
7. évfolyam

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgásformák
Órakeret 
17 óra 

Előzetes tudás

A gyakorláshoz szükséges alakzatok öntevékeny gyors kialakítása.
A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontosságra 
törekvő és megfelelő intenzitású végrehajtása.
810 gyakorlattal önállóan bemelegítés végrehajtása.
.
A biomechanikailag helyes testtartás kialakítása.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvető szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegítés és a levezetés szempontjainak ismerete. 
Öntevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtásában.

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

Gyakorlottság a szervezés célszerűségét, gyorsaságát szolgáló új 
térformák, alakzatok kialakításában.
Egyszerű relaxációs technikák elsajátítása.
Motoros tesztekkel mérhető fejlődés a kondicionális képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével összhangban történő 
végrehajtása.

Igényesség a harmonikus, szép testtartás kialakításában.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bővülése.

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakítása.
A testnevelésóra szervezéséhez szükséges egyéb térformák, alakzatok. 
Mozgások zárt rendben, alakzatváltozások. Alakzatfelvételek járás és 
futás közben, a lépéshossz és a járás sebességének változtatásával. .

Gimnasztika
Természetes mozgásformák egyéni és társas gyakorlatok formájában, 
szerek, kéziszerek felhasználásával, játékos feladatokkal és 
versengésekkel összekötve. Játékos és szabadgyakorlati alapformájú 
szabad-, társas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordásfal-, labda-, 
karika-, ugrókötél-, gumikötél stb.) Bemelegítő és levezető gyakorlatok 
egyénileg, párban és társakkal végrehajtva . Egyszerű légző és 
relaxációs gyakorlatok. A testtartás javítását szolgáló ízületi 
mozgékonyságot és a törzs erejét növelő gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés
 A kar- és a láb dinamikus erejének növelése kéziszer-gyakorlatokkal. A 
ritmusérzék, a kreativitás és a kinesztétikus differenciáló képesség 
fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Játékok, versengések

A szervezet előkészítését, bemelegítését szolgáló testnevelési játékok, 
eszközzel is. A testtudatot alakító, koordináció- és fittségfejlesztő 
szabályjátékok és feladatjátékok kreatív, kooperatív, valamint 

Matematika: számolás, 
térbeli tájékozódás, 
összehasonlítások.

Természetismeret: 
testünk, 
életműködéseink.

Vizuális kultúra: tárgy- 
és környezetkultúra, 
vizuális 
kommunikáció.



versenyjelleggel. Játékok testtartásjavító feladatokkal.

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés
A biomechanikailag helyes testtartás kialakítását, a gerinc 
izomegyensúlyának és a medence középállásának automatizálását 
biztosító eszközökkel is végezhető gyakorlatok. A láb statikai 
rendellenességei ellen ható gyakorlatok . Relaxációs alapgyakorlatok: 
(autogén tréning, progresszív relaxáció).  Motoros, illetve fittségi 
tesztek végrehajtása.

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 
Az általános bemelegítő gyakorlatok összeállításának szempontjai és a 
bemelegítő blokkok főbb élettani hatásai.
A keringést fokozó természetes és speciális sportági mozgásformák 
jelentősége a bemelegítés és az edzettség szempontjából.
Az életkori sajátosságoknak megfelelő funkcionális erősítő gyakorlatok 
ismeretei és végrehajtásuk szempontjai.
Az erősítés és nyújtás kapcsolata, alkalmazásuk módszerei. Az 
ellenjavallt gyakorlatok indoklása.
Relaxációs technikák és prevenciós gyakorlatok szerepe az 
egészségmegőrzésben. Az autogén tréning és progresszív relaxáció 
értelmezése.
Az izomegyensúly fogalmának feltárása.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok információk. A tudatos 
higiénés magatartás ismérvei. 
Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitás szerepe az 
edzettség megszerzésében és az egészségtudatos magatartásban.

Kulcsfogalmak/ 
fogalmak

 Gerinc-izomegyensúly, funkcionális gyakorlat, edzettség, egészségtudatos 
magatartás, autogén tréning, progresszív relaxáció, ellenjavallt gyakorlat, 
fizikai aktivitás, inaktivitás, intenzitás, terjedelem, időtartam, edzhetőség. 

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél

Úszás és úszó jellegű feladatok
Órakeret 

23 óra

Előzetes tudás

Választott úszásnemben készségszintű, egy másikban 55 méteren 
vízbiztos folyamatos úszás. 
Intenzív úszásra törekvés rövidtávon.
Fejesugrás végrehajtása és folyamatos taposás a mélyvízben. 
Az úszással összefüggő balesetvédelmi utasítások, valamint az uszoda, 
fürdő viselkedési szabályainak betartása.
Ismeretek az úszástudás, a vízbiztonság szerepéről az egészség 
megőrzésében és az életvédelemben. 
A külső visszajelzés információinak elfogadása és hasznosítása a 
különböző úszásnemek gyakorlásánál.

