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A témakörök áttekintő táblázata: 

SSZ. KERETTANTERVI TÉMAKÖRÖK 

KERETTANTERV  
javasolt 

óraszáma 
 (9-10. évfolyam) 

Helyi tanterv 
óraszáma 

(10. évfolyam) 

1. 
Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, 
relaxáció 

36 18 

2. Atlétikai jellegű feladatmegoldások 46 23 

3. Torna jellegű feladatmegoldások 46 21 

4. Sportjátékok 64 56 

5. Testnevelési és népi játékok 34 12 

6. Önvédelmi és küzdősportok 42 10 

7. Alternatív környezetben űzhető mozgásformák 38 20 

8. Úszás 34 10 

9. TÉMAHETEK, PROJEKTNAPOK 20 10 

  ÖSSZES ÓRASZÁM: 360 180 

 

A NETFIT mérések tervezése (évente 1 mérés kötelező) 

Témakör MÉRÉSI PRÓBÁK 

Gimnasztika és rendgyakorlatok - 
prevenció, relaxáció 

1.  Antropometriai mérések (testmagasság, 
testtömeg, testzsír%) 

2.  Ütemezett hasizomteszt 

3.  Ütemezett fekvőtámasz teszt 

4.  Törzsemelés teszt 

5.  Kézi szorítóerő mérés 

6.  Hajlékonyság teszt 

Atlétikai jellegű feladatmegoldások 7. Helyből távolugrás 



8. 20m-es (15m-es) állóképességi ingafutás teszt 

 

A témakörök áttekintő táblázata: 

SSZ. KERETTANTERVI TÉMAKÖRÖK 

Helyi 
tanterv  

óraszámok 
(HETI 5 ÓRA) 

Helyi 
tanterv  

óraszámok 
(HETI 3 ÓRA) 

Helyi 
tanterv  

óraszámok 
(HETI 2 ÓRA) 

1. 
Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, 
relaxáció 

18 14 4 

2. Atlétikai jellegű feladatmegoldások 23 16 7 

3. Torna jellegű feladatmegoldások 21 16 5 

4. Sportjátékok 56 28 28 

5. Testnevelési és népi játékok 12 6 6 

6. Önvédelmi és küzdősportok 10 6 4 

7. Alternatív környezetben űzhető mozgásformák 20 10 10 

8. Úszás 10 6 4 

9. TÉMAHETEK, PROJEKTNAPOK 10 6 4 

  ÖSSZ 180 108 72 

 
Megjegyzés:  

 Amennyiben az adott tanévben a mindennapos testnevelés 3+2-es rendszerben valósul meg, 
a 3 testnevelés óra a táblázatban megjelölt óraszámokkal történik. 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

TÉMAKÖR GimnaszGimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 

ÓRASZÁM (5): 18 óra18 18 óra 

ÓRASZÁM (3): 16 óra 1414 óra 

ÓRASZÁM (2): 4 óra 

 
 
TANULÁSI EREDMÉNYEK 

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

−     belső igénytől vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag 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. 

 

TANULÁSI EREDMÉNYEK A 10. ÉVFOLYAM VÉGÉRE (HELYI TANTERV) 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

− tudjon önállóan  10-12 gyakorlatból álló bemelegítő gimnasztikát végezni. 

− ismerje és tudatosan alkalmazza a sportág specifikus bemelegítés gyakorlatait. 

− Rendelkezzen a NETFIT felméréshez szükséges helyes tecnikai végrehajtásás 

ismereteivel. 

− ismerjen és alkalmazzon alapvető relaxációs technikákat; 

− alkalmazzon gyakorlatokat a testtartási rendellenességek kialakulásának megelőzésére. 

  

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 

-      Menet- és futásgyakorlatok különböző alakzatokban 



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

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

-      A biomechanikailag 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 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 

-      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 

-      Zenés bemelegítés összeállítása tanári segítséggel 

 

FOGALMAK 

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

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok 

A gyógytestnevelés-órák keretében a gimnasztikai gyakorlatok során a tanulók ismerik, 

elsajátítják azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 ütemű gyakorlatokat, amelyek az elváltozásuk, 

betegségük pozitív irányú megváltozását elősegítő izmokat erősíti, illetve nyújtja, továbbá 

hozzájárul a biológiailag helyes testtartás kialakításához. Megismeri és alkalmazza azokat a 

relaxációs gyakorlatokat, amelyek pozitívan hatnak elváltozásukra, betegségükre. Cél, hogy a 

tanuló tervezze meg az elváltozása, betegsége pozitív irányú megváltozását elősegítő 

egyszerűbb gyakorlatokat tanári segítséggel, és azokat önállóan végre tudja hajtani. 

 
 
 



TÉMAKÖR Atlétikai Atlétika jellegű feladatmegoldások 

ÓRASZÁM (5): 25 óra22 23 óra 

ÓRASZÁM (3): 18 óra  1 16 óra 

ÓRASZÁM (2): 7 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 biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat. 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

−     a korábbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javítja 

futóteljesítményét, amelyet önmaga is tudatosan nyomon követ; 

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

versenyek közben, az eredményesség érdekében, egyéni sajátosságaihoz formálva 

hatékonyan alkalmazni. 

 

TANULÁSI EREDMÉNYEK A 10. ÉVFOLYAM VÉGÉRE (HELYI TANTERV) 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

-a futás technikáját a futás távjának megfelelően tudja alkalmazni. 

-ismerje és alkalmazza a futóiskola gyakorlatait(térdemelés, sarokemelés, taposó futás, 

repülő és fokozó futás) 

-vágta futás 60m-en,térdelő rajttal. 

-legyen képes 10-12 perc kitartó futásra, saját szintének folyamatos emelésével(NETFIT 

felméréshez) ezáltal emelve az aerob állóképességét. 

