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Bevezetés 

 

Az ifjúkor küszöbéhez érkezett diákok testalkati változásai lelassulnak, kialakulnak a 

felnőttkori testarányok, ami a mozgáskoordináció jelentős minőségi javulásában ölt testet. 

Személyiségük kiegyensúlyozottabbá válik, a pubertáskori érzelmi labilitás fokozatosan 

megszűnik, kialakul a tanulókban a sajátos egyedi értékrend, mely áthatja mindennapi 

tevékenységüket. A tanulókban tudatosul a sport egészségmegőrzésben betöltött szerepe, 

módszerei. Az előző években elsajátított széles körű és sokoldalú mozgásműveltségük 

birtokában többé-kevésbé kialakult érdeklődési körrel rendelkeznek a mozgás területén. 

A 11. évfolyamba lépő tanulók nevelésének fontos feladata, hogy az őket érő 

pedagógiai hatásrendszerek eredményeként olyan sportágat válasszanak és űzzenek 

rendszeresen, amely a felnőtté válást követően hosszú évekre, évtizedekre meghatározza 

életminőségüket. Ezt a törekvést az önálló tanulói kezdeményezéseket preferáló, indirekt 

oktatásmódszertani eljárások, tanítási stílusok hatékonyan támogatják, egyúttal a tanulók 

belső motivációját jelentősen növelik. A fokozatosan előtérbe kerülő tanulói döntések 

sorozatára épülő módszerek egyre inkább kiterjednek a tanulási célok kijelölésén keresztül a 

megvalósítás lépéseinek kidolgozásáig, valamint az értékelés módszereinek meghatározásáig, 

végrehajtásáig. Ebben a tanár szerepe a konstruktív szemléletnek megfelelően átalakul 

egyfajta segítővé, facilitátorrá.  A pedagógus nevelési stílusát a tanulót egyre inkább 

felnőttként kezelő bizalomteljes légkör uralja. A tanuló társakkal történő versengő és 

együttműködő mozgásformáiban a nagyfokú tolerancia, a fair play szellemisége már 

természetes módon kirajzolódik. Ismeri és önállóan végrehajtja a különböző sportmozgások 

általános és speciális bemelegítő gyakorlatait, edzettséget fejlesztő eljárásait és sportági 

mozgástechnikáit. Szívesen és otthonosan mozog az uszodai környezetben, értékként kezeli a 

természetben, a szabad levegőn végzett mozgásformákat. A nevelési-oktatási szakasz végére 

kész megküzdési stratégiákkal rendelkezik a civilizációs ártalmak elhárítására. A megfelelő 

pedagógiai tevékenység hatására a felnőttkor küszöbén a köznevelésből kilépő tanulóifjúság a 

testnevelés és egészségfejlesztés tanulási terület eszköz- és hatásrendszereit felhasználva az 

egészséget értékként kezelő, élete természetes részének tekintő magatartásformákat alakít ki. 

A magas szintű jóllét elérésével olyan személyiségvonásokat alakít ki, melyekkel a 

társadalom pozitív szemléletű, rugalmas, innovatív és hasznos tagjává válik. 

A tanulás kompetenciái: A testnevelés tantárgy eredményességéhez fontos a mély és értő 

(motoros) tanulás képességének elsajátítása. A motoros tanulásra is igaz, hogy a környezettel 
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kialakult kölcsönhatás eredményeként létrejövő, tartós és alkalmazkodó változás, amely a 

különböző tanulási formákkal összekapcsolódva a személyiség fejlődésének más területeire is 

hatást gyakorol. A különböző mozgásformák elsajátítása – különös tekintettel az általános 

iskola kezdeti szakaszában – jelentős befolyással van a tanuló kognitív fejlődésére, hiszen a 

mozgásos cselekvés célirányos, komplex kognitív-motoros tevékenység. Hatékony és 

eredményes motoros tanulás-tanítás csak akkor valósulhat meg, ha annak során figyelembe 

veszik az életkori és tanulási sajátosságokat, s ha az spirálisan építkező és gyakorlatorientált.  

