
Önellenőrzés, a saját hiba kijavítására való törekvés. A tanári 
hibajavítás elfogadása. Küzdőképesség, küzdeni tudás egyénileg és a 
társas akciókban egyaránt. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A 
kezdeményező, harcias, de sportszerű magatartás kialakítása. A 
sportjátékok űzése iránti motivációs bázis kialakítása. Aktív és 
hatékony részvétel a csapatjátékokban, megfelelő felelősségtudat. 
Szabálykövető magatartás. A nehézségek és a kudarcok elviselése.

Kulcsfogalmak

Játékelem, technikai elem, cselezés, dobásforma, rúgásforma, emberfogás, 
területvédelem, taktika, alkarérintés, kosárérintés, nyitás, játszma, 
forgásszabály, labdamenet, összjáték, megelőző szerelés, ütközés, 
sáncolás, rövid és hosszú indulás, sarkazás, fektetett dobás, 
büntető/dobás/rúgás, strandröplabda, strandkézilabda, streetball, kispályás 
labdarúgás, nyitás, játszma, forgásszabály, labdamenet, összjáték.

A fejlesztés várt 
eredményei a két 
évfolyamos ciklus 

végén

A kondicionális képességek fejlesztése során a mozgáskészségek 
cselekvésbiztos és helyes technikai kivitelezése, végrehajtása. Legyen 
képes a tanuló a szabályok keretein belül cselekedni és törekedjen azok 
betartására. Legyen képes és fogékony az irányítás általi 
alkalmazkodásra. Legyen képes mozgását és akaratát gátolni; és legyen 
képes a késleltetésre. Az aerob munkavégzés lényege, az állóképességben 
betöltött szerepe. Alapismeretek az aerob munkavégzés 
egészségmegőrzésben betöltött szerepéről. A károsodásokat okozó 
gyakorlatok ismerete. A társak gyenge oldalának segítése, az erősségek 
elismerése. Értékfelismerés, önértékelés. Aktív részvétel a 
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sportrendezvények szervezésében. Tájékozottság a tanult 
versenysportágak versenyrendszeréről, a magyar élsportolók 
eredményeinek ismerete, figyelemmel kísérése. A versenyhelyzet által 
okozott feszültségek nem rontják a testnevelés órai körülmények közötti, 
helyes futó-, ugró-, és dobómozdulatok technikai végrehajtását. Ismerje 
fel, hogy a szabályok kölcsönös egyetértésen alapuló társadalmi 
konvenciók és vegye észre a sportszerűtlen szituációkat. Alakuljon ki a 
tudatos edzés és a fárasztó gyakorlás vállalása a teljesítmény 
megtartásában és a teljesítmény növelésében. Ismerje a tanuló a játékhoz 
szükséges alapvető technikai elemeket és azok végrehajtását. A 
hibajavítás főbb szempontjainak ismerete. Ismerje a labda nélküli és 
labdás bemelegítés sportélettani hatását, fontosságát. Ismerje a játékhoz 
szükséges alapvető technikai elemeket és azok végrehajtását, a játékban a 
taktikai megoldások közül a páros és hármas kapcsolatok alapvető 
formáit. Ismerje az emberfogásos és a területvédekezési formák közötti 
különbségeket. Ismerje a sportjátékokban alkalmazott játékvezetői kar- és 
sípjeleket. Önellenőrzés, a saját hiba kijavítására való törekvés. A tanári 
hibajavítás elfogadása. Küzdőképesség, küzdeni tudás egyénileg és a 
társas akciókban egyaránt. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A 
kezdeményező, harcias, de sportszerű magatartás kialakítása. A 
sportjátékok űzése iránti motivációs bázis kialakítása. Legyen képes 
aktívan és hatékonyan részt venni a csapatjátékokban, legyen megfelelő a 
felelősségtudata. Szabálykövető magatartás. Legyen képes elviselni a 
nehézségeket és a kudarcot.