 

- a távolugrás guggoló technikával  történő eredményes végrehajtását sajátítsa el. 

- az egyéni adottságoknak megfelelően tudja végrehajtani a magasugrást lépő, illetve flop 

technikával. 

-kislabda hajítást keresztlépéssel tudja bemutatni a távolság növelésének fokozásával. 



-tömöttlabdával végzett különböző dobás, lökés és vetés formájú feladatok végzésénél 

törekedjen a helyes kivitelezésre ,tudatosan törekedjen a sérülések megelőzésére. 

 

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 három versenyszám eredményre történő végrehajtása és azok 

összevetése korábbi saját eredményekkel 

-      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 

-      Futások: 

●      Futóiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendítés, taposó futás, ollózó 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 60–100 m-

en ismétléssel, mozgásképesség-fejlesztéssel 

●      Váltóversenyek rövidített (pl.: 4×50 m, 4×200 m) 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) 

●      Hasmánt, átlépő és flop felugrások gumiszalagra emelt elugró helyről (svédszekrény 

tető, dobbantó). Hasmánt, átlépő és flop magasugrás 5–9 lépés nekifutásból gumiszalagra, 

lécre 

●      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 

●      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 

●      Egy- és kétkezes vetések szemből, oldal- és háttal felállással. Ismerkedés a 

diszkoszvetés és kalapácsvetés forgómozgásával könnyített vagy kiegészítő szerek 

alkalmazásával (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrókötél) 

FOGALMAK 

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

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

elektromos időmérés, előkészítő gyakorlat, rávezető gyakorlat, állóképesség, gyorsaság, 

erő, aerob, anaerob, hajlékonyság, biomechanika, futóiskola, futófeladatok, keresztlépés, 

kimért pálya, dobószektor 

A gyógytestnevelés-órán atlétikai jellegű feladatokkal tovább fejleszthető a tanulók 

állóképessége. A differenciált, egyénre adaptáltan megvalósuló futó-, szökdelő- és 

ugrófeladatok elősegítik a keringési rendszer és a mozgásműveltség fejlesztését. A 

dobógyakorlatok differenciált alkalmazásával jól fejleszthető a tanulók törzsizomzata. Cél, 

hogy a tanulók ismerjék meg az atlétikai jellegű feladatok közül a betegségük, elváltozásuk 

számára kontraindikált gyakorlatokat. 
 
 

TÉMAKÖR Torn         Torna jellegű feladatmegoldások 

ÓRASZÁM (5): 21 óra22 21 óra 

ÓRASZÁM (3): 12 óra16 16 óra 

ÓRASZÁM (2): 5 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 biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat; 

−     a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tánc jellegű mozgásformákon keresztül 

fejleszti esztétikai-művészeti tudatosságát és kifejezőképességét. 



A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

−     önállóan képes az általa kiválasztott elemkapcsolatokból tornagyakorlatot összeállítani, 

majd bemutatni. 

  
TANULÁSI EREDMÉNYEK A 10. ÉVFOLYAM VÉGÉRE (HELYI TANTERV) 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

 

− önállóan képes az általa kiválasztott talaj elemekből ,elemkapcsolatokból tornagyakorlatot 

összeállítani, majd bemutatni. 

− Képességei szerint szabályos mászókulcsolással kötelet mászni 

− 4-5 részes svéd szekrényen tudjon bemutatni 2 ugrás gyakorlatot. 

− Sajátítsa el a segítség adás alapvető ismereteit 

− ismerje az aerobic alaplépéseit. 

− lányok a gerendán tudjak végezni különböző járásokat, fordulatokat és egyensúly 

gyakorlatokat, leugrásokat  különböző feladatokkal. 

− fiúk sajátítsák el a gyűrűn az alap gyakorlatokat ( alaplendület, lebegőfüggés, emelés 

lefüggésbe, leugrások )  

FEJLESZTÉSI FELADATOK ÉS ISMERETEK 

-      A torna jellegű feladatmegoldások statikus és dinamikus erőfejlesztő gyakorlatai főbb 

izomcsoportokat érintő hatásainak beazonosítása 

-      A korábbi követelményeken túlmutató mozgásanyag tanulása és gyakorlása. Az elemek 

nehézségi fokának emelése differenciáltan 

-      A téri 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 

-      Mászókulcsolással mászás 4–5 m magasságig (lányok), 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 

−     (Választható anyagként) Az alapugrások elsajátítása minitrampolinon vagy 

gumiasztalon 

  

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 mp-ig 

●      Kézenátfordulás oldalra, mindkét irányba, megközelítőleg nyújtott testtel, kézen- és 

fejenátfordulás segítséggel, tarkóbillenés segítséggel 

●      Repülő gurulóátfordulás 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 

●      Lányoknak keresztbe, fiúknak hosszába állított ugrószerényen terpeszátugrás 

Lányoknak: 

-      Gerendán: 

●      Érintőjárás; hármas lépés fordulatokkal, szökdelésekkel; mérlegállás; járás 

guggolásban; támaszhelyzeten át fel- és leugrás 

●      Ülések, térdelések, térdelő- és fekvőtámaszok, támadóállások, lebegőállások 

●      Járások előre, hátra, oldalra utánlépésekkel, különböző kartartásokkal és 

karlendítésekkel 

●      Fordulatok állásban, guggolásban 

●      Tarkóállási kísérletek segítséggel 

●      Leugrások feladatokkal 

●      Önállóan összeállított összefüggő gyakorlatok 

-      Felemáskorláton: 

●      Támaszok, harántülés, térdfüggés, fekvőfüggés, függőtámasz 

●      Függésből lendületvétel, átguggolás, átterpesztés fekvőfüggésbe 

●      Felugrás támaszba és függésbe 

●      Kelepfellendülés alsó karfára, segítséggel 



●      Térdfellendülés alsó karfára, segítséggel 

●      Leugrás támaszból. Alugrás 

Fiúknak: 