A kommunikációs kompetenciák: A testnevelés – az érthetőség, az árnyaltság és a 

pontosság elvárásainak mentén – fejleszti a nyelvi kommunikáció minőségét. A 

testnevelésben a kommunikáció általában nehezített körülmények között, felhívó, felszólító 

módon zajlik, amelynek nem lehet sajátja az erőtlenül formált és artikuláció nélküli beszéd. A 

tantárgy fejleszti a hallás utáni szövegértés mellett a kommunikáció más formáit is, úgymint a 

kéz- és karjelzéseket, a testmozgás, a sportolás közbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc 

izmainak játékát. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikáció mentén folynak, elég 

csak a jelzésértékű testtartásokra vagy a távolodó-közeledő mozgások kifejezőerejére 

gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminológia elsajátításával lehetővé válik a 

procedurális tudás átfordítása a gondolkodás révén tervezhető motoros produktummá. 

A digitális kompetenciák: Az információs és tudástársadalom korában meghatározóan 

fontos, hogy a korszerű digitális eszközök hogyan épülnek be a nevelés, az oktatás és a képzés 

tanítási-tanulási folyamataiba. A digitális kompetencia főbb területeinek ‒ digitális jelenlét, 

életvezetés és produktivitás ‒ fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik 

kiemelt célja. A digitális kompetencia a testnevelés tantárgy esetében is elengedhetetlen, 

példaként említhető a teljesítménymonitorozás, a mozgáselemzés, az információkeresés, -

szűrés és -feldolgozás digitális eszközökkel történő megvalósítása. 

A matematikai, gondolkodási kompetenciák: A motoros tanulás során elsősorban a 

cselekvéses tényező dominál, de a hatékonysága és eredményessége – a verbális metódusok 

által – a kognitív komponensektől is függ. A beszéd és a gondolkodás kapcsolata révén válik 

lehetővé a motoros tevékenységekkel összefüggő ismeretek és tapasztalatok tárolása, 

felidézése. A nyelvhasználat teszi lehetővé a mozgásos cselekvéstanuláshoz szükséges 

ideomotoros kép, a gondolati modell kialakítását, tervezését. A kreatív feladatmegoldásokon 

alapuló problémamegoldó gondolkodás egyaránt megjelenik a nyílt jellegű mozgáskészségek 

(pl. sportjátékok) változatos döntéshozatali játékhelyzeteiben és a kognitív típusú testnevelési 

játékokban (pl. táblajátékok mozgásos változatai). 
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A személyes és társas kapcsolati kompetenciák: A testnevelés tantárgy a személyes és 

társas kompetenciák fejlesztésének egyik terepe. Az iskolának fejlesztenie szükséges a 

szomatikus egészséggel, a társas-érzelmi jólléttel, a biztonsággal kapcsolatos kompetenciákat. 

A fejlesztés kiterjed a testi jóllét és a motoros teljesítőképesség kialakítására is. A tantárgy 

tanulásának és tanításának jelentős közösségfejlesztő hatása van. Külön kiemelendők a 

csapatsportokban fontos szerepet játszó együttműködési formák, a közösséget alakító 

tényezők (a közös célkitűzések, a közös gyakorlás élménye, a teljesítmény egyént és 

csapatközösséget formáló szerepe, a csapaton belüli összetartozás és egymásrautaltság stb.). 

A kreativitás, a kreatív alkotás, önkifejezés és kulturális tudatosság kompetenciái: Az 

iskola a kiemelkedő sportszakemberek és sportolók által létrehozott kreatív produktumok 

megismerésének egyik helye, ami az alkotó produkálás biztosításával támogatja, hogy a 

tanuló értelmezni tudja a sporteredmények személyes és társadalmi életre gyakorolt hatását. A 

tanuló ezeknek a kompetenciáknak az elsajátításával képessé válik arra, hogy saját tanulási 

tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreatív ötleteit és 

produktumait. Önmaga kreatív alkotásokat hoz létre (pl. alkotóképes játéktevékenység vagy 

bemelegítő gyakorlatok és edzésprogramok összeállítása) a tanulási tevékenység ezen 

területén, és elsajátítja a fizikai aktivitás, a testedzés és a sportolás rekreációt támogató 

elemeit. A tanuló megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai játékokon elért 

eredményeket. Értékesnek tartja a magyar, az európai és a világ testkulturális örökségét. 

Munkavállalói, innovációs és vállalkozói kompetenciák: A testnevelés és 

egészségfejlesztés a tanuló ügyességét, erejét, állóképességét, szomatikus, mentális és érzelmi 

teherbírását fejlesztve teszi képessé az egyént a különböző munkatevékenységek elvégzésére. 