7–8. évfolyam

Tematikai egység
1. Természetes hely- és helyzetváltoztató, 

manipulatív alapkészségek
Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés

Órakeret 
10 óra

Előzetes tudás
Az iskolai testnevelés alsó tagozatán megszerzett mozgástapasztalat az 
alapvető funkcionális mozgáskészségek terén. A mozgáskoncepciók 
ismerete és feladatok közbeni helyes értelmezése. 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

Az alapvető hely- és helyzetváltoztató, manipulatív mozgások 
változatos körülmények közti helyes technikai kivitelezése nehezített 
körülmények között. A kondicionális képességek fejlesztéséhez 
szükséges változatos mozgássorok, feladatok, játékok ismerete. 

Ismeretek, fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG:
Az alapvető hely- és helyzetváltoztató, manipulatív mozgásformák 
(lásd mozgáskészség, mozgástanulás természetes alapkészségek).
A kondicionális  képességek fejlesztése  során  a  mozgáskészségek 
cselekvésbiztos és helyes technikai kivitelezése, végrehajtása.

Ének-zene: 
ritmusgyakorlatok, 
ritmusok.

Biológiat: 
energianyerés, 
szénhidrátok, zsírok, 
állóképesség. 

ISMERETEK:
Nyugalmi pulzus,  terheléses pulzus,  megnyugvás,  légzés,  szapora 
légzés, izomfáradtság, reakciógyorsaság, mozdulatgyorsaság.
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Annak felismerése, hogy a tanár vagy az általa vagy társak által 
tervezett feladatok melyik kondicionális képességet fejlesztik. Fizika: erő, gyorsaság.

Földrajz: 
térképismeret.

Informatika: 
táblázatok, grafikonok.

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS:
Kitartás, önkontroll, szabálykövetés, kellemetlen érzések.
A szabályok keretein belüli cselekvés, törekvés a szabályok 
betartására. Képesség és fogékonyság az irányítás általi 
alkalmazkodásra. Képesség a mozgás és akarat gátlására; képesség 
a késleltetésre.

Kulcsfogalmak Állóképesség, mozdulatgyorsaság, reakcióidő, reakciógyorsaság, 
nyugalmi pulzus, pihenő, önreflexió, önkontroll, önismeret.

Tematikai egység
2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldások

Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, játék és 
versenyzés

Órakeret 
52 óra

Előzetes tudás

Alapvető jártasság a tornamozgásokban, támasz- és 
függésgyakorlatokban, esetleges segítségadás mellett. Jártasság a 
statikus egyensúly- és dinamikus gyakorlatokban. Az aerobik 
lépéseket összekapcsolja a tanuló különböző kartartásokkal, mozgását 
a zenével összhangban végzi. RG-ben a járásokat, futásokat, 
szökdeléseket igyekszik helyesen végrehajtani. Felismeri a 
gyakorlatok bemutatása közben elkövetett hibákat, szóban ki tudja 
javítani. Képes balesetmentesen önállóan gyakorolni, betartja a 
balesetvédelmi szabályokat. Feltétel nélkül segít a gyengébbeknek, az 
arra rászorulóknak. Alapismeretekkel rendelkezik a sportágak 
versenyrendszeréről.   

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

A torna gyakorlatelemek biztonságos gyakorlása, pontos bemutatása. 
Helyes testtartásra törekvés, annak javítása. A test térbeli és időbeli 
érzékelésének tudatos kialakítása. Talajon, gerendán, gyűrűn 
összefüggő gyakorlat összeállítása, összekötő elemek alkalmazásával. 
Kreatív gondolkozás az aerobikgyakorlatok összeállításánál. A 
megismert tánctípusok, táncstílusok körének kibővítése, a 
koreográfiák, előadásmódok tudatosabbá tétele. Más népek kultúrája 
iránti tisztelet erősítése. Az önállóság, egymásnak nyújtott 
segítségadás fejlesztése a torna jellegű feladatok végrehajtásában. 