-      Gyűrűn: 

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

lefüggésbe, emelés lebegőfüggésbe 

●      Vállátfordulás előre 

●      Lebegőfüggésből lendületvétel, homorított leugrás 

-      Korláton: 

●      Terpeszülés, támaszok (nyújtott támasz, hajlított támasz, lebegőtámasz, felkar-

lebegőtámasz), felkarfüggés 

●      Alaplendület támaszban és felkarfüggésben 

●      Támlázás, terpeszpedzés, szökkenés 

●      Felkarállás 

●      Gurulás előre terpeszülésből terpeszülésbe 

●      Lendület előre terpeszülésbe 

●      Vetődési leugrás, kanyarlati leugrás 

-      Nyújtón: 

●      Alaplendület 

●      Kelepfelhúzódás támaszba, kelepforgás; térdfellendülési kísérletek 

●      Támaszból ellendülés és homorított leugrás. Alugrás. 
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kézenátfordulás, fejenátfordulás, emelés fejállásba, tarkóbillenés, átguggolás, 

támaszugrások első és második íve, utánlépés, térdelőállások, lebegőállások, 

kelepfellendülés, vállátfordulás, hajlított támasz, lebegőtámasz, felkar-lebegőtámasz, 

felkarfüggés, terpeszpedzés, felkarállás, vetődési leugrás, kanyarlati leugrás, térdfüggés, 

fekvőfüggés, alugrás, kelepfelhúzódás, kelepforgás, térdfellendülés 

A gyógytestnevelés-órán a torna jellegű gyakorlatok, a kontraindikált gyakorlatok kivételével, 

elősegítik a törzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartás kialakítását. 

TÉMAKÖR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (választható) 

 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

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

-      a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tánc jellegű mozgásformákon keresztül 

fejleszti esztétikai-művészeti tudatosságát és kifejezőképességét. 



A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

−      a zenei ütemnek megfelelően, készségszintű koordinációval végzi a kiválasztott 

ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgásformákat; 

−      önállóan képes az általa kiválasztott elemkapcsolatokból tornagyakorlatot 

összeállítani, majd bemutatni. 

  

FEJLESZTÉSI FELADATOK ÉS ISMERETEK 

Ritmikus gimnasztika: 

-      A nőies, szép mozgás előkészítésének gyakorlatai 

-      Egy választott szerrel három technikai elem készségszintű elsajátítása 

-      Testtechnikai elemek elsajátítása: 

●      járások, ugrások: érintőjárás, hintalépés, keringő lépés, szökkenő hármaslépés, 

ördögugrás, őzugrás 

●      forgások: fordulatok állásban és különböző testhelyzetekben 

●      egyensúlyelemek: lebegőállások, mérlegállások, lábemelések, lendítések 

●      hajlékonysági elemek: törzshajlítások, kar- és törzshullámok 

-      Szertechnikai elemek megismerése, elsajátítása: 

●      kötél: áthajtások, lendítések, körzések, dobások-elkapások 

●      karika: lendítés, karikakörzések, pörgetések, gurítások talajon, dobások-elkapások 

●      labda: gurítások testen és talajon, dobások-elkapások, leütések 

●      buzogány: kis körzések, malomkörzések, dobások-elkapások, lendítés 

●      szalag: kígyókörzések, spirálkörzések, lendítések, dobások-elkapások 

-      Esztétikus és harmonikus végrehajtások 

Aerobik: 

-      A kondicionális és koordinációs képességek (dinamikus erő, statikus erő, 

egyensúlyozási képesség, ritmus, ízületi hajlékonyság) szinten tartása, illetve további 

fejlesztése 

-      Alaplépések elsajátítása, lépéskombinációk végrehajtása 

-      szökdelések forgással, kéz- és lábmozgásokkal, irány- és helyzetváltoztatásokkal, a 

zenével összhangban történő végrehajtással 



-      Sorozatok összeállítása, ismétlése zenére 

-      Az aerobikedzés felépítésének megismerése, a különböző edzésszakaszok (bemelegítő, 

aerob, erősítő-tónusfokozó, nyújtó) alap-mozgásanyagának elsajátítása 

-      Az aerobik jellegű foglalkozások gyakorlatvezetését elősegítő verbális és nonverbális 

jelzések megismerése 
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laza kötéltartás, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, 

tempó, ritmus, lépéskombináció, sasszé, dinamikus erő, statikus erő, egyensúlyozási 

képesség, ízületi hajlékonyság 

A gyógytestnevelés-órán ismerjék meg a tanulók a ritmikus gimnasztika és 

aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségük, elváltozásuk 

javítását szolgáló gyakorlatok végrehajtásakor. 

 

TÉMAKÖR Sportjátékok 

ÓRASZÁM (5): 42 óra 5      56 óra 

ÓRASZÁM (3): 22 óra         28 óra 

ÓRASZÁM (2):  28 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. 

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. 

