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Bevezetés 

 

A testnevelés és sport műveltségtartalma –már a kritikus gondolkodásra alapozva –ezen az 

iskolafokon tovább mélyíti és bővíti a sportolás, az aktív pihenés alkalmazásához szükséges 

ismereteket és a mozgásos tevékenységeket és az ehhez tartozó kompetenciákat. Ebben a 

szakaszban a munkaerőpiac kompetenciaelvárásai és a Nat-nak megfelelő, összegző 

sportműveltség, sportágismeret határozzák meg a tanulás-tanítás tartalmait. Cél az önálló 

felelősségvállalás a saját egészségért, a munkavállalásra alkalmazhatóság, a munkabírás, a 

tanulás és mozgás optimális összehangolása, a saját előnyben részesített rekreációs terület 

kiválasztása és a kapcsolódó tudás összefoglalása, továbbfejlesztése. A műveltségterület 

ebben az életszakaszban a civilizációs betegségek ismeretét, felismerési módjait, az ezek 

elleni küzdelem lehetőségét, módját is közvetíti. A diák alapvetően képessé válik az eddig 

megszerzett tudás, kompetenciák birtokában a tárgyi tudása továbbfejlesztésére, valamint 

felelősen végig tudja gondolni a jövőjét sarkalatosan befolyásoló események fontosságát, 

azok szerepét. A kerettantervben megjelenő mozgásos és elméleti tartalmak sikeres 

felhasználása érdekében inkább a tanuló a változó körülményekhez kapcsolódó 

alkalmazkodóképessége és nem a mozgásreprodukáló képessége kerül fejlesztésre. A 

különböző testgyakorlási formák hozzájárulnak az általános értékteremtés mellett a közös és 

az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erősítik a tantárgy alapvető és aktuális motivációs 

tényezőit, pl. ötletszerzés, élményszerzés, jókedv, kaland, testformálás, párválasztás, 

kikapcsolódás, feszültséglevezetés, örömszerzés, baráti kör, önmegvalósítás, 

teljesítménykontroll, sportolási divatok. Az elvárt célállapotban a köznevelési tanulmányait 

befejező fiatal képes a mozgáskommunikáció sokoldalú felhasználására, az iskolai 

testnevelésben tanult testgyakorlati ágak technikájának koordinációs teljesítményhez kötött 

bemutatására, a testi képességekhez, az egészséges életmódhoz kapcsolódó ismeretek alkotó 

felhasználására, az egyéni és társas játékok, sporttevékenységek szervezéséhez szükséges 

ismeretek átadására és bemutatására. A kerettanterv minden tanuló számára biztosítani 

kívánja a hatékony és élményszerű motoros tanulást. Az egységesség és differenciálás elvét az 

általa vezéreltgyakorlatok során a legfőbb értékek közé sorolja. A differenciálás alappillérei a 

tanulói képességek különbözősége, a motivációs háttér és a testneveléshez kapcsolódó egyéni 

célok. A fejlesztő munka igazodik a tanulásban mutatkozó alapvető tendenciákhoz, de az 

oktatási-nevelési folyamatban bekövetkező változásokhoz is. A belső didaktikai differenciálás 

emeli a motoros tanulás színvonalát, de egyúttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzióiban 
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bekövetkező fejlesztés hatásfokát is. A köznevelés kimeneti szakaszához közeledve a 

tudatosan tervezett, rendszeres képzésben megjelenik a testkultúrához tartozó, a sportkultúrát 