Ismeretek, fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG:
Támaszhelyzetek, támaszgyakorlatok, támaszugrások:
Támlázások mellső és hátsó fekvőtámaszban előre, hátra, oldalt, 
haladással különböző szereken. Fekvőtámaszban karhajlítás és 
nyújtás. Akadályok leküzdése támaszgyakorlatokkal. Az előző 
évfolyamokban megtanult tornaelemek biztosabb és magasabb 
szintű végrehajtása. Gurulóátfordulások, kézállás, fejállás, kézállás 
guruló, kézenátfordulás segítővel, fejenátfordulás, kézenátfordulás 
oldalt, tarkóállás, híd, spárga, mérlegállás. Összefüggő talajgyakorlat 
összeállítása, összekötő elemek alkalmazásával: különböző 
karemelések, kartartások, lépések (hármas, keringő, szökkenő 

Ének-zene: 
ritmusgyakorlatok, 
ritmusok.

Biológia:  
energianyerés, 
szénhidrátok, zsírok, 
állóképesség. 

Fizika: erő, 
gyorsaság.
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hármaslépés), járások (érintő). Ugrások (ördög, őz, kadett, terpesz), 
forgások, fordulatok. A gyakorlatok végzésekor használja ki a 
térbeli lehetőségeket. Vetődés nyújtott ülésből vagy mellső 
fekvőtámaszból. 3−5 részes szekrényen a tanult ugrásformák. 
Hosszában állított szekrényen gurulóátfordulás, terpeszugrás. 
Széltében állított szekrényen zsugorkanyarlat, guggolóátugrás, 
terpeszátugrás. Felemáskorlát: támaszok, harántülés, térdfüggés, 
függőtámasz, függésből lendítés, átguggolás, átterpesztés 
fekvőfüggésbe, pedzés, lendület előre- hátra függésben, támaszban 
lendület lebegőtámaszba, kelepfellendülés támaszba, kelepforgás 
fordulat fekvőfüggésben, térdfellendülés, guggoló függőállásból 
fellendülés támaszba, támaszból átfordulás előre fekvőfüggésbe, 
felugrás támaszba, leugrás támaszból, alugrás, nyílugrás. 
Párhuzamos korlát: terpeszülés, harántülés, nyújtott támasz, hajlított 
támasz, oldaltámasz, lebegőtámasz, lebegő-felkartámasz, 
felkarfüggés, alaplendületek támaszban és felkarfüggésben, 
beterpesztések, terpeszpedzés, támlázás, szökkenés, fellendülés előre 
terpeszülésbe, felkarállás, felugrás beterpesztéssel támasz 
ülőtartásba, vetődési leugrás, kanyarlati leugrás. Nyújtó: 
kelepfelhúzódás támaszba, alaplendület, lendület előre 180 fokos 
fordulattal, ellendülés, alálendülés, kelepforgások, térdfellendülés, 
billenés, támaszból homorított leugrás, alugrás, nyílugrás. 
FÜGGÉSGYAKORLATOK: 
Akadályok leküzdése függésfeladatokkal kötélen, bordásfalon. 
Vándormászás, függeszkedési kísérletek. Gyűrű: Alaplendület, 
zsugorlefüggés, zsugorlefüggésből ereszkedés hátsó lefüggésbe, 
homorított leugrás hátra lendületből. Lányoknak érintő magas, 
fiúknak magas gyűrű. 
EGYENSÚLYGYAKORLATOK: 
Gerenda: magas és földi gerendán, ferdepadon. Természetes és 
utánzó járások, érintőjárás, hintalépés, keringőlépés, hármaslépés, 
fordulatok, forgások, szökkenések, szökdelések, mérlegállás, 
gurulóátfordulás előre, hátra, futólagos kézállás, homorított leugrás. 
AEROBIK: alaplépések, lépéskombinációk forgással, 
irányváltoztatással. Koreográfia készítése és bemutatása zenére. 
Aszimmetrikus koreográfia. 
RG: az előző évfolyamon megtanult mozgásformákhoz képest 
magasabb nehézségi fokú elemek tanulása. A ritmusérzék 
fejlesztése, önálló zeneválasztási lehetőség. Labdagyakorlatok: 
forgások, gurítások, elkapások. Labdavezetések változatos 
irányokban. A levegőben elkapások, átadások, dobások, 
labdatartások. 
UGRÓKÖTÉL-GYAKORLATOK: Lengetések: oldalt-, elöl és fent 
lengetések. 8-as figura. Kötéláthajtások: egy- illetve páros lábon 
szökdeléssel, kötéláthajtás előre, hátra állásban, járás és futás 
közben, helyben futás a dzsoggoláshoz hasonló lábmunkával. 
Kombinációk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd páros lábon 
szökdelés közben kötéláthajtás előre, ezt követően oldalt lengetés 
másik oldalra, ugyanez hátra kötéláthajtással. Fordulatok: egy 
oldallengetés közben 180 fokos fordulat, majd kötéláthajtás hátra a 