 

TANULÁSI EREDMÉNYEK A 10. ÉVFOLYAM VÉGÉRE (HELYI TANTERV) 

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 (5–7 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 

-      Két választott sportjáték történetének, meghatározó külföldi és magyar 

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése 

-      Mérkőzésjátékokban és az azokat előkészítő kisjátékokban a divergens 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 

  

-      Kézilabda: 



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

lábmunka, indulások-megállások, ütközések, cselezések irányváltással és lefordulással, 

felugrások-leérkezések – célszerű alkalmazása a folyamatos játéktevékenységek során 

●      A figyelem megosztását igénylő összetett labdás koordinációs gyakorlatok egy és több 

labdával (pl. háromszög, négyszög, „y” koordinációs alakzatokban) 

●      1-1, 2-1, 2-2 elleni játékok (labdavezetés, irány- és iramváltások, indulócselek 

alkalmazása) kapura lövéssel összekapcsolva 

●      Kapura dobások bedőlésből, bevetődésből, ejtésből, majd különböző lendületszerzési 

módot követő felugrásból, beugrásból, félaktív, majd aktív védőjátékos ellen 

●      Alapvető szabályok készségszintű elsajátítása, alkalmazása játéktevékenységben 

●      Területvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazása játékban 

●      A kapus-alaptechnikák alkalmazása játékhelyzetekben 

-      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 

●      Egy- és kétütemű megállásból tempódobás gyakorlása, alkalmazása játékban 

●      Emberelőnyös és létszámazonos helyzetekben gyorsindulások, lerohanások kosárra 

dobással befejezve 

●      Fektetett dobás gyakorlása félaktív vagy 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 elsajátítása, gyakorlása célfelületre 

●      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 gyakorlása az eredményes játék érdekében 

●      3-3 és 4-4 elleni játék könnyített szabályokkal 

-      Labdarúgás: 

●      A labda nélküli technikai elemek – mint a mély súlyponti helyzetben történő 

elindulások, megállások, irányváltoztatások, támadó és védő alapmozgások – tudatos és 

célszerű alkalmazása a kisjátékokban és a mérkőzésjátékokban 

●      Labdavezetések, -átadások és -átvételek megfelelő módjainak (lábfej különböző 

részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazása a kisjátékokban és a 

mérkőzésjátékokban 

●      Rúgások gyakorlása célba belső csüddel, teljes csüddel, külső csüddel, állított 

labdával, mozgásból, valamint létszámfölényes játékhelyzetekben 

●      A területvédekezés és emberfogásos védekezés alkalmazása a játékban 

●      A területszerzéssel történő emberelőnyös kisjátékokban az üres passzsávok hatékony 

megjátszása időkényszer alatt, a védekező játékos mozgásirányának alkalmazkodása a 

területszerzéssel járó játékhelyzetekhez 

●      A kapusalaphelyzet gyakorlása, guruló, félmagas és magas ívelt labdák elfogása. 

Kigurítás, kidobás, kirúgás gyakorlása állított, lepattintott labdával 

-      Floorball 

●      Labda nélküli technikai elemek – mint az alapállás, a támadó és védő alapmozgások, 

a helyes ütőfogás, ütővel való haladás, indulások-megállások, cselezések 

irányváltoztatással – alkalmazása kisjátékokban, mérkőzésjátékokban 

●      Gondolkodás és döntéskészség gyakorlása egyérintős és kétérintős játékokkal 

●      Labdavezetések, átadások, átvételek megfelelő módjainak alkalmazása kisjátékokban 

és mérkőzésjátékokban 

●      Mozgások passzív, félaktív, aktív védő elleni palánkra ütött labdával 

●      Labdatartást fejlesztő játékok 

●        Kapura lövések labdavezetésből nehezített körülmények között 

●        Szabad ütések, büntető ütések kisjátékokban, mérkőzésjátékokban 

●        Kapusalaphelyzet kialakítása, kapura lőtt labdák védése, a kapus és a védő játékosok 

együttműködése 

●        Csereszituációk kisjátékokban és mérkőzésjátékokban 

●        Emberfogásos védekezés és területvédekezés kialakítása 

●        Létszámazonos kisjátékok a tanulók által alakított szabályok szerint 
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játékrendszer, egyéni és csapattaktika, területvédekezés, emberfogás, elzárás, felső egyenes 

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

alakzatbontás és alakzatépítés, területvédekezés, emberfogásos védekezés, helyezkedés 

A gyógytestnevelés-órák keretében a különböző mozgásszervi elváltozással, illetve 

belgyógyászati betegséggel rendelkező tanulók megismerkednek a sportjátékok adaptált 

formáival. A megismert sportjátékok adekvát alkalmazása elősegíti a rendszeres testedzés 



beépítését a mindennapi életbe, az egészségi állapot és a teljesítőképesség pozitív irányú 

megváltozását. 

 A gyógytestnevelés-óra keretében a sportjátékok rekreációs lehetőségként és az 

élethosszig tartó fizikai aktivitásra való felkészülés részeként jelennek meg. 
 
 
 

TÉMAKÖR Testnevelési- és népi játékok 

ÓRASZÁM (5): 20 óra         12 óra 

ÓRASZÁM (3): 10 óra66     6 óra 

ÓRASZÁM (2):    6 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. 

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; 

−     játéktevékenységét kreativitást mutató játék- és együttműködési készség jellemzi; 

−     a szabályjátékok alkotó részese, képes szabálykövető játékvezetésre. 

 

TANULÁSI EREDMÉNYEK A 10. ÉVFOLYAM VÉGÉRE (HELYI TANTERV) 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

− rendelkezzen a tanult a sport és népi játékok alapvető ismereteivel. 

− tudatosan és kreatívan használja az adott technikai elemeket.  

− jellemezze tevékenységét az együttműködési készség 

− legyen képes szabálykövető játékvezetésre. 