és sportműveltséget fejlesztő szabályorientált, élettani, anatómiai, illetve sporttörténeti 

oktatás, megteremtve a szükséges alapot és lehetőséget a közép-és emelt szintű érettségi 

vizsga sikeres teljesítéséhez, valamint a demokráciára nevelés és az erkölcsi 

neveléssegítéséhez. Az évfolyamszakasz végén –amely az általános műveltséget elmélyítő, 

pályaválasztási szakasznak tekinthető –előtérbe lép a pályaorientáció, a saját életút iránti 

felelősségvállalás. A tanulók értik, tudják a kultúra és a testkultúra kapcsolatrendszerét, a 

mozgásigény és mozgásszükséglet alakulását a biológiai fejlődéssel összhangban, az önálló 

testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek és a mozgásműveltség 

fejlesztésének módozatait, a testi és a lelki egészségmegőrzésére vonatkozó lehetőségeket. Az 

alternatív, szabadtéri sportok kapcsán megfelelő hangsúlyt kap tudásukban a 

környezettudatosnevelés is. Mindezek adják az egészségtudatos, sportos felnőtt élet 

megélésének bázisát. Megteremtik az élethosszig tartó mozgásos tevékenységekhez szükséges 

felelős döntések elegendő és rugalmasan bővíthető információs készletét –kiteljesedik az 

önértékelés. Kialakul a változatos társas viszonyokban is szilárd személyes identitás, és 

képessé válnak a fiatalok arra, hogy a sportbeli személyes élményeiket szimbolikus síkon 

értelmezzék. A közösen megélt, a közösségi és minőségi sport nyújtotta katarzis hatására 

erősödik a nemzetiöntudat, a hazafiasság. Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai 

műveltség differenciált megszilárdítása, amelyben már feltűnnek a szakképzés 

előkészítéséhez, a pályaválasztáshoz, a munkavállalói szerepekhez szükséges kompetenciák. 

Ez a szakasz a tudás alapvető tényezőit és összetevőit a tartalomba ágyazott 

képességfejlesztés elvének a szem előtt tartásával szilárdítja meg. Az alapvető, egészséggel és 

önismerettel kapcsolatos értékek elsajátítása ebben az életkorban már tudatosan történik. A 

tudatosság alapja a szaknyelv fejlődését biztosító anyanyelvi kommunikáció. Célja, hogy a 

tanulók képesek legyenek objektív módon elemezni saját egészségi állapotukat, ismerjék az 

egészségkárosító tényezőket, azok hatásait, elkerülésük módját. Mindezek mellett 

gondolkodva és minden tekintetben kielégítő módon kommunikáljanak, és saját véleményüket 

artikuláltan, határozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a társaknak 

nyújtott segítségadás során. A sikeres interperszonális részvétel érdekében elengedhetetlen a 

viselkedési szabályok és az általánosan elfogadott magatartás megértése, gyakorlása, ezáltal 

fejlődik a szociális és állampolgári kompetencia. E kompetencia alapját az a készség képezi, 

hogy építő módon tudjanak a tanulók nézőpontokat kifejezni és megérteni, bizalmat keltő 

módon tárgyaljanak, és képesek legyenek az együttérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni 
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és megosztani másokkal a stressz érzését és a frusztrációt. Különbséget kell tennie a 

személyes, a társas és a szakmai információk, szempontok között. A hatékony 

tanuláskompetencia segítségével a tanulók egyénileg és csoportban is meg tudják szervezni 

saját edzettségük eléréséhez szükséges tevékenységüket, ideértve az idővel és információval 

való hatékony bánásmódot. A kompetencia magában foglalja az egyén tanulási folyamatának 

és szükségleteinek ismeretét, az elérhető lehetőségek felismerését, és az akadályok 

megszüntetésének képességét az eredményes edzettség és teherbírás érdekében. Ez jelenti az 

új tudás és készségek megszerzését, feldolgozását és beépítését, továbbá útmutatások 

keresését és alkalmazását. Ennek birtokában fejlesztik a tanulók azon képességeiket, 

melyekkel a feladatok végrehajtásában az előzetesen tanultakra és az élettapasztalatra 

építenek annak érdekében, hogy a tudást és készségeket helyzetek sokaságában fel tudják 

használni. A sport-és mozgáskultúra bázisára építve fejlődik a vállalkozói kompetencia, 

miszerint egyénileg és csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén saját 

erős és gyenge pontjai megítélésének képessége, valamint az, hogy az egyén a kockázatokat 

képes felmérni és adott esetben vállalni tudja. A mozgásminőség és a mozgáskivitelezés 

elemzésén keresztül fejlődik az esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőképesség. 