Földrajz: 
térképismeret.

Informatika: 
táblázatok, 
grafikonok.
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láb alatt, ezután a második fordulat, majd kötéláthajtás előre a láb 
alatt. 
JÁTÉK: akadály- és váltóversenyek tornaszerek felhasználásával, 
testnevelési játékok. Játékos feladatok ugrókötéllel, kötéláthajtás 
közben különböző feladatok végrehajtása. Szökdelések lábtartás-
cserével, sarokemeléssel, lábemeléssel. Szökdelések különböző 
alakzatokban, vonalban. Kötéláthajtás egyedül, párokban. 
Biomechanikailag helyes testtartás kialakítását szolgáló testjavító 
torna. A preventív mozgásműveltség fejlesztése gyakorlati 
tevékenységekkel. 
Törekedjen a tanuló a lebegőtámasszal történő ugrás végrehajtására. 
Alakuljon ki a nőies tartás (lányoknál). Ismerjék meg a 
gyűrűgyakorlat technikai végrehajtását. Legyenek képesek 
egymásnak segítséget nyújtani.

MOTOROSKÉSZSÉG-FEJLESZTÉS:
RG LÁNYOKNAK: Előkészítő mozgások: az RG-re jellemző 
tartásos és mozgásos gyakorlatelemek elsajátíttatása. Kar- és 
törzsívek, kar- és törzshullámok. Fő mozgások:testsúlyáthelyezések 
különböző irányokba különböző kar- és törzsmozgásokkal ötvözve. 
Járások végzése: alapforma, guggoló-, lábujjon-, sarkon-, érintő-, 
hintajárás. Járások különböző kar-, láb- és törzsmozgásokkal 
kombinálva.
Ritmizált lépések: keringő-, rida-, zárt és nyitott hármas lépés, 
váltólépés, különböző kar- és törzsmozgásokkal kombinálva. 
Futások: térdemelés, sarokemelés kar-, törzsmozgással, 
fordulatokkal kombinálva. Szökdelések: sarokemeléssel, 
térdemeléssel, őztartással, kar-, illetve törzsmozgásokkal 
kombinálva, fordulatokkal. Ugrások: sorozatugrások, olló, hajlított 
olló, őz, hajlított őz, terpesz, bicska, összeugrások. Forgások: 
lépőforgás, fordulatok, forgások egy lábon.
Kötélgyakorlatok: lendítések, lengetések, körzések, nyolcas 
körzések, áthajtások, dobások-elkapások, pörgetések különböző 
irányokba.
AEROBIK LÁNYOKNAK, FIÚKNAK:
Alapállás gyakorlása, 2−4 ütemű alaplépések gyakorlása: járás, 
sarokérintés, támadólépés, lábujjérintés, kitörés, térdlendítés, 
keresztlépés. Futás, térdlendítés szökkenéssel, saroklendítés 
szökkenéssel, oldallendítés szökkenéssel, lábszárlendítés 
szökkenéssel, terpesz-zár, sasszé, harántszökdelés. Zenére történő 
mozgás végzése aerobiklépésekkel: egyszerű alaplépések magas 
ismétlőszámmal, karmunkával, haladással. Alaplépések 
összekapcsolása.