FEJLESZTÉSI FELADATOK ÉS ISMERETEK 

−     A különböző testnevelési játékok baleset-megelőzési szabályainak tudatosítása, 

következetes betartása 

−     A dinamikusan változó méretű, alakú játékterületen a figyelemmegosztást igénylő 

fogó- és futójátékokban a teljes játékteret felölelő mozgásútvonalak kialakítása, az üres 

területek felismerése, a játéktér határainak érzékelése 



−     Az azonos pályán párhuzamosan zajló 2 vagy több önálló fogó- és futójátékban az 

irányváltoztatások, az elindulások-megállások, cselezések ütközés nélküli megvalósítása 

−     A játékhelyzethez igazodó legmegfelelőbb együttműködési lehetőségek kiválasztására 

épülő testnevelési játékok gyakorlása (pl. 3 csapat egymás ellen, joker játékosok az 

oldalvonalon) 

−     Statikus és dinamikus célfelületek eltalálására törekvő, a sportjátékok speciális 

mozgástartalmaira épülő dobások, rúgások, ütések változatos tömegű és méretű eszközöket 

felhasználva, fokozatosan nehezedő gyakorlási feltételek mellett egyéni és csapatszintű 

célzó játékokban 

−     A labdával és egyéb eszközökkel történő manipulatív mozgásformák gyakoroltatása 

egyénileg, párban és csoportokban, törekedve a mozgásvégrehajtás hibaszázalékának 

csökkentésére időkényszer bekapcsolásával 

−     Az egyszerű és összetett sportági technikák gyakorlása a páros és csoportos játékokban 

(pl. váltó- és sorversenyek) 

−     A tartó- és mozgatórendszer izomzatának erősítése, kúszásokat, mászásokat, statikus 

helyzeteket tartalmazó váltó- és sorversenyekkel, futó- és fogójátékokkal 

−     A támadó és védő szerepek gyors váltakozására épülő, azokhoz való alkalmazkodást 

segítő páros, csoportos versengő játékok 

−     A védekezés és támadás hatékonyságát növelő csapattaktikai elemekre épülő 

kooperativitást igénylő versengő játékok gyakorlása 

−     1-1 elleni játékhelyzetek kialakítására épülő testnevelési játékok gyakorlása 

−     Önálló tanulói kreativitáson alapuló szabályalkotás (pl. célfelület fajtája, átadási 

módok, pálya méretei és alakja, csapatok létszáma stb...) pontszerző kisjátékokban 

−     Önálló tanulói szabályalkotásra épülő különböző haladási, megfogási, kimentési 

módokat megvalósító fogójátékok gyakorlása 

−     Az egyszerű és választásos reakcióidőt fejlesztő páros és csoportos, manipulatív 

mozgásformákkal kombinált versengések alkalmazása 

−     A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldó gondolkodást igénylő összetett 

mozgásos játékok gyakorlása (pl. amőba váltóversenyben, táblajátékok mozgásos 

változatban) 

Néptánc – szabadon választható 

−     Táncok: a forgástechnika tudatosítása és gyakoroltatása, forgások egyénileg és párban. 

A forgás és forgatás módozatainak megismerése 

−     Az erdélyi dialektus táncai, tánckultúrája. Táncalkalmak, táncrend, a táncház szerepe 

−     A tánc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrókészség javítása. 

Erő- és állóképesség-fejlesztés 
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szélességi és mélységi mozgás, szabályalkotás, támadó és védő szerep, forgástechnika (tánc), 

táncrend, dinamikus és statikus célfelületek 

A gyógytestnevelés-órák keretében a különböző mozgásszervi elváltozással, illetve 

belgyógyászati betegséggel rendelkező tanulók megismerkednek azokkal a testnevelési és népi 

játékokkal, amelyeket elváltozásuktól, illetve betegségüktől függetlenül végezhetnek. A 

megismert testnevelési és népi játékok adekvát alkalmazása elősegíti a rendszeres testedzés 

beépítését a mindennapi életbe, az egészségi állapot és a teljesítőképesség pozitív irányú 

megváltozását, a testedzéssel kapcsolatos pozitív attitűd kialakítását. 
 



 
 

TÉMAKÖR Önvédelmi és küzdősportok 

ÓRASZÁM (5): 20 óra10 10 óra 

ÓRASZÁM (3): 10 óra6ó   6 óra 

ÓRASZÁM (2): 4 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. 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

−      a különböző eséstechnikák készségszintű elsajátítása mellett a választott küzdősport 

speciális mozgásformáit célszerűen alkalmazza. 

 

TANULÁSI EREDMÉNYEK A 10. ÉVFOLYAM VÉGÉRE (HELYI TANTERV) 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

 Siker és kudarc feldolgozása megfelelő önkontrollt tanúsítva 

  Konfliktus kerülő magatartás kialakításával, a támadások tudatos megelőzésével és 

kikerülésével való, a társas küzdelmek során. 

 Térérzékelést segítő összetett játékok küzdőtechnikák alkalmazása, eszköz nélkül és 

eszközzel 

 A küzdő jellegű feladatok balesetvédelmi szabályainak következetes betartása. 

 

FEJLESZTÉSI FELADATOK ÉS ISMERETEK 

-      A küzdőfeladatokban az életkornak megfelelő asszertivitás kialakítása a társak iránti 

tisztelet és tolerancia megtartása mellett 

-       Siker és kudarc feldolgozása megfelelő önkontrollt tanúsítva 

-       Konfliktuskerülő magatartás kialakítása, a támadások tudatos megelőzése, kikerülése 

-      A küzdőjátékokban jellemző támadó és védő szerepek gyakorlását elősegítő, a 

gyorsaságot, az egyszerű reagálási képességet, az egyensúlyérzéket fejlesztő, páros, 

csoportos és csapat jellegű feladatmegoldások alkalmazása társérintés bekapcsolásával 

-      Küzdőtávolság megtartására és csökkentésére irányuló összetett játékok, sarok- és 

oldalszituáció megoldását segítő, támadást és védekezést segítő küzdőjátékok 



-      Térérzékelést segítő összetett játékok küzdőtechnikák alkalmazásával, eszköz nélkül 

és eszközzel 

-      Egy és több választásos reakciót fejlesztő páros játékok küzdőtechnikák alkalmazásával 