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

Távolságban mérhető fejlődés a tanult úszásnemekkel történő úszásban.
Az egyéni adottságoknak és a megszerzett képességeknek megfelelő 
mellúszó technika elsajátítása a jártasság szintjén .
 
Az úszás életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati 



ismereteinek elsajátítása.
Felelősségérzet, segítőkészség kinyilvánítása. 
Érdeklődés megszilárdulása az úszás és a vizes sportok iránt. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG
Gyors- és hátúszás

A tanult technikák csiszolása, az úszásnem megfelelő ritmusának 
kialakítása gyors és folyamatos úszással. 

Folyamatos úszás: választott úszásnemben a táv és az időtartam 
növelésével; úszás a választott úszásnemben ritmus- és iramváltással.

Technikajavító gyakorlatok segédeszközökkel.

Mellúszás

Mellúszás kartempó: gyakorlatok szárazföldön majd derékig érő 
vízben; karmunka siklás közben; folyamatos úszás karmunkával.

Mellúszás levegővétel: karmunka levegővétellel, kifújás a víz alatt; 
belégzés minden második, majd minden kartempóra.

Mellúszás lábtempó: gyakorlatok a parton/tornapadon; vízben 
segítéséggel, segítség nélkül; folyamatosan, levegővétellel.

Mellúszás kar- és lábtempó: 2-4 ciklussal úszás; siklás a ciklusok 
között.

Mélyvízbe ugrások, taposások: taposás gyakorlása az időtartam 
növelésével; különböző feladatokkal; vízbe ugrások; taposó ugrás; 
fejesugrás különböző testhelyzetből.

Merülések: merülések feladatokkal; a víz alatti tartózkodás 
időtartamának növelésével; a medence alján elhelyezett tárgyak 
felhozatala. 

Úszások mélyvízben: vegyesúszás (mell-, hát-, gyorsúszás) 
mélyvízben 50–200 m-en.

Rajtok, fordulók.

Vízből mentés-életmentés: lebegések; úszás csak karral, vagy csak 
lábbal; úszás egyik, vagy mindkét karral a víz alatt; 

Vizes sportok

 

„Vízilabdázás”: taposógyakorlatok; vízilabdás úszás; gyorsúszások 
vízilabdás technikával jelzések kerülésével is;

.

Képességfejlesztés

A technikát előkészítő izomfejlesztő gyakorlatok eszközzel és eszköz 
nélkül. Aerob állóképesség-fejlesztés a tanult úszásnemek 

Fizika: 
közegellenállás, a víz 
tulajdonágai, 
felhajtóerő, 
vízszennyezés.

Biológia-egészségtan: 
személyi higiénia, 
testápolás.



ritmusának, dinamikájának kialakításával, folyamatos úszással az 
úszás távjának növelésével.  Koordinációs, kondicionális képességek 
fejlesztése úszástechnikai gyakorlatokkal.

Játékok, versengések

Fogójátékok különböző úszásnemekkel; búvárjátékok; játékos 
vízbeugrások; vízilabdázás könnyített szabályokkal;  egyezményes 
szabályokkal. Sor- és váltóversenyek különböző egyéni, páros és 
csoportos úszófeladatokkal, eszközökkel; merülési versenyek; 
úszóversenyek különböző távokon; 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés

A vízi torna, a bemelegítés vizes gyakorlatai. Tartásjavító, prevenciós 
és rehabilitációs vízi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS

A mellúszás technikai elsajátításával összefüggő alapvető 
szakkifejezések.

Az úszásnál érvényesülő hidrosztatikai és hidrodinamikai 
törvényszerűségek elemi ismeretei. 

Ismeretek az úszásról mint a legszimmetrikusabb és legsokoldalúbb 
testet igénybe vevő sportágról.

A serdülőkorral bekövetkezett alkati változások hatása a vízfekvésre, 
technikajavító gyakorlatok és egyszerű módszerek.  

A feldolgozásra kerülő vizes sportokkal kapcsolatos technikai és 
szabályismeretek.

A vizes sportok balesetvédelmi és játékszabályai.

Az úszóversenyekkel kapcsolatos ismeretek körének bővítése.

Az úszástudás és a vízbiztonság szerepe az életvédelemben, az 
egészséges életmódban.

Az úszás életvédelmi és életmentési szerepe.

Az úszás mint nemtől, életkortól és edzettségi állopottól független 
fizikai rekreációs lehetőség.

A magyar úszósport nemzetközi sikerei és kiemelkedő 
úszóegyéniségei, edzői. Az úszás kiemelkedő nemzetközi képviselői. 