A tehetséges tanulók magasabb szintű sportolása az iskolai rendezvényeken, bajnokságokon, 

a diáksport egyesületekben és a versenysport színterein valósul meg. A műveltségterületi 

tehetséggondozás fő feladata a talentum erős oldalának fejlesztése megfelelő szintű 

edzéseken, versenyeken és a gyenge oldalának segítése, illetve a támogató légkör biztosítása 

az intézményen belül, és a kapcsolatban álló partnereken keresztül is. 

 

Éves óraszám: 90 

Az oktatás feltételei: 

 személyi feltétel: testnevelés szakos középiskolai tanár 

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

megjelenő taneszközök és sportszerek 
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Tartalom  

 Tematikai egység Órakeret 

1. Egészségkultúra és prevenció 36 

2. Atlétikai jellegű feladatmegoldások 18 

3. Torna jellegű feladatmegoldások 24 

4. Sportjátékok (röplabda és kosárlabda) 12 

 ÖSSZESEN: 90 

 

 

TÉMAKÖR: Egészségkultúra és prevenció  

ÓRASZÁM: 36 óra 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

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

− Ismerje az élethosszig tartó optimális, életkornak és testalkatnak megfelelő prevenciós 

és rekreációs mozgásos tevékenységek önálló működtetéséhez, bővítéséhez és szükség 

esetén gyógyászati céllal történő gyakorlásához szükséges készségek és kompetenciák 

továbbfejlesztésének módjait 

− Ismerje az edzéshatáshoz szükséges ingerek nagyságát és gyakoriságát, a pihenő idő 

jelentőségét.  

− Képes legyen az edzésre, a teljesítmény növelésére és mérésére, a prevencióra, 

rekreációra kész fizikai és mentális állapot állandósítására, a stressz kezelésére, a 

fenntartásához szükséges elméleti és gyakorlati tudás rendszerré szervezésére 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

  látja a bemelegítés szükségességét, élettani okait 

 képes az az egészségük fenntartásához szükséges edzés, terhelés megtervezésére  

 képes tudatosan védekezni a stresszes állapot ellen 

 ismeri a testtartásért felelős izmok erősítését és nyújtását szolgáló gyakorlatokat, 

pontos gyakorlásukat, értő kontrolljukat 
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FEJLESZTÉSI FELADATOK ÉS ISMERETEK 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

 Bemelegítés 

Általános és sportágspecifikus bemelegítő mozgásanyag feladatmegoldásai, kezdetben 

egyénileg, majd párban a tervezés, szervezés, levezetés, értékelés megvalósítása. A 

sportjátékhoz, tornához, futáshoz, ugráshoz, dobáshoz, küzdéshez kapcsolódó 

bemelegítések általános és speciális jellemzőinek, mozgásainak elkülönítése szóban és 

gyakorlatban egyaránt. 

− Edzés, terhelés 

A fejlődés, a megfelelő hatékonyság alapfeltételeinek biztosítása: jól szervezettség, a 

felesleges állásidők kiküszöbölése, szükséges mozgásterjedelem (idő, ismétlésszám), 

szükséges intenzitás (sebesség, gyakorlatsűrűség, megfelelő ellenállás), terhelés-pihenés 

egyensúlya.  

 Főbb témák: 