MOTOROSKÉPESSÉG-FEJLESZTÉS:
RG: Az ízületi mozgékonyság, egyensúlyozó képességek fejlesztése. 
Az improvizációs képesség, esztétikai érzék fejlesztése. Nyújtó, 
erősítő hatású, állóképességet, ritmusérzéket, ízületi 
mozgékonyságot fejlesztő célgimnasztikai gyakorlatok. 
AEROBIK: Ritmusképesség-fejlesztés: közismert zene kitapsolása 
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minden ütemre, minden 1. és 5. ütemre stb. Helybenjárás közben 
tapsolás, duplázva stb. A képességfejlesztés hozzájárul a fittség 
szervi megalapozásához. Az esztétikus, szép, és (lányoknál) nőies 
mozgások előadásmódját segítő kondicionális és koordinációs 
képességfejlesztő gyakorlatok. A hibajavítás beépítése a mindennapi 
gyakorlási szokásokba. Versenyszituációkon keresztül a szabályok 
gyakorlása, a tanultak továbbfejlesztése. A szakkifejezések ismerete 
és önálló használata. A segítségadáshoz szükséges nyelvi 
kifejezésmód használata.

ISMERETEK: 
A torna szaknyelvének ismerete az életkori sajátosságoknak 
megfelelően. A szerek biztonságos használatához szükséges 
ismeretek, a segítségnyújtáshoz szükséges ismeretek.  Az 
erőfejlesztő gyakorlatok végrehajtásához szükséges ismeretek. A 
tornajellegű feladatmegoldásokban alkalmazott játékok céljának 
tudatosítása. Házi tornaversenyek rendezésének, a verseny 
lebonyolításának szabályai. Egyszerűsített pontozás szabályai. A 
tornához tartozó sportágak szaknyelvének ismerete, az ismeretek 
folyamatos bővítése. A sportág sajátosságaiból adódó speciális 
bemelegítés alapismerete, nyújtó, lazító gyakorlatok fontosságának 
felismerése a sportág által megkívánt lazaság függvényében. A 
mozgáshibák kijavításának fontossága, az önkontroll elősegítése. A 
célzatos erőfejlesztő gyakorlatok helyes kiválasztása. Az életkor 
szenzitív szakaszai és értelmezésük alapismeretei. A sportági 
versenyek rendezésével kapcsolatos ismeretek elsajátítása, 
alkalmazása a gyakorlatban az iskolai versenyek rendezésénél. Az 
egymásnak nyújtott segítségadás verbális és gyakorlati ismeretei, 
fontosságának felismerése. A segítségadáshoz szükséges nyelvezet 
alkalmazása, a hibajavítás megértése. Az aerob munkavégzés 
lényege, az állóképességben betöltött szerepe. Alapismeretek az 
aerob munkavégzés egészségmegőrzésben betöltött szerepéről.

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS:
A balesetmentes gyakorlás szabályainak betartása Figyelem 
felhívása a nem megfelelő gyakorlatvégrehajtás következményeire. 
A károsodásokat okozó gyakorlatok ismerete. A társak gyenge 
oldalának segítése, az erősségek elismerése. Értékfelismerés, 
önértékelés. Aktív részvétel a sportrendezvények szervezésében. 
Tájékozottság a tanult versenysportágak versenyrendszeréről, a 
magyar élsportolók eredményeinek ismerete, figyelemmel kísérése.

Kulcsfogalmak
Tornászos testtartás, repülő guruló átfordulás, kézenátfordulás, 
zsugorkanyarlati ugrás, huszárugrás, alaplendület, lefüggés, tornaverseny, 
pontozás. RG, hintajárás, keringőlépés, hintalépés, ridalépés, olló, 
őzugrás, bicskaugrás, aerobik, aerob munkavégzés, fitnesz.

Tematikai egység
3. Atlétikai feladatmegoldások

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, 
versenyzés

Órakeret 
52 óra
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Előzetes tudás

Az alapvető manipulatív mozgásformák jól koordinált folyamatos 
végrehajtása és azok megfelelő alkalmazása térben, időben és a társsal 
együttműködve. Sokoldalúan képezett, mozgásvégrehajtásaiban pontos, 
„számspecifikus” technikák differenciált kivitelezése. Pozitív 
kölyökatlétikai tapasztalatok.