A sporttevékenység hozzájárul a munkaerkölcsi tulajdonságok (például fegyelmezettség, 

közösségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelősségteljesség, munkaszeretet) kialakításához. A 

testnevelésben és a sportban alkalom nyílik a bátorságot, a kockázatot, az önállóságot, a 

monotóniatűrést és az innovációt igénylő tevékenységekre, a vállalkozáshoz szükséges 

kezdeményezőkészség alkalmazására és a határozott viselkedésre. Az önállóságot igénylő, 

döntési helyzeteket biztosító sportolás a tanulót hozzásegíti, hogy a munkavégzés során is 

hasonló módon cselekedjen. A testedzés, a sportolás – a szabadidő egészséges eltöltésén 

keresztül, rekreatív hatásával – elősegíti a munka utáni pihenést, kikapcsolódást és 

regenerálódást. 

Az iskolai testnevelés óra keretén belül megvalósuló könnyített testnevelés esetében - 

amelyen egészségi állapotváltozásuk miatt ideiglenesen illetve tartósan csökkent 

teljesítőképességű tanulók vesznek részt – a testnevelő tanárnak az egészségi állapotot és az 
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abból adódó egyéni sajátosságot maximálisan figyelembe véve, differenciáltan kell 

megvalósítania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyújt segítséget a 

gyógytestnevelés témakör. 

A fő célok mellett kiemelt részcél a 15–18 éves korosztály körében nagyobb arányban 

megjelenő mozgásszervi elváltozásokkal és belgyógyászati betegségekkel rendelkező tanulók 

adaptív testedzésének, mozgásműveltségük bővítésének biztosítása, az egészségi állapot, a 

teljesítőképesség helyreállítását kínáló testgyakorlatok elsajátítása és tudatos, rendszeres 

végzése, a preventív szemlélet alkalmazása. A tanulók kiválaszthatják a betegségüktől, 

elváltozásuktól függetlenül végezhető különböző testgyakorlatokat, szabadidős és 

sportjátékokat. 

A tanulók mozgáshoz fűződő pozitív attitűdjének kialakítása érdekében az értékelés alapja a 

különböző sportági mozgáskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuló 

önmagához mért fejlődése, ami egyre növekvő tanulói felelősségen alapuló eljárások (ön- és 

társértékelés) megjelenésével válik módszertanilag változatos repertoárrá. A teljesítmények 

méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a különböző kritériumokra vagy 

normákra vonatkoztatott pontérték-táblázatok, melyeket a tanulók tudatosan nyomon 

követnek, de az egyes próbákon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizárólagos 

eszközei a tanulói teljesítmény értékelésének. A motoros tanulói teljesítmények mellett az 

értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezők is. A minősítésbe beszámítható a 

tanuló által önállóan választott és rendszeresen gyakorolt szabadidős vagy versenyszerű 

sporttevékenység, valamint a különböző sporteseményeken való szurkolói, szervezői és 

versenybírói aktivitás. Ez nemcsak emocionális, hanem pedagógiai és sportszakmai kérdés is. 
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Éves óraszám:144 

Az oktatás feltételei:  

 Létesítmény: tornaterem 

 Személyi feltételek: testnevelés szakos középiskolai tanár 

 Egyéb taneszköz-szükséglet: a helyi tantervben és a későbbi tanmenetekben 

megjelenő taneszközök és sportszerek 

A pubertáskor fokozódó energiáinak évei és ezek fokozatos lecsengése tehető erre az 

időszakra. A 11. évfolyamba lépve a fiúk egy fajsúlyosabban jelentős növekedési szakaszban 

vannak, melynek során koordinációs képességeik átmeneti visszaesése folyamatosan 

megszűnik. A tanulók között biológiai fejlettségük tekintetében jelentős eltérések 

tapasztalhatók, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differenciált terhelésadagolást 

igényel a pedagógus részéről. Az egészségorientált képességösszetevők közül az aerob 

állóképesség fejlődése az előző évekhez hasonlóan sok tanulónál megtorpanást mutat, 

melynek befolyásoló tényezője a testalkati átrendeződés és a motivációs bázis jelentős 

átalakulása. Itt hangsúlyossá válik a kognitív folyamatok szabályozó szerepe a rendszeres 

mozgás kialakításában. A nyílt jellegű mozgásformák iránti – a szituációkhoz kötött és a 

személyiségvonást érintő – érdeklődés csökken, viszont a hatékony pedagógiai folyamatok 

eredményeként a különböző mozgásformák összetett hatásainak elérésére irányuló autonóm 

külső motiváció növekszik, mely idővel belső hajtóerővé válhat.  