Kondicionális és koordinációs képességfejlesztés tervezése és megvalósítása a 

gyakorlatban egyénileg, párban, csoportban eszközök nélkül és különböző eszközök 

segítségével. A fizikai fittség típusai, fejlesztési lehetőségei. A fizikai aktivitás szintjének 

becslése, követése. Önálló mozgásprogram-tervezés. Lehetséges hagyományos és 

alternatív eszközök: pulzusmérő, mozgásszenzorok, medicinlabda, súlyzó, ugrókötél, 

erősítő gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, erőgépek. A 

képességfejlesztő módszertani eljárások bemutatása: intervallumos, ismétléses, tartós és 

ellenőrző módszerekkel edzésfolyamatok. A koordinációt javító eljárások bemutatása: a 

végrehajtás megváltoztatása és a végrehajtás feltételeinek megváltoztatása. A 

rendelkezésre álló szabadidő megtervezésének eljárásai. Egyéni rekreációs megoldások 

bemutatása, foglalkozásrészlet vezetése. Konkrét sportági tevékenységre és 

mozgásanyagra fejllesztett kondicionális és koordinációs képességfejlesztés. Motoros 

tesztek lebonyolítása –helyi tervezés szerint. 

 Az egészséges test és lélek megóvása. A munkahelyi és egyéb ártalmak elleni 

védekezésre való felkészítés: a biomechanikailag helyes testtartás és az egészséges 

lábboltozat kialakításának és fenntartásának, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az 

ülőmunka és a zárt tér ellensúlyozására szolgáló tevékenységek, a sportolás kedvező 

hatása a szenvedélyek megelőzésében. A stresszoldás gyakorlatai. A megtanult és 

folyamatosan használt stressz és feszültségoldó módszerek tudatos alkalmazása, a 
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feszültségek szabályozása. A test-lelki harmónia fejlesztésének egyéb, alternatív 

megközelítése a helyi lehetőségek és programok szerint. A testtartásért felelős izmok 

kellő erejének és nyújthatóságának fejlesztése a helyesen végzett tartásjavító tornával 

(általános és konkrét sportági jelleggel) 

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A sport által a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése. A sportágak 

gyakorlásához megfelelően illeszkedő bemelegítő eljárások ismerete. A terhelésfokozás 

paramétereinek ismerete. Az alvás és ébrenlét megfelelő arányai, a sport szerepe az 

egészséges alvásban. A gerincsérülések, ártalmak elkerülési módozatainak ismerete .A 

sérült gerinc esetén az elsősegély ellátása, a sérülttel való helyes bánásmód ismerete. A 

stresszes állapot elleni tudatos védekezés ismerete. A helyes gerinctorna kivitelezésével 

kapcsolatos fogalmak, a gerinckímélet lényegének ismerete. A növekvő teljesítmény, 

sporteredmény objektív elismerése, öröm a másik ember teljesítménye felett, pozitív 

megerősítés. Az öröm, mint pozitív életérzés melletti tudatos döntés, közös élmény, az 

egészség és a mozgásra fordított szabadidő megteremtésének egymást erősítő igénye 

(motiváció).A tudatos terhelésen, méréseken, önkontrollon alapuló teljesítményfejlesztés. 

Felelősségvállalás társak egészséges életmódja iránt. 

FOGALMAK 

Sportágspecifikus bemelegítés, mozgásterjedelem, intervallumos-, ismétléses-, tartós és 

ellenőrző módszer, terhelés-pihenés egyensúlya, stressz-és feszültségoldás, ingernagyság, 

ingergyakoriság, gerinckímélet.  

 

 

TÉMAKÖR: Atlétikai jellegű feladatmegoldások 

ÓRASZÁM: 18 óra 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

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

- Jártas a biomechanikai törvényszerűségek alkalmazásában. 

- Képes az önismeret fejlesztésére a kedvező atlétikai mozgásformák kiválasztása és önálló 

gyakorlása révén. 

- Ismeri a már elsajátított atlétikai futó-, ugró-, dobószámok versenyszabályait, a korosztályos 

előírások szerinti alkalmazását  
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- Ismer motiváló eljárásokat az egyéni eredmény, teljesítmény javítására. 

- Elfogadja a mérhető teljesítményeken alapuló objektív ellenőrzést, beépíti a 

döntéshozatalba. 

- Ismeri a folyamatos és visszatérő gyakorlás szerepét, jelentőségét, hatását 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

- Képes a futások, ugrások és dobások képességfejlesztő hatásának felhasználására más 

mozgásrendszerekben. 