Kulcsfogalmak/ 
fogal
mak

Mellúszás, vegyesúszás, vízből mentés, életmentés, anaerob állóképesség, 
vízilabdázás, műugrás, vízi gimnasztika, ,  rehabilitáció. 

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél

Sportjátékok
Órakeret 

28 óra



Előzetes tudás

A sportjátékok technikai és taktikai készletének elsajátításában 
alkalmazott testnevelési játékok és játékos feladatok aktív és értő 
végrehajtása.
A sportjátékok alapvető technikai készletének elsajátítása.

Törekvés a játékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes 
végrehajtására és tudatos kontrollálására.

A sportjátékok játékszabályainak ismerete és alkalmazása.
Szabálykövető magatartás, önfegyelem, együttműködés kinyilvánítása a 
sportjátékokban.
Részvétel a kedvelt sportjátékban a tanórán kívüli sportfoglalkozásokon, 
vagy egyéb szervezeti formában. 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

A sportjátékok technikai és taktikai készletét bővítő új elemek elsajátítása, 
és alkalmazása. 

A sportjátékokhoz tartozó test-test elleni küzdelem megtapasztalása és 
elfogadása. 
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szóban , kultúráltan 
történő kifejezése és indokolása.
A sportjátékokat kísérő sportszerűtlenségek, deviáns magatartások helyes 
megítélése. 
A sportjátékok magyar történetének kiemelkedő korszakai és 
személyiségei, valamint a világ élvonalába tartozó nemzetek 
megismerése.
A sportjátékok iránti érdeklődés megszilárdulása. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

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

Vizuális kultúra: tárgy 
és környezetkultúra, 
vizuális 
kommunikáció.

Fizika: mozgások, 
ütközések, erő, 
energia.

Biológia-egészségtan: 
az emberi szervezet 
működése, 
energianyerési 
folyamatok.

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



Fogalmak

ráfordulás, befutás, páros lefutás, hármas-nyolcas, 1:1, 2:1, elleni játék, 
létszámfölényes helyzet. Adogató, felső egyenes nyitás, egyenes leütés, 
sáncolás, 1:1, 2:2 elleni játék. Ütközések,  résekre helyezkedés, önszöktetés, 
átlövés,  ejtés,   kitámadás, halászás,  lerohanás. Átadócsel, rúgócsel, labda 
toppolás, emberfogás, védőtől való elszakadás, üres helyre helyezkedés,  
partdobás, sportágspecifikus bemelegítés, deviancia.

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG
Futások, rajtok
A korábban tanult rajtformák (álló- és térdelőrajt) gyakorlása. Térdelőrajt 
rajtgépről. Rajtversenyek állórajttal, térdelőrajttal 15-20 m-es távon. 
Repülő és fokozó futások. Gyorsfutások játékosan és versenyek 
alkalmazásával 30-60 m-es távon. Iramfutás, tempófutás a táv fokozatos 
növelésével. Váltófutás  egyenesben, játékosan és versenyszerűen, 
egykezes váltással. Tartós futás a táv és az intenzitás növelésével. Futás 
feladatokkal, akadályokkal, átfutás akadályok felett. Futóiskolai 
gyakorlatok. 

Szökdelések, ugrások
Szökdelő és ugróiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrások. Helyből 
távolugrás. Távolugrás guggoló  technikával. A nekifutás, az elugrás és a 
talajérés iskolázása (elugró sávból). Magasugrás átlépő  technikával. A 

Ének-zene: 
ritmusgyakorlatok, 
ritmusok.

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

Informatika: 
táblázatok, grafikonok.

Földrajz: 
térképismeret.



nekifutás és a felugrás iskolázása. 

Dobások
Dobóiskolai gyakorlatok. Dobások, lökések különböző kiinduló 
helyzetből tömött labdával célba is.  Kislabdahajítás helyből, 
nekifutással hármas és ötös lépésritmusból. Kislabdahajítás célba. 
Súlylökés helyből és becsúszással . Vetés tömött labdával, két kézzel két 
oldalra. Vetések negyed- és egész fordulattal .

Képességfejlesztés 
Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futóiskolai gyakorlatokkal. A reakció- 
és a vágtagyorsaság fejlesztése rajtokkal és vágtafutásokkal. Az idő- és 
tempóérzék fejlesztése iram- és tempófutásokkal. Gyorskoordinációs 
képességek fejlesztése különböző sebességgel végzett futásokkal. Az 
aerob állóképesség fejlesztése növekvő intenzitású tartós futással. Az 
ugrásokhoz szükséges gyorserő fejlesztése szökdelő és ugróiskolai 
gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrásokkal. A dobóerő és 
dobóügyesség fejlesztés tömöttlabda dobásokkal.

Játékok, versengések
Az atlétikai versenyszámok eredményes elsajátítását és az azokban 
elérhető teljesítmény fokozását elősegítő adekvát játékos feladatok és 
testnevelési játékok alkalmazása, versenyszerűen is. Az atlétikai 
versenyszámokban lebonyolított versenyek.