Az eredményesség, a mozgáshoz fűződő pozitív attitűd kialakítása tekintetében a teljes 

középfokú nevelési-oktatási időszakban kulcsfontosságú tényezővé válnak a kortársak 

visszajelzései. 

A sportjátékok oktatása terén folytatódik a tanulók eltérő előképzettségének összehangolása; 

oktatásmódszertani szempontból folyamatosan fokozott jelentőséget kap a társtanítás, 

társtutorálás. Az előző években kialakított sokoldalú, széles körű mozgásműveltség az eltérő 

sportágspecifikus tudástartalmak problematikáját hatékonyan képes feloldani. A cél 

elsősorban a fair play szabályai melletti folyamatos játék kialakítása, melynek során 

fokozatosan formálódik a tanulók önszabályozó képessége. A tanulók egyre inkább felismerik 

a sportjátékok rekreációs célú, a szabadidő hasznos eltöltését szolgáló lehetőségeit.  

Serdülőkorra tehető a mozgásszervi betegségek számának ugrásszerű növekedése. Ebből 

kiindulva kiemelt szerepet kell szánni a saját testtömeget felhasználó vagy kisebb súlyú 
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eszközökkel támogatott relatíverő-növelésnek, de különösen a törzsizom erő-állóképessége 

javításának, valamint az aerob állóképesség fejlesztésének.  

 

A testnevelés tanulása hozzájárul ahhoz, hogy a tanuló a nevelési-oktatási szakasz 

végére: 

Mozgáskultúra-fejlesztés 

 a tanult mozgásformákat alkotó módon, a testedzés és a sportolás minden területén 

használja; 

 a testedzéshez, a sportoláshoz kívánatosnak tartott jellemzőknek megfelelően 

(fegyelmezetten, határozottan, lelkiismeretesen, innovatívan és kezdeményezően) 

törekszik végrehajtani az elsajátított mozgásformákat; 

 sporttevékenységében spontán, automatikus forma- és szabálykövető attitűdöt követ; 

 nyitott az alapvető és sportágspecifikus mozgásformák újszerű és alternatív 

környezetben történő felhasználására, végrehajtására. 

 

Motorosképesség-fejlesztés 

 olyan szintű motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetővé teszik a tanult 

mozgásformák alkotó módon történő végrehajtását; 

 relatív erejének birtokában a tanult mozgásformákat változó környezeti feltételek 

mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi; 

 a különböző sportágspecifikus mozgásformákat változó környezeti feltételek mellett, 

hatékonyan és készségszinten hajtja végre; 

 a (meg)tanult erő-, gyorsaság-, állóképesség- és ügyességfejlesztő eljárásokat 

önállóan, tanári ellenőrzés nélkül alkalmazza; 

 tanári ellenőrzés mellett digitálisan méri és értékeli a kondicionális és koordinációs 

képességeinek változásait, ezekből kiindulva felismeri saját motoros képességbeli 

hiányosságait, és ezeket a tulajdonságokat tudatosan és rendszeresen fejleszti. 

Versengések, versenyek 

 a versengések és a versenyek közben toleráns a csapattársaival és az ellenfeleivel 

szemben, ezt tőlük is elvárja; 

 a versengések és a versenyek közben közösségformáló, csapatkohéziót kialakító 

játékosként viselkedik. 



8 

Prevenció, életvitel 

 megoldást keres a különböző veszély- és baleseti források elkerülésére, erre társait is 

motiválja; 

 az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokásrendszerébe építve fejleszti 

keringési, légzési és mozgatórendszerét; 

 családi háttere és a közvetlen környezete adta lehetőségeihez mérten, belső igénytől 

vezérelve, alkotó módon, rendszeresen végez testmozgást. 

Egészséges testi fejlődés, egészségfejlesztés 

 mindennapi életének részeként kezeli a testmozgás, a sportolás közbeni higiéniai és 

tisztálkodási szabályok betartását; 

 az életkorának és alkati paramétereinek megfelelő pozitív, egészégtudatos, 

testmozgással összefüggő táplálkozási szokásokat alakít ki. 