- Ismeri az atlétikai versenyszámok biomechanikai alapjait 

- Tisztában van az állóképesség fejlesztésével, a lendületszerzés az izom-előfeszítések 

begyakorlásával, a futó-, az ugró-és a dobóteljesítmények növelésével. 

- Ismeri az alapvető atlétikai versenyszabályokat. 

- Képes bemelegítést végezni az atlétikai mozgásokhoz illeszkedően. 

 

FEJLESZTÉSI FELADATOK ÉS ISMERETEK 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

- Futások: Rövidtáv, váltófutás, gátfutás A gyorsfutás technikáját javító gyakorlatok 

változatos végrehajtása. A kedvező rajthelyzet kialakítása, segédvonalak kijelölése. 

Versenyszerű végrehajtás, eredményorientált együttműködés váltófutásban. Csapatban 

4x50-100 méteres váltók alakítása, versenyzés. A gátvételi technika alkalmazása magasabb 

akadályon, gáton 3-4 lépéses ritmusban. Középtáv, folyamatos futás, tájékozódási futás. 

Választás a távok közül. A különböző távokhoz illeszkedő futótechnika kiválasztása. 

Jártasság az adott táv teljesítéséhez szükséges tempó és irambeosztás megválasztásában. 

Állóképesség-fejlesztő módszerek rendszeres alkalmazása és teljesítményének nyomon 

követése. Az állóképesség-fejlesztő eljárások önálló gyakorlása. Folyamatos futás közbeni 

tájékozódás, kisebb területen célállomások megtalálása.  

- Ugrások: A homorító és távolugrás jellemzőinek ismerete, gyakorlati alkalmazása. 

Választás a magasugró technikák közül. 5-7 lépéses egyénileg kialakított nekifutással 

versenyszerű végrehajtás. Közreműködés versenyek lebonyolításában. Kondicionális 

jelleggel sorozat szökdelések végrehajtása. 1-3 lépéses sorozat elugrás, illetve 2-4 lépéses 

sorozat felugrások technikajavító végrehajtása. Gyorsuló nekifutás optimális távolságról. 

- Dobások: A különböző dobásformákkal a törzsizom sokoldalú erősítése. Teljes 

lendületből történő hajítás. Választás az egyes lökő mozdulatok közül. Lendületvétellel 
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egykezes vetés végrehajtása. Az optimális kidobási szögre, sebességre és magasságra 

törekvés. 

ISMERETEK –SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Az iram és tempó megválasztása szempontjainak ismerete. A nekifutás módosítása 

szükségszerűségének ismerete. Az atlétikai ugrások és dobások technikatörténetének, a 

technikák változásai teljesítménynövelő hatásainak ismerete. Az olimpiákon szereplő 

atlétikai versenyszámok ismerete. A „gyorsabban, magasabbra, erősebben” jelmondat 

értelmezése. Önmagához képest a legjobb teljesítmény elérésére, a siker átélése, a kudarc 

elfogadása és az azzal való megküzdés. Az élettani különbözőségek ismerete. Tájékozódási 

futás alapjainak ismerete. 

FOGALMAK 

Egyéni reakcióidő, mozdulat-és mozgásgyorsaság, váltás közbeni alkalmazkodás, korrekció, 

holtpont, lépő, homorító és ollózó technika, átlépő, guruló, hasmánt-és floptechnika, ötlépéses 

hajító ritmus, lökés, vetés, jegyzőkönyvvezetés. 

 

 

TÉMAKÖR: Torna jellegű feladatmegoldások 

ÓRASZÁM: 24 óra 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

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

- Képes a koordináció, a cselekvésbiztonság, a zenéhez illeszkedő mozgásritmus 

továbbfejlesztésére a tornajellegű és táncos sorozatok során a már ismert és új elem-és 

motívumkapcsolatokkal is. 

- Önálló és kooperatívi a mozgásrendszer működtetésének minden területén: bemelegítésben, 

képességfejlesztésben, gyakorlásban, versenyzésben, versenyrendezésben.  