-      Az ellenfél mozgásritmusának érzékelését fejlesztő játékok 

-      A jogszerű önvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetőségeinek, jogi 

szabályozásának elsajátítása 

-      A küzdő jellegű feladatok balesetvédelmi szabályainak következetes betartása 

-      A fizikai kontaktussal, a társ erőkifejtésének érzékelésével, annak legyőzési 

szándékával kapcsolatos egyszerű húzásokra, tolásokra, ütésekre, rúgásokra, 

védekezésekre, ellentámadásokra épülő páros küzdőjátékok rendszeres képességfejlesztő 

célú alkalmazása 

-      Az előre, hátra és oldalra történő eséstechnikák készségszintű elsajátítása 

-      Az eséstechnikák vezető műveleteinek, baleset-megelőzést szolgáló legfontosabb 

technikai mozzanatainak átismétlése, elméleti tudatosítása 

-      Oldalra esés, terpeszállásból indított eséstechnikák jártasságszintű elsajátítása 

-      Különböző támadási technikák (lefogások, ütések) elleni megfelelő védekező mozgás 

jártasságszintű elsajátítása 

-      Alapvető karateütések, -rúgások és azok védésére irányuló védéstechnikák és 

ellentámadások biztonságos, jártasságszintű végrehajtása 

-      Dzsúdógurulás alaptechnikájának jártasságszintű elsajátítása harántterpeszállásból 

indulva, mindkét irányba, előre és hátra 

-      A grundbirkózás alaptechnikáinak, szabályrendszerének jártasságszintű alkalmazása a 

küzdőfeladatokban 

-      A küzdősportok specifikus bemelegítő, levezető, nyújtó gyakorlatainak összeállítása 

tanári segítséggel, a gyakorlatok önálló végrehajtása 

-      Birkózás 

●        A gerincoszlop mozgékonyságát a nyakizmok erejét növelő birkózásra előkészítő 

speciális hídgyakorlatok készségszintű végrehajtása 

●        Hanyatt fekvésből felhidalás kéz segítségével, majd anélkül 

●        Hídban forgás 

●        Hídba vetődés fejtámaszból 

●        Birkózó alapfogásban társ egyensúlyának kibillentése húzások, tolások kombinált 

alkalmazásával 

●        Páros földharcjátékok (pl. hátára, hasára fordítás, eszközszerzés, mögékerülés 

birkózás térdelésben) eszközzel vagy anélkül 

●        Állásban végrehajtható megfogások és szabadulások alaptechnikájának 

jártasságszintű elsajátítása a páros gyakorlatokban 



●        Mögékerülés karberántással: támadó és védekező technika 

●        Mögékerülés: könyökfelütéssel, kibújással 

●        Parter helyzetből induló birkózótechnikák megismerése, gyakorlása a páros 

küzdelmekben 

●        A tanult rézsút és oldalsó leszorítástechnikák gyakorlása a különböző mini judo 

jellegű földharcjátékokban 

-      Karate 

●        Alapvető karateállások és testtartások elnevezésének ismerete, azok önálló 

bemutatása 

●        Az alapvető karateütések technikájának elsajátítása helyváltoztatás nélkül (egyenes 

ütés helyben, egyenes ütés az elöl lévő láb oldalán, egyenes ütés a hátul lévő láb oldalán), 

gyakorlása helyváltoztatás közben 

●        Rúgások alaptechnikájának önálló végrehajtása, jártasságszintű elsajátítása helyben 

●        Oldalra rúgás és csapás technikája 

●        Rúgás- és ütéskombinációk végrehajtása helyváltoztatás közben 

●        Alap védekező technikák ellentámadásokkal 

●        Az egy- és háromlépéses alapküzdelem mozgásanyagának jártasságszintű bemutatása 

●        A három- és ötlépéses alapküzdelem mozgásanyagának jártasságszintű végrehajtása 

●        Szabad küzdelmet előkészítő játékos gyakorlatok 

●        A Heian 1 (vagy annak megfelelő) kata összefüggő gyakorlatanyagának végrehajtása, 

önálló bemutatása 

●        Egyenes, köríves és kalapácsütés, csapás ökölháttal, valamint az egyenes és oldalra 

rúgás védési technikáinak jártasságszintű elsajátítása 

●        A védő technikákhoz tartozó stabil állás alkalmazása. A tanult védő technikák 

kivitelezése helyben és mozgásban, ellentámadással 

●        Szabad küzdelem alaptámadásai és -védései, ellentámadások helyben és szabad 

küzdelemre jellemző helyváltoztató mozgással 

●        A karate speciális bemelegítő, nyújtó hatású mozgásformáinak megismerése, 

elsajátítása  

-      Dzsúdó 

●        Társas eséstechnikák gyakorlása (pl.: társ által kötéllel lábat meghúzva, 

térdelőtámaszból a társ általi kézkihúzással) 

●        Földharctechnikák, rézsútos (egyik kéz karra fog, másik kéz a nyak alatt) és oldalsó 

leszorítás technika végrehajtása társon, valamint ezekből való szabadulások 

●        A bokasöprés, a nagy külső horogdobás és a nagy belső horogdobás technikájának 

elsajátítása passzív ellenfélen 
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fair play, társas felelősségvállalás, egyéni határok megismerése, rézsútleszorítások, oldalsó 

leszorítások, bokasöprés, nagy külső horogdobás, nagy belső horogdobás, karateállások és -

lépések, karatevédések, karatetámadások kézzel és lábbal 

A gyógytestnevelés-órán a tanuló megismeri az önvédelmi és küzdősportok azon technikai 

gyakorlatait, amelyek az egészségi állapotával kapcsolatban nem ellenjavalltak és 

alkalmazásukkal növelheti a tartó- és mozgatószervrendszer izomzatának erejét, fejleszti az 



állóképességét és mozgásműveltségét. A különböző technikai gyakorlatok elősegítik a 

rendszeres sport és testmozgás megszeretését, az adekvát önvédelmi és küzdősport 

kiválasztását. 