 

A 11. évfolyamon a testnevelés tantárgy alapóraszáma: 144 óra 

 

A témakörök áttekintő táblázata: 

Témakör neve Éves óraszám 

Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, 

relaxáció 
20 

Atlétikai jellegű feladatmegoldások 38 

Torna jellegű feladatmegoldások 38 

Sportjátékok/Kosár-Röplabda/  48 

Összes óraszám: 144 
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Témakör: Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 

Javasolt óraszám: 20 óra 

Tanulási eredmények 

A témakör tanulása hozzájárul ahhoz, hogy a tanuló a nevelési-oktatási szakasz végére: 

 belső igénytől vezérelve rendszeresen végez a helyes testtartás kialakítását elősegítő 

gyakorlatokat. 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

 ismer és alkalmaz alapvető relaxációs technikákat; 

 megoldást keres a testtartási rendellenesség kialakulásának megakadályozására, erre 

társait is motiválja. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekből gyakorlatok 

tervezése segítséggel, azok önálló végrehajtása 

 4-8 ütemű szabad-, társas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segítséggel 

 Alakzatok (oszlop-, vonal-, kör- és szétszórt alakzat) alkalmazó gyakorlása, az 

egyikből a másikba való átmenet végrehajtása 

 Menet- és futásgyakorlatok különböző alakzatokban 

 Mozgékonyság, hajlékonyság fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, társas, 

kéziszer- és egyszerű szergyakorlatokkal (zsámoly, pad, bordásfal) 

 A helyes testtartás kialakítását elősegítő gyakorlatok önálló összeállítása, azok önálló 

gyakorlása 

 A tartó- és mozgatórendszer izomzatának erősítését, nyújtását szolgáló hosszabb távú 

edzésprogramok, tervek tanári segítséggel történő összeállítása, célzott alkalmazása 

 A gyakorlatvezetési módok megértése, elsajátítása, egyszerűbb gyakorlatok esetén 

azok alkalmazása 

 Légzőgyakorlatok végrehajtása a hiperventilláció elkerülése 

 A különböző sportsérülések megelőzésével, rehabilitációjával összefüggő elemi szintű 

eljárások tudatos alkalmazása tanári segítséggel 

 Különböző testrészek bemelegítését szolgáló gyakorlatok közös, majd önálló 

összeállítása és végrehajtása 

 Terhelések után a különböző testrészek izomzatának nyújtását szolgáló gyakorlatok 

önálló összeállítása, végrehajtása tanári kontrollal 
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 A sportágspecifikus bemelegítések önálló összeállítása, levezetése társaknak tanári 

kontrollal 

 A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitív megküzdési 

stratégiák önálló alkalmazása 

 Relaxációs technikák tudatos alkalmazása 

Fogalmak 

légzőgyakorlatok, hiperventilláció, relaxáció, utasítás, szóban közlés, dinamikus és statikus 

gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok 

 

 

 

Témakör: Atlétikai jellegű feladatmegoldások 

Javasolt óraszám: 38 óra 

Tanulási eredmények 

A témakör tanulása hozzájárul ahhoz, hogy a tanuló a nevelési-oktatási szakasz végére: 

 a rajtolási módokat a játékok, versenyek, versengések közben hatékonyan, kreatívan 

alkalmazza; 

 önállóan képes az életben adódó, elkerülhetetlen veszélyhelyzetek célszerű hárítására; 

 rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegőn, erre − lehetőségeihez mérten − 

társait is motiválja; 

 belső igénytől vezérelve, rendszeresen végez a helyes testtartás kialakítását elősegítő 

gyakorlatokat. 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

 a korábbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javítja 

futóteljesítményét rövid és hosszútávokon  

 képes a kiválasztott ugró- és dobótechnikákat az ilyen jellegű játékok, versengések és 

versenyek közben, az eredményesség érdekében, egyéni sajátosságaihoz formálva 

hatékonyan alkalmazni. 
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Fejlesztési feladatok és ismeretek 

A futó-, dobó- és ugróiskolai gyakorlatok mozgáskészség-, mozgásképesség- és 

egészségfejlesztésben betöltött szerepének tudatosítása 

Az egészségmegőrzést, a testtömegkontrollt támogató intenzitászónában végzett tartós futások 

tanári segítséggel történő rendszeres végrehajtása 

Egyénileg választott versenyszámok eredményre történő végrehajtása és azok összevetése 

korábbi saját eredményeivel 

Az atlétika jellegű feladatmegoldások specifikus bemelegítő, levezető, nyújtó gyakorlatainak 