- Képes az erősségek és gyengeségek figyelembevételére. 

- A közös tervezés, kivitelezés során a kellő határozottságú és öntudatú kommunikációt 

valósítja meg. 

- Képes a produktumok jó tartással, biztos kiállással történő, gördülékeny, könnyed, 

plasztikus, esztétikus végrehajtására  
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A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

- Képes a torna mozgásanyagában az optimális végrehajtására jellemző téri, időbeli és 

dinamikai sajátosságok megjelenítésére. 

- Képes a bonyolult gyakorlatelemsorok, folyamatok végrehajtása közben a mozgás 

koordinált irányítására 

- Képes önállóan összeállított összefüggő gyakorlatok tervezésére, gyakorolására, 

bemutatására. 

- Képes önálló zeneválasztásra, a mozdulatok a zene időbeli rendjéhez illesztéséra. 

- Képes könnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtásra a táncos mozgásformákban.  

- Ismeri a torna versenysport előnyeit, veszélyeit, a hozzá kapcsolódó testi képességek 

fejlesztésének lehetőségeit  

Ismeri a bemelegítő és képességfejlesztő gyakorlatokat, képes a célnak megfelelő 

kiválasztására. 

- Képes hibajavításra és annak asszertív kommunikációjára. 

- Ismeri az izmok mozgáshatárát bővítő aktív és passzív eljárásokat 

 

FEJLESZTÉSI FELADATOK ÉS ISMERETEK 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

- Gimnasztika: Rendgyakorlatok gyakorlása A korábbi évfolyamokon gyakoroltak bővített 

elemkapcsolatokkal történő ismétlése. Alkalmazásuk az óraszervezés funkcióinak 

megfelelően. Szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok végzése A gyakorlatok variálása 

szempontjai szerinti változatok: pl. mozgásütem változtatása, kiinduló helyzet és kartartás 

változtatása. Az agonista és antagonista izmok arányos, harmonikus fejlesztése. Az aktív és 

passzív izomnyújtás –a hatás elkülönítése. Kéziszerek –thera band, gyógylabda, 

homokzsák stb. –alkalmazása.8-16 ütemű gimnasztikai gyakorlatok, egyidejű 

mozgáskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok. Önállóság a gyakorlatok kiválasztásában, 

gyakorlatsorok összeállításában. Összetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztő 

gyakorlatok végzése Szabadgyakorlati alapformájú és természetes gyakorlatok 

differenciáltan, egyénre szabottan. Az ízületi lazaság megtartása, fokozása gimnasztikai és 

stretchinggyakorlatokkal. Erőgyakorlatok az egyén számára optimális ellenállás 

leküzdésével. Anaerob állóképesség-fejlesztő eljárások a gimnasztika eszközeivel. Az 

egyensúly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolásban, ülésben, fekvésben, 
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forgómozgásokkal sorozatban. Az esztétikus mozgások előadásmódját segítő kondicionális 

és koordinációs képességfejlesztő eljárások. Mászások, függeszkedések differenciált 

követelménnyel, az egyéni fejlődést követő rendszeres kontrollja. 

- Torna, sporttorna: Talajon és a helyi tanterv szerint 9–10. osztályban választott egy 

szeren, a korábbi követelményeken nehézségben túlmutató, vagy egy másik választott 

szeren új mozgásanyag tanulása, gyakorlása. 

Akrobatikus gyakorlatok –talajtorna: Tartásos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok 

gyakorlása: tarkóállás, fejállás, kézállás, mérlegek kéztámasszal, mérlegállások, spárgák, 

hidak mozgásos gyakorlatelemek gyakorlása: gurulóátfordulások különböző irányokba, 

gurulóátfordulás hátra-tolódás kézállásba, tarkóbillenés, fejenátfordulás, kézenátfordulás 

oldalt, kézentfordulás, vetődések, átguggolások, átterpesztések, lábkörzések, dőlések, 

felállások egységesen az alapformában és differenciáltan a variációkban, az elemek 

mennyiségének és nehézségi fokának továbbfejlesztése differenciáltan. 