 

TÉMAKÖR Alternatív környezetben űzhető mozgásformák 

ÓRASZÁM (5): 16 óra         20 óra 

ÓRASZÁM (3): 8 óra110   10 óra 

ÓRASZÁM (2): 10 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. 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

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

társait is motiválja; 

−     a szabadban végzett foglalkozások során nem csupán ügyel környezete tisztaságára és 

rendjére, hanem erre felhívja társai figyelmét is. 

 

TANULÁSI EREDMÉNYEK A 10. ÉVFOLYAM VÉGÉRE (HELYI TANTERV) 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

− A szabad levegőn végzett mozgásformák egészségfejlesztő hatásának, szerepének 

tudatos alkalmazása. 

− korcsolyával, biztonságos mozgás és tájékozódás a jégen.  

− Korcsolyával összefüggő balesetvédelmi utasítások, szabályainak ismerete, betartása. 

− Tenisz és az evezés alap technikájának elsajátítása. 

−  asztalitenisz játékszabályainak ismerete. 

FEJLESZTÉSI FELADATOK ÉS ISMERETEK 

−      A sporttevékenységek és a környezeti hatások összefüggésrendszerének ismeretében 

a pozitív beavatkozási stratégiák megismerése, tanári segítséggel történő alkalmazása 

−      A különböző intenzitási kategóriákba tartozó egészségmegőrző mozgásformák 

ismeretének elmélyítése, törekvés azok alkalmazására a mindennapos életvezetésben 

−      A környezetvédelmi szabályok betartása és betartatása, a környezettudatos 

gondolkodás kialakítása a társak körében 

−      Téli és nyári rekreációs sportok megismerése, készségszintű elsajátítása (síelés, 

korcsolyázás, jégkorong, kajakozás, túrázás, túrakenuzás, kerékpártúrák) 

−      Erdei tornapályák, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos használata. 

Egyszerűbb edzéstervek önálló összeállítása, tanári segítséggel, azok végrehajtása 



−      A szabadban végezhető sportágak ismeretének további bővítése (futás, görkorcsolya, 

túrázás, tájfutás erdőben, streetball, strandkézilabda, strandröplabda, nordic walking, 

lovaglás, montain bike, görhoki, sportlövészet, íjászat, tenisz, falmászás, asztalitenisz, 

tollaslabda, jóga, kerékpározás) 

−      Térképolvasás alapjainak, a tájolók megfelelő használatának elsajátítása, a 

turistajelzések ismerete, alkalmazása. Egyszerűbb túrák tervezése 

−      A szabad levegőn végzett mozgásformák egészségfejlesztő hatásának, szerepének 

tudatosítása 

−      Az alternatív környezetben űzhető sportágak specifikus bemelegítő, levezető, nyújtó 

gyakorlatainak összeállítása tanári segítséggel, a gyakorlatok önálló végrehajtása 

−      Egy tradicionális, természetben űzhető sportág történetének, meghatározó magyar 

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése 
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görhoki, nordic walking, túrakenu, kajak, lövészet, kerékpártúra, életmód, vándortábor, 

sátortábor 

A gyógytestnevelés-órák keretében a szabadtéri foglalkozások során a különböző mozgásszervi 

elváltozással, illetve belgyógyászati betegséggel rendelkező tanulók megismerkednek olyan 

testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elváltozásuk, illetve betegségük ellenére 

végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvát alkalmazása 

elősegíti a rendszeres testedzés beépítését a mindennapi életbe, az egészségi állapot és a 

teljesítőképesség pozitív irányú megváltozását. 

A gyógytestnevelés-óra keretében a szabadtéri mozgásformák, sportjátékok, valamint a 

természetben űzhető mozgásformák a rekreáció lehetőségeként és az élethosszig tartó fizikai 

aktivitásra való felkészülés részeként jelennek meg. 
 
 
 

TÉMAKÖR Úszás        

ÓRASZÁM (5): 18 óra10 10 óra 

ÓRASZÁM (3): 10 óra       6 óra 

ÓRASZÁM (2): 4 óra 

 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

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

−     a szárazföldi és az uszodai korrekciós gyakorlatait készségszinten sajátítja el, azokat 

tudatosan rögzíti. 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 



−     az elsajátított egy (vagy több) úszásnemben vízbiztosan, készségszinten úszik, a 

természetes vizekben is; 

−     önállóan képes az elkerülhetetlen vízi veszélyhelyzetek célszerű kezelésére; 

−     önállóan, de tanári ellenőrzés mellett végez számára megfelelő uszodai tevékenységet. 

TANULÁSI EREDMÉNYEK A 10. ÉVFOLYAM VÉGÉRE (HELYI TANTERV) 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

 A tanuló ismeri és betartja, az uszoda higiéniás szabályait öltözői rendet, valamint a 

kötelező magatartási szabályokat. 

 A korábban tanult úszásnem(ek) folyamatos gyakorlása, technikájának javítása. 

 A folyamatos úszások távolságának, időtartamának fokozatos növelése. 

 A balesetek megelőzésére tett intézkedések ismerete és betartása 

 A természetes vizekben úszás veszélyeinek ismerete (vízbe ugrások veszélyei, áramlatok, 

hullámzás stb.) 