A tematikai 
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Tájékozottság a tanult versenysportágak versenyrendszeréről, a magyar 
élsportolók eredményeinek ismerete, figyelemmel kísérése. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG:
Szökdelő-iskola: haladó szökdelések és azok változatai. Indián 
szökdelés. Sorozatugrások helyből. Fel- és leugrások zsámolyon. 
Fel- és leugrások 3 részes ugrószekrényre. Átugrások zsámolyokon. 
Lépcsőzés. Ugrások: távolugrás rövid, néhány lépéses nekifutásból 
bal, illetve jobb lábról, elugró zónából. Távolugrás versenyek 
néhány lépéses nekifutásból, bal, illetve jobb lábról, elugró zónából. 
Magasugrás néhány lépés nekifutásból átlépő technikával, bal, 
illetve jobb lábról.

Futóiskolai feladatok:
Taposófutás, taposófutás haladással előre, hátra, térdemeléses futás, 
térdemeléses futás előre, hátra, sarokemeléses futás előre, hátra, 
dzsoggolás, egyik láb térdemelés, míg a másik sarokemelést végez; 
térdemeléses futás jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses 
futás jobb vagy bal lábon nehezékkel feladatok. Kétkezes dobások 2, 
3 kilogrammos medicinlabdával, haladással. Egykezes dobások 1 
kilogrammos medicinlabdával távolságra. Lökések 1 kilogrammos 
labdával. Vetések 3 kilogrammos labdával.
A törzs erősítése a nagy erőkifejtéssel járó dobómozgások végrehaj-
tásához. 2500 méter 13 perc alatti teljesítése.

Ének-zene: ritmusok, 
ritmusgyakorlatok.

Biológia:  
energianyerés, 
szénhidrátok, zsírok, 
állóképesség, erő, 
gyorsaság.

Földrajz:  
térképismeret.

Informatika:  
táblázatok, 
grafikonok.

ISMERETEK:
Az atlétikai mozgások helyes technikai kivitelezése. 
Versenyszabályok.
A sprintfutások versenyszabályai, az aerob állóképesség 
fejlesztésének lehetőségei.

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS:
Testtudat, önértékelés, önbecsülés, gondolkodás, motiváció, 
érzelem- és feszültségszabályozás, öröm.
A szabálykövető magatartás jelentőségének tudatosítása az atlétikai 
versenyek alkalmával.
Kulcsfogalmak Szabálykövetés, önreflexió, akaraterő, nemek közti különbség.

Tematikai egység
4.  Sportjátékok

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, 
versenyzés

Órakeret 
80 

(4x11x2)
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Előzetes tudás

A sportjátékok mozgásanyagában való jártasság, alapvető taktikáik és 
szabályaik olyan szintű ismerete, amely képessé teszi a tanulót arra, 
hogy azokat versenyszituációkban alkalmazza. Sportszerűen játszik. A 
sportjátékokhoz szükséges labdás és labda nélküli alapkészségek, ezek 
játékhelyzetekben való alkalmazása.

A tematikai 
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A sportjátékok megszerettetése. Az együttműködési és kommunikációs 
képesség fejlesztése, a megtanult technikai elemek, mozgáskészségek 
változó körülmények közötti hatékony alkalmazása. 
Mérkőzésszituációk megtapasztalása. A taktikai gondolkodás 
folyamatos fejlesztése. A sportjátékok élményközpontú felhasználása a 
kondicionális képességek fejlesztésében. Legyen igénye a tanulónak a 
tanórán kívüli sportjátékok űzésére is. A korábban elsajátított technikai 
elemek további fejlesztése, csiszolása. A játéktudás bővítése. A 
sportjátékok űzéséhez szükséges motoros képességek folyamatos 
fejlesztése. Játék közben a társ tudatos keresése a góllövés, a kosárra 
dobási lehetőség elérése érdekében. Cselezőkészség fejlesztése, a 
sportjátékok gyakorlása során az anticipációs készség fejlesztése. A 
különböző játékhelyzetek döntéskényszerei során a legcélszerűbb 
mozgásválasz találása.