összeállítása tanári segítséggel, a gyakorlatok önálló végrehajtása 

Az atlétika sportágtörténetének, világcsúcsainak, kiemelkedő külföldi és magyar 

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése (ha erre van lehetőség) 

 

Futások: 

 Futóiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendítés, taposó futás, keresztezőfutás) és 

futófeladatok (repülő- és fokozófutások kar- és lábmunkájának fejlesztése, dinamikai 

jellemzőinek növelése, különböző irányokba és kombinációkban, variációkban, 

egyenes vonalon, íveken és irányváltással 

 Rajtgyakorlatok, rajtversenyek különböző testhelyzetekből 20–30 m távolságra, 

térdelőrajt rajttámlából versenyszerűen, időre 20–40 m kifutással. Vágtafutások 60m-

en ismétléssel, mozgásképesség-fejlesztéssel 

 Váltóversenyek rövidített (pl.: 4×50-60m) távokon alsó vagy felső botátadással. 

Váltósorrend és váltótávolság segítséggel történő kialakítása 

 Folyamatos futások 10-12 percen keresztül egyenletes ritmusban és tempóváltással 

 Egyenletes futások tempótartással megadott időre, futások 100–400 m-es távolságon 

egyenletes és változó iramban 

Ugrások: 

 Ugróiskola-gyakorlatok kis és közepes lendületből, az elrugaszkodás és lendítések 

dinamikus mutatóinak és térbeli irányának javítása (indiánszökdelés, indiánszökdelés 

azonos lábról 2-4 lépésre, indiánszökdelés sasszéval előre és felugrásra törekedve, 

egy- és háromlépéses sorozatelugrások, váltott lábú elugrások, szökdelések, ugrások 

sorozatban akadályokon és akadályok felett egy és páros lábon) 

  Átlépő és flop felugrások gumiszalagra emelt elugró helyről (svédszekrény tető, 

dobbantó). Átlépő és flop magasugrás 5–9 lépés nekifutásból gumiszalagra, lécre 
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 Távolugrás lépő technika dinamikai és technikai javítása 10–14 lépés nekifutással. 

Versenyszerű ugrások eredményre. Ismerkedés a homorító és ollózó technika 

alapjaival emelt elugró helyről, közepes távolságról (4–8 lépés) nekifutással, valamint 

a leérkezés kiemeltjelentőségű oktatása 

 Ismerkedés a hármasugrás technikájával, elugrások a gödörtől 4-8-mre kijelölt sávból. 

 Dobások (tárgyi feltételektől függően a hajítás mellé egy lökő vagy vető technika 

választása kötelező): 

 Lökő, vető, és hajító mozgások különböző testhelyzetekből, helyből és lendületből 

medicinlabdával, könnyített és nehezített dobószerekkel, egy és két kézzel 

 Kislabda- vagy gerelyhajítás helyből, 1 és 2 keresztlépéssel járásból és lendületből 

célra és távolságra. Ismerkedés a lekészítés mozdulatával 

 Súlylökés 3 kg-os (lányok) és 5 kg-os (fiúk) szerrel, oldalt beszökkenéssel vagy háttal 

becsúszással. Ismerkedés a forgással történő lökés technikájával 

 

Fogalmak 

álló- és térdelőrajt, edzésmódszer, hajítás, lökés, vetés, lendületszerzés, nekifutási távolság, 

leérkezés, induló jel, lépéshossz, lépésfrekvencia, sebesség, gyorsulás, tempó, kézi időmérés,  

előkészítő gyakorlat, rávezető gyakorlat, állóképesség, gyorsaság, erő, aerob, anaerob, 

hajlékonyság, futóiskola, futófeladatok, keresztlépés, kimért pálya, dobószektor 

 

 

 

Témakör: Torna jellegű feladatmegoldások 

Javasolt óraszám: 38 óra 

Tanulási eredmények 

A témakör tanulása hozzájárul ahhoz, hogy a tanuló a nevelési-oktatási szakasz végére: 

 önállóan képes az életben adódó, elkerülhetetlen veszélyhelyzetek célszerű hárítására; 

 belső igénytől vezérelve, rendszeresen végez a helyes testtartás kialakítását elősegítő 

gyakorlatokat; 

 a torna, aerobik és tánc jellegű mozgásformákon keresztül fejleszti esztétikai-

művészeti tudatosságát és kifejezőképességét. 
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A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