Talajtorna gyakorlatsorok: Gyakorlás során az egyéni optimum, önálló bővítés 

megjelenítése az elemkapcsolatokban, sorozatokban. Az esztétikus és harmonikus 

előadásmód igénye (feszítések, fejtartás, válltartás, spicc) mint minőségi elvárás 

megjelenik a hibajavítás, ismétlések során. 

Akrobatikus gyakorlatok –társas talajtorna: Páros és mikrocsoportos gyakorlatok 

önálló összeállítása cselekvésbiztos szinten elsajátított talajtorna-elemek kreatív 

felhasználásával, a szükség szerint beépített segítségadást tartalmazva. 

Szertorna-gyakorlatok: A gyakoroltatás során egységesen az alapformában és 

differenciáltan a variációkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokának 

továbbfejlesztése differenciáltan, egyénre szabottan történik. 

Szertorna, gyakorlás tornaszereken fiúk számára: Korláton–terpeszülés, harántülés, 

nyújtott támasz, hajlított támasz, oldaltámaszok, lebegőtámasz, lebegő-felkartámasz, 

felkarfüggés, alaplendületek támaszban és felkarfüggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, 

támlázás, szökkenés, fellendülés előre terpeszülésbe, felkarállás, felugrás beterpesztéssel 

támasz ülőtartásba, vetődési leugrás, kanyarlati leugrás. Nyújtón –kelepfelhúzódás 

támaszba, alaplendület, lendület előre 180 fokos fordulattal, ellendülés, alálendülés, 

kelepforgások, térdfellendülés, billenés, támaszból homorított leugrás hátra, alugrás, 

nyílugrás. Gyűrűn –kéz-és lábfüggések, függések, lefüggések, mellső függőmérleg, 

hajlított támasz, nyújtott támasz, alaplendület, lendületvétel, húzódás-tolódás támaszba, 

vállátfordulás előre, homorított leugrás, leterpesztés hátra. 
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Kötélgyakorlatok gyakorlása: Egyszerű és keresztezett áthajtások, ugrások és 

fordulatok áthajtások közben, kötélforgatások, test körül és köré, kötélmozgatások egy 

kézzel, kötéldobások és -elkapások, kötélkörzések függőleges és vízszintes síkban. 

Karikagyakorlatok gyakorlása: Ugrások és fordulatok karikamozgatás közben, 

karikaforgatások és átadások egyik kézből a másikba test körül és köré, karikadobások és -

elkapások, karikaáthajtások, karikapörgetések talajon és levegőben, karikakörzések 

függőleges és vízszintes síkban. Tíz-tizenkét elemből álló elemkapcsolat begyakorlása 

zenével –a zene ritmusának, dinamikájának megfelelve. 

Aerobik: A sportági jelleg –dinamikus, statikus erő, egyensúlyozás, lazaság, 

ruganyosság és ritmusérzék –megvalósításához szükségeselőkészítő és rávezető 

gyakorlatok. Az aerobik kritériumainak való megfelelés fejlesztése a gyakorlás által: 

testtartás, mozdulatok precíz végrehajtása, szinkron a zenével és egymással. Rövid 

koreográfiák ismétlése magas cselekvésbiztonsággal. Páros, mikrocsoportos koreográfiák 

önállóságra törekedve, a szükséges optimális tanári irányítással. Aerobik bemutatók 

egyszerűsített szabályokkal. Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerűsített 

szabályoknak megfelelően. 

Táncos mozgásformák:.történelmi táncok gyakorlása, palotás vagy keringő (esetleg 

mindkettő) öt-hat motívumból álló rövid koreográfia megtanulása és ismétlése, 

bemutatása. 

ISMERETEK –SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A hibajavítás megértése, kétirányú kommunikáció, tudásátadás, mások tanítása. 