 

FEJLESZTÉSI FELADATOK ÉS ISMERETEK 

-      Az öltözői rend és az uszodai magatartás, valamint a helyes higiéniai, öltözködési 

szokások automatizálása 

-      A különböző uszodai tevékenységek egészségfejlesztő hatásaival és egészségtani 

kockázataival összefüggő ismeretanyag elmélyítése 

-      A kitartás, önfegyelem és küzdőképesség, valamint az állóképesség és a monotóniatűrés 

továbbfejlesztése 

-      A balesetek megelőzésére tett intézkedések ismerete és betartása 

-      A természetes vizekben úszás veszélyeinek ismerete (vízbe ugrások veszélyei, 

áramlatok, hullámzás stb.) 

-      Alapvető vízből mentési, életmentési ismeretek elsajátítása. Vízből mentés gyakorlása 

passzív társsal 

-      A korábban tanult úszásnem(ek) folyamatos gyakorlása, technikájának javítása 

-      A választott újabb úszásnem(ek) megtanulása és folyamatos gyakorlása 

-      A tanult úszásnemekhez kapcsolódó rajttechnikák és fordulások elsajátítása 

-      A folyamatos úszások távolságának, időtartamának fokozatos növelése 

-      Differenciált gyakorlás az egyéni fejlődésnek és a pszichés állapotnak megfelelően 

-      Aerob állóképesség fejlesztése az úszás ritmusának alakításával 

-      Anaerob állóképesség fejlesztése rövid távok többszöri, erőteljes leúszásával 



-      Úszóversenyek. Merülési versenyek, víz alatti úszóversenyek 

-      Az úszás specifikus bemelegítő, levezető, nyújtó gyakorlatainak összeállítása tanári 

segítséggel, a gyakorlatok önálló végrehajtása 

-      A vízilabdázás és egyéb vízben űzhető sportok megismerése 

FOGALMAK 

rajttechnikák, fordulók, hullámzás, áramlat, szauna, wellness 

A gyógytestnevelés-órán a különböző úszásnemek technikajavító gyakorlatai, valamint az 

egyéb vízben végzett gyakorlatok alkalmazásával, a tanuló elváltozásainak figyelembevételével 

valósul meg a tartó- és mozgatószervrendszer izomzatának erősítése, a légzőrendszer 

fejlesztése, az állóképesség növelése. A tanulók legyenek képesek tanári segítséggel 

összeállítani úszó-feladatsorokat, amelyek elősegítik betegségük, elváltozásuk pozitív irányú 

megváltoztatását. 

TÉMAKÖR: Gyógytestnevelés 

JAVASOLT MINIMUM ÓRASZÁM: A jogszabályokban és a helyi tantervben rögzítettnek megfelelően[1] 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

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

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

társait is motiválja; 

−     az elsajátított egy (vagy több) úszásnemben vízbiztosan, készségszinten úszik, a 

természetes vizekben is; 

−     önállóan képes az elkerülhetetlen vízi veszélyhelyzetek célszerű kezelésére; 

−     a tanult testnevelési, népi és sportjátékok összetett technikai és taktikai elemeit 

kreatívan, az adott játékhelyzetnek megfelelően, célszerűen, készségszinten alkalmazza; 

−     a szabadban végzett foglalkozások során nem csupán ügyel környezete tisztaságára és 

rendjére, hanem erre felhívja társai figyelmét is. 

A témakör tanulása eredményeként a tanuló: 

−     belső igénytől vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartás 

kialakítását elősegítő gyakorlatokat; 

−     mindennapi tevékenységének tudatos részévé válik a korrekciós gyakorlatok végzése; 

−     a szárazföldi és az uszodai korrekciós gyakorlatait készségszinten sajátítja el, azokat 

tudatosan rögzíti; 

−     ismer és alkalmaz alapvető relaxációs technikákat; 

−     megoldást keres a testtartási rendellenesség kialakulásának megakadályozására, erre 

társait is motiválja. 

  

FEJLESZTÉSI FELADATOK ÉS ISMERETEK 



A gyógytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a különböző témakörökbe ágyazottan, 

azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtása során, illetve azokon kívül 

az alábbi fejlesztési feladatokat kell megvalósítani: 

-      A helyes légzéstechnika elsajátítása 

-      A helyes testséma kialakítását szolgáló gyakorlatok önálló összeállítása tanári 

segítséggel, pontos végrehajtása segítségadással, majd anélkül 

-      A biomechanikailag helyes testtartás kialakítását szolgáló gyakorlatok önálló 

összeállítása 

-      Összetett korrekciós gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajátítása, egyszerűbb 

gyakorlatok összeállítása tanári kontrollal, a gyakorlatok önálló végrehajtása 

-      A tartó- és mozgatószervrendszer izomzatának, mozgékonyságának 

(hajlékonyságának) fejlesztését szolgáló különböző testgyakorlatok tudatos, pontos 

végrehajtása, egyszerűbb gyakorlatok összeállítása tanári kontrollal 

-      Az állóképesség-fejlesztés jelentőségének felismerése, kitartásra nevelés 

-      Mozgás- és terheléshatárok megismertetése, azok növelését szolgáló tevékenységek 

megismerése, végrehajtása 

-      Az egészségi állapot változását pozitívan és negatívan befolyásoló (kontraindikált) 

mozgások megismerése a különböző testgyakorlatok elsajátításán keresztül 

-      A betegség, illetve elváltozás javítását szolgáló úszások és vízben végzett gyakorlatok 

elsajátítása 

-      A gyógytestnevelés specifikus bemelegítő, levezető, nyújtó gyakorlatainak 

összeállítása tanári segítséggel, a gyakorlatok önálló végrehajtása 

-      A gerinc elváltozásaihoz, a legalapvetőbb belgyógyászati betegségek kialakulásához 

vezető káros életviteli szokások tudatában a pozitív beavatkozási stratégiák megismerése 

FOGALMAK 

korrekciós gimnasztika, izom-összehúzódás, izomfeszítés, izomlazítás 

  

 

 