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG:
A megismert technikai elemek és taktikai megoldások alkalmazása a 
különféle játékok során. Iskolai és népi játékok, sportjátékok. 
A 6. osztály befejezéséig elsajátított sportjáték mozgásműveltségi 
tartalmak, melyek az alábbiakkal egészülnek ki: 
KÉZILABDA: talajfogás (kicsúszás, kigurulás). Bedőléses, 
bevetődéses lövés. Kanyarított lövés. Felső elhajlásos lövés. Kapura 
ívelés. Szélső, beálló játék. Húzás. Kapu szemafor technika. 
KOSÁRLABDA: tempódobás. Hárompontos dobás. Lepattanó labda 
megszerzése. 
LABDARÚGÁS: test-test elleni küzdelem. Becsúszó szerelés. 
Kapustechnikák (öklözés). 1:3:1 és a 2:1:2 felállási formák. 
RÖPLABDA: felső egyenes nyitás. Nyitásfogadás. Feladó játék. 
Sáncolás. Leütés.
A kondicionális és koordinációs képességek az életkori 
sajátosságoknak megfelelő további fejlesztése a sportjátékok 
mozgásanyagának felhasználásával. Játékok, versengések, sor- és 
váltóversenyek. A tanulók kondicionális és koordinációs 
képességeihez igazított labda nélküli és labdás készségeinek 
csiszolása, fejlesztése. A korábbi évek gyakorlatainak tökéletesebb, 
energikusabb végrehajtása. 
KÉZILABDA:
Technika
Mély, majd fokozatosan egyre magasabb súlyponti helyzetből a 
bedőlések, bevetődések, kigurulások gyakorlása először labda 
nélkül, később labdával. Az új dobásformák megismerése és 
gyakorlása változó kiindulási helyzetekből. A beálló játékos 
feladatainak, játékának, technikai elemeinek elsajátítása. Kapura 

Matematika: logika, 
valószínűség-
számítás, térbeli 
alakzatok, 
tájékozódás.

Vizuális kultúra: 
tárgy- és 
környezetkultúra, 
vizuális 
kommunikáció.

Fizika: mechanikai 
törvényszerűségek.

Biológia: az emberi 
szervezet működése, 
energianyerési 
folyamatok.
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lövések a szélső pozícióból. A kapustechnikák további bővítése, 
beállók és szélsők lövéseinek hárítása, a szemafortechnika 
megismerése, gyorsindítás.
Taktika
Zárás-leválás szituációk gyakorlása. A védekezés nyitottabb 
formáinak megismerése (3:2:1), a vegyes védekezés alkalmazása 
(5+1), (4+2) a játékban. A húzás hatékony alkalmazása.
KOSÁRLABDA:
Technika
Tempódobás gyakorlása párokban, majd labdavezetésből a palánkra. 
Páros lefutásból tempódobás, a dobás után a társ feladata palánkról 
lepattanó labda megszerzése. Hárompontos dobási kísérletek. 
Taktika
A védő helyezkedése. A védekező mozgás gyorsítása, tökéletesítése. 
LABDARÚGÁS:
Technika
A legnehezebb szerelési mód, a becsúszó szerelés megismerése és 
gyakorlása, de csak jó minőségű füves pályán, mert egyéb esetekben 
balesetveszélyes. A korábbi évek technikáinak szélesebb körű 
alkalmazása.
Taktika
Párharcok különféle taktikai feladatokkal. Újabb felállási formák 
megismerése és gyakorlása. Területnyitás és -szűkítés alkalmazása a 
támadásban és a védekezésben.
RÖPLABDA:
Technika 
Felső egyenes nyitás, alacsony és normál hálómagasságnál, 
meghatározott célterületekre. Felső egyenes nyitás – nyitásfogadás: 
egyéni és páros gyakorlatok. Leütés felugrással tartott és pontosan 
dobott labdából. Egyéni sáncolás. Feladásleütés: tartott, a hálóval 
párhuzamosan dobott és pontosan feladott labdából. Egyéni és páros 
sáncolás.
Taktika
Helyezkedés nyitásfogadásnál. Feladás, leütés, ejtés alkalmazása a 
játékban. A feladó játékos szerepe a játékban. Törekvés a folyamatos 
játékra.