Változtatási hajlandóság az egyéni hibás rutinokban. A nemnek megfelelő mozgás 

dinamikájának, vagy harmonikus esztétikájának az átélése és tudatos felvállalása. A divat 

és a média testkultúrára ható kedvező és kedvezőtlen tényezőinek szétválasztása 

(értékfelismerés, önértékelés).A saját és társ testi épsége iránti felelősségvállalás a társak 

gyenge, esetleg sérült oldalának segítése, az erősségek elismerése, támogatása, egyéni és 

helyzetből adódó sajátosságok mérlegelése, az objektív megoldások keresése. A társak és a 

csoport irányítása a csoport közös érdekeinek figyelembevételével, a stratégiák 

egyeztetése. Alkotó, kooperatív feladatok, mozgásos tevékenységek, aktív részvétel a 

sportrendezvények, bemutatók szervezésében. Tornasport és tánctörténeti ismeretek, 

érdekességek. 
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FOGALMAK 

Agonista, antagonista izmok, aktív és passzív nyújtás, dinamikus egyensúly, társas 

talajtorna, forgásbiztonság, táncstílus, divattánc, sporttánc. 

 

 

TÉMAKÖR: Sportjátékok 

ÓRASZÁM: 12 óra 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

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

- Képes a megoldások sokféleségének, sikerességének bővítésére.  

- Képes az önálló játékhoz szükséges technikai és taktikai tudás mennyiségi és minőségi 

növelésére, az egyéni fizikai adottságok és jellemvonások fejlesztésére, a csapatok 

eredményességéhez szükséges képességek, attitűdök erősítésére. 

- Képes a többféle sportjáték során a mozgástanulás folyamatában működő transzferhatás 

kihasználására, a feszültségekkel való megküzdésre. 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

− a tanult testnevelési, népi 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, alap- és csapattaktikai 

elemeinek, szabályainak készségszintű elsajátítása, alkalmazása 

 A folyamatos csapatjáték kialakítása a tanulók által meghatározott szabálymódosítások 

mellett 

 A nagyobb létszámú (5-7 fő/csapat) sportjátékoknál az ellenfél erős és gyenge oldalának 

felismerése, a támadó taktika tudatos igazítása az ellenfél védekező magatartásához 

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

célszerű alkalmazása a folyamatos sportjátékokban 
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 Sportjáték előkészítő kisjátékaiban a labdás és labda nélküli játékosok üres területre 

történő mozgásában a kooperatív elemek alkalmazása 

 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) játékhelyzethez adaptált alkalmazása, gyakorlása 

 Röplabda 

● A leütés alaptechnikájának elsajátítása 

● A felső egyenes nyitás alkalmazása a folyamatos játéktevékenységben 

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

kosárérintéssel 

● Helyezkedési módok automatikus felismerése a különböző csapatlétszámú játékokban. 

A 6-6 elleni játék alapfelállásának ismerete 

● Forgásszabály önálló és tudatos alkalmazása 

● A csapattársak közötti kommunikáció célszerű és hatékony alkalmazása az 

eredményes játék érdekében 

● Technikai elemek tökéletesítése, alkalmazása. A labdaérintés biztonságának, a labda 

tudatos és pontos helyezésének gyakorlása, a hibaszázalék csökkentése, az élvezhető, 

folyamatos játék elérése érdekében. 

● Tanult támadási technikák gyakorlása, a felső egyenes nyitás elsajátítása helyes 

technikával talajról, tehetségesebbek felugrásból. A feladás technikájának biztonságos 

alkalmazása alkar és kosárérintéssel egyaránt. A háló felett érkezett nyitásfogadások 

gyakorlása változó irányú és erejű labdákkal, technikai kombinációkkal. Az 

eredményes sáncolás elsajátítása, sáncolás párban is. Gurulások, labdamentések 

technikájának továbbfejlesztése. „Röptenisz” szabadon választott vagy megkötött 

érintéssel. 

- 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 
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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 

FOGALMAK 

Játékrendszer, taktika, támadási rend, védelmi rend, önszerveződés, problémaorientált taktikai 

megoldás, támadási stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuló játék 