 önállóan képes az általa kiválasztott elemkapcsolatokból tornagyakorlatot 

összeállítani, majd bemutatni. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 

 A korábbi követelményeken túlmutató mozgásanyag tanulása és gyakorlása. Az 

elemek nehézségi fokának emelése differenciáltan 

 A térbeli tájékozódó képesség és az egyensúlyérzék, valamint a torna jellegű 

feladatmegoldások szempontjából fontos motorikus képességek (erő, ízületi 

mozgékonyság, izomérzékelés) további fejlesztése 

 A segítségadás biztonságos és szakszerű módjainak megismerése és elsajátítása a 

különböző tornaszereken, tanári felügyelettel történő alkalmazás 

 A helyes testtartás, a koordinált mozgás és az erőközlés összhangjának megteremtése 

 A rendelkezésre álló és a célnak megfelelő tornaszereken statikus testhelyzetek, 

támlázások, támaszcserék, lendületek, ellendülések, fellendülések, fel-, le- és 

átugrások végrehajtása 

 A testalkatnak, az egyéni fejlődésnek és a pszichés állapotnak megfelelően 

differenciált gyakorlás 

 Vándormászás felfelé és lefelé; függeszkedési kísérletek 3–5 m magasságig (fiúk) 

felfelé-lefelé, mászóversenyek 

 A torna jellegű feladatmegoldások specifikus bemelegítő, levezető, nyújtó 

gyakorlatainak összeállítása tanári segítséggel, a gyakorlatok önálló végrehajtása 

 További tornaszer(ek) választása a helyi lehetőségeknek megfelelően, a diákok 

képességeihez igazodó differenciálással. 

 

Talajon 

 Gurulóátfordulások előre-hátra, különböző testhelyzetekből különböző 

testhelyzetekbe; gurulóátfordulások sorozatban is 

 Fejállás különböző kiinduló helyzetekből, különböző lábtartásokkal 

 Emelés fejállásba – kísérletek 

 Fellendülés kézállásba, a kézállás megtartása 1-2 másodpercig 
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 Kézenátfordulás oldalra (cigánykerék) mindkét irányba, nyújtott testtel, kézen- és 

fejenátfordulás segítséggel, tarkóbillenés segítséggel 

 Repülő gurulóátfordulás (tigrisbukfenc) néhány lépés nekifutásból (fiúk) 

 Híd, mérlegállás különböző kiinduló helyzetekből, a spárga kísérletek végrehajtásának 

tökéletesítése 

 Vetődések, átguggolások 

 A tornagyakorlatok nemre jellemző összekötő elemeinek alkalmazása 

 Összefüggő talajgyakorlat összekötő elemekkel 

 Ugrószekrényen: 

 A korábban elsajátított ugrások továbbfejlesztése, az első és második ív növelése 

 Gurulóátfordulás előre ugródeszkáról történő elrugaszkodással 

 Hosszába állított ugrószekrényen felguggolás, leterpesztés 

 Hosszába állított ugrószerényen terpeszátugrás 

 

Gyűrűn  

 Magas gyűrűn: alaplendület, lebegőfüggés, emelés lefüggésbe, ereszkedés hátsó 

lefüggésbe, emelés lebegőfüggésbe 

 Vállátfordulás előre 

 Lebegőfüggésből lendületvétel, homorított leugrás 

 

Fogalmak 

kézenátfordulás, fejenátfordulás, emelés fejállásba, tarkóbillenés, átguggolás, támaszugrások 

első és második íve, utánlépés, térdelőállások, lebegőállások, vállátfordulás, hajlított támasz, 

lebegőfüggés.  
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Témakör: Sportjátékok 

Javasolt óraszám: 48 óra 

 

Tanulási eredmények 

A témakör tanulása hozzájárul ahhoz, hogy a tanuló a nevelési-oktatási szakasz végére: 

 az indulási módokat a játékok, versenyek, versengések közben hatékonyan, kreatívan 

alkalmazza; 

 önállóan képes az életben adódó, elkerülhetetlen veszélyhelyzetek célszerű hárítására. 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

 a tanult testnevelési, és sportjátékok összetett technikai és taktikai elemeit kreatívan, 

az adott játékhelyzetnek megfelelően, célszerűen, készségszinten alkalmazza; 

 a szabályjátékok alkotó részese, képes szabálykövető játékvezetésre; 

 játéktevékenységét kreativitást mutató játék- és együttműködési készség jellemzi. 