ISMERETEK: 
Bemelegítés. Technikai elemek. Taktikai megoldások.
Játékszabályok. Technikai elemek. Páros, hármas kapcsolatok.
Játékvezetői kar- és sípjelek.
A labda nélküli és labdás bemelegítés sportélettani hatása, 
fontossága. A játékhoz szükséges technikai elemek és azok 
végrehajtása, a játékban a taktikai megoldások közül a páros és 
hármas kapcsolatok alapvető formái. Az emberfogásos és a 
területvédekezési formák közötti különbségek. A folyamatos 
játékhoz szükséges technikai elemek és azok végrehajtása. A 
hibajavítás főbb szempontjai.

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS:
Motiváció, felelősség, küzdőképesség, kudarc elviselése, énkép, 
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önismeret, osztott figyelem, ellenfél, sportszerűség, keménység, 
durvaság.
A sportjátékok űzése iránti motivációs bázis kialakítása. Legyen 
képes aktívan és hatékonyan részt venni a csapatjátékokban, legyen 
megfelelő a felelősségtudata. Szabálykövető magatartás. Legyen 
képes elviselni a nehézségeket és a kudarcot. Önellenőrzés, a saját 
hiba kijavítására való törekvés. A tanári hibajavítás elfogadása. 
Küzdőképesség, küzdeni tudás egyénileg és a társas akciókban 
egyaránt. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A kezdeményező, 
harcias, de sportszerű magatartás kialakítása.

Kulcsfogalmak

Játékelem, technikai elem, cselezés, dobásforma, rúgásforma, emberfogás, 
területvédelem, taktika, alkarérintés, kosárérintés, nyitás, játszma, 
forgásszabály, labdamenet, összjáték, megelőző szerelés, ütközés, 
sáncolás, rövid és hosszú indulás, sarkazás, fektetett dobás, 
büntető/dobás/rúgás, strandröplabda, strandkézilabda, streetball, kispályás 
labdarúgás, strandröplabda, strandkézilabda, streetball, kispályás 
labdarúgás.

A fejlesztés várt 
eredményei a két 
évfolyamos ciklus 

végén

Az aerob munkavégzés lényegének, az állóképességben és az 
egészségmegőrzésben betöltött szerepének ismerete. A károsodásokat 
okozó gyakorlatok ismerete. A társak gyenge oldalának segítése, az 
erősségek elismerése. Értékfelismerés, önértékelés. Aktív részvétel a 
sportrendezvények szervezésében. Tájékozottság a tanult 
versenysportágak versenyrendszeréről, a magyar élsportolók 
eredményeinek ismerete, figyelemmel kísérése. Azonosítsa a tanuló a 
szabálykövető magatartás jelentőségét az atlétikai versenyek alkalmával. 
Ismerje a labda nélküli és labdás bemelegítés sportélettani hatását, 
fontosságát. Ismerje a játékhoz szükséges technikai elemeket és azok 
végrehajtását, a játékban a taktikai megoldások közül a páros és hármas 
kapcsolatok alapvető formáit. Ismerje az emberfogásos és a 
területvédekezési formák közötti különbségeket. Ismerje a 
sportjátékokban alkalmazott játékvezetői kar- és sípjeleket. Ismerje a 
folyamatos játékhoz szükséges technikai elemeket és azok végrehajtását. 
A hibajavítás főbb szempontjainak ismerete. A sportjátékok űzése iránti 
motivációs bázis kialakítása. Legyen képes aktívan és hatékonyan részt 
venni a csapatjátékokban, legyen megfelelő a felelősségtudata. 
Szabálykövető magatartás. Legyen képes elviselni a nehézségeket és a 
kudarcot. Önellenőrzés, a saját hiba kijavítására való törekvés. A tanári 
hibajavítás elfogadása. Küzdőképesség, küzdeni tudás egyénileg és a 
társas akciókban egyaránt. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A 
kezdeményező, harcias, de sportszerű magatartás kialakítása.
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