 

Fejlesztési feladatok és ismeretek 

 Két választott sportjáték alapvető sportágspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek, 

szabályainak készségszintű elsajátítása, alkalmazása 

 A folyamatos csapatjáték kialakítása a tanulók által meghatározott 

szabálymódosítások mellett 

 A nagyobb létszámú (5–6 fő/csapat) sportjátékoknál az ellenfél erős és gyenge 

oldalának felismerése, a támadó taktika tudatos igazítása az ellenfél védekező 

magatartásához 

 A sportjátékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni játékhelyzetek jelentőségének, a hatékony 

csapatjátékkal történő összefüggéseinek tudatosítása 

 A játékhelyzetnek megfelelő 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek 

felismerése, tudatos gyakorlása a folyamatos sportjátékokban 

 Sportjáték előkészítő kisjátékaiban a labda nélküli játékosok üres területre történő 

szélességi és mélységi mozgásába a kooperatív elemek bekapcsolása 

 A dinamikusan változó helyzetű, típusú és méretű célfelületet alkalmazó 

kisjátékokban a védekező játékos gyors helyezkedése a megváltozott játékhelyzethez 

 Játéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvető formáinak (emberfogás 

és területvédekezés) tudatos alkalmazása, gyakorlása 



16 

 Mérkőzésjátékokban és az azokat előkészítő kisjátékokban a divergens (eredeti módú) 

gondolkodásra épülő feladatmegoldások gyakorlása 

 Tanári irányítással tanulói szabályalkotás 

 Szabályok tudatos alkalmazása (játékvezetés gyakorlása) 

 A sportjátékok specifikus bemelegítő, levezető, nyújtó gyakorlatainak összeállítása 

tanári segítséggel, a gyakorlatok önálló végrehajtása 

 

Kosárlabda: 

 A labda nélküli technikai elemek – mint az alaphelyzet, a támadó és védekező 

lábmunka, a védőtől való elszakadás iram- és irányváltásokkal, lefordulások, 

felugrások egy és két lábról, leérkezések – készségszintű alkalmazása a folyamatos 

játéktevékenységben 

 A mély és magas labdavezetés egyszerű formában, majd ütemtartással, a rövid- és 

hosszúindulás, az együtemű megállás folyamatos labdavezetésből, a kétütemű 

megállás egy és két labdaleütésből, a sarkazás, a labdavezetés közben történő 

egyszerűbb irányváltoztatási módok célszerű és hatékony alkalmazása a 

mérkőzésjátékokban 

 Labdaátadások különböző módjainak a játékhelyzethez igazított eredményes 

végrehajtása 

 A büntetődobás gyakorlása, a tempódobás gyakorlása 1 labdaleütéssel (2 lépés) 

 Emberelőnyös és létszámazonos helyzetekben gyorsindulások, lerohanások kosárra 

dobással befejezve 

 Fektetett dobás gyakorlása félaktív, aktív védő játékos jelenlétében 

 A folyamatos játékban történő szabálytalanságok felismerése, a fair play alkalmazása 

 Létszámazonos mérkőzésjátékok változatos, tanulói kreativitásra épülő 

szabálymódosításokkal 

 

Röplabda: 

 A kosárérintés, az alkarérintés, az alsó egyenes nyitás gyakorlása célfelület 

beiktatásával, készségszintű alkalmazása különböző játékhelyzetekben 

 A felső egyenes nyitás alaptechnikájának gyakorlása célfelületre 

 Távolról érkező labda megjátszása a hálóhoz közel helyezkedő feladóhoz alkar- és 

kosárérintéssel 



17 

 Helyezkedési módok automatikus felismerése a különböző csapatlétszámú játékokban. 

A 6-6 elleni játék alapfelállásának ismerete 

 Forgásszabály önálló és tudatos alkalmazása 

 A csapattársak közötti kommunikáció gyakorlása az eredményes játék érdekében 

3-3 és 4-4 elleni játék könnyített szabályokkal 

Fogalmak 

játékrendszer, egyéni és csapattaktika, területvédekezés, emberfogás,  felső egyenes nyitás, 

sáncolás, forgásszabály, alapfelállás, gyorsindulás, lerohanás, pozíciós játék, 

területvédekezés, emberfogásos védekezés, helyezkedés 

 