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés
Az atlétikai mozgások cselekvésmintáinak optimalizálása növeli a 
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonságos megoldását. Az 
életkori periódushoz igazodó arányos és harmonikus erőfejlesztés 
elősegíti az atlétikus versenyszámok eredményes elsajátítását és rögzíti a 
biomechanikailag helyes testtartást. A futások különböző formáinak és 
különböző terepen történő végzése cselekvésmintát szolgáltatnak a 
szabadidőben és különböző terepen végzett tartós futások, kocogások 
számára. Levezetés, a szervezet lecsillapítása.

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS
A rajtolás sikerében kiemelt szerepet játszó indulás utáni fokozatosan 
növekvő és gyorsuló lépések, a lábak és a karok aktív munkájának 
tudatosítása.
Az ugrásoknál és a dobásoknál érvényesülő alapvető fizikai 
törvényszerűségek.
Az „aktív elugrás” értelmezése.

A mozgáskoordináció szerepének tudatosítása az állóképességi és 
gyorsasági teljesítményekben.
Az akarati tényezők szerepe az állóképességet igénylő teljesítményekben 

Az atlétikai képzéssel pozitív magatartásbeli tulajdonságok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/ 
fogalmak

Váltózóna, egykezes váltás, hármas-ötös lépésritmus, vetés, ideg-izom 
kapcsolat, reagáló-gyorsaság, vágtagyorsaság, aktív és passzív 
mozgatórendszer, terhelési összetevő.



Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél

Torna jellegű feladatok
Órakeret 

29 óra

Előzetes tudás

A testtömeg uralása szükséges segítségadás mellett.
A tanult akadályleküzdési módok és feladatok biztonságos végrehajtása. 
Kötélmászás a képességnek megfelelő magasságig.

Egyensúlygyakorlatok a képességnek megfelelő magasságon, szükség 
esetén segítségadás mellett.

Az aerobik alaplépésekből 24 ütemű gyakorlat, egyszerű kartartásokkal 
és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerű tartásos és mozgásos 
gyakorlatelemei. 
Technikailag helyes járások, ritmizált lépések, futások és szökdelések.
Hibajavítás.
Balesetvédelem. 
Segítségnyújtás a társaknak. 

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

A tornajellegű gyakorlatok végrehajtásánál igényesség a helyes testtartás 
kialakítására, a koordinált mozgás és az erőközlés összhangjának 
megteremtésére.
Talajon,  valamint gyűrűn összefüggő gyakorlatok összeállítása, 
összekötő elemek alkalmazásával. 
A szekrény- és a támaszugrások biztonságos végrehajtása, a 
képességnek megfelelő magasságon.
Az aerobik gyakorlatok végrehajtásában kreativitásra és igényes 
kivitelezésre törekvés. 
Az aerobik gyakorlatok zenével összhangban történő végrehajtása.
A figyelemkoncentráció, az önkontroll és a kitartó képesség fejlődése.
Önállóság, együttműködés és segítségnyújtás a torna jellegű gyakorlatok 
végrehajtásában.

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG
Torna (talajtorna, szertorna)

Támaszhelyzetek, támaszgyakorlatok, támaszugrások: Támlázások 
előre, hátra, oldalra, mellső, hátsó fekvőtámaszban haladással is. 
Mellső és mély fekvőtámaszban karhajlítás, nyújtás. Akadályok 
leküzdése támaszfeladatokkal. Gurulóátfordulások előre, hátra, 
különböző kiinduló helyzetből különböző befejező helyzetbe. 
Gurulóátfordulások sorozatban. Fejállás különböző kiinduló 
helyzetből, különböző lábtartással és lábmozgással. Mellső 
mérlegállás. Fellendülés kézállásba bordásfalnál, segítséggel és 
segítség nélkül. Fellendülés futólagos kézállásba, gurulás előre. 
Repülő-guruló átfordulás néhány lépés nekifutásból (fiúknak). Kézen 
átfordulás oldalra, mindkét irányba megközelítően nyújtott testtel. 
Összefüggő talajgyakorlat. Csúsztatás nyújtott ülésből hasonfekvésbe 
és vissza (lányoknak). Vetődés mellső fekvőtámaszból nyújtott ülésbe 
(fiúknak). Ugrószekrény széltében (lányoknak: 34 rész, fiúknak: 45 
rész): guggolóátugrás. Ugrószekrény hosszában (lányoknak: 34 rész, 
fiúknak 4-5 rész): gurulóátfordulás a szekrényen talajról elugrással; 

Fizika: az egyszerű 
gépek működési 
törvényszerűségei, 
forgatónyomaték, 
egyensúly, reakcióerő, 
hatásidő; egyensúly, 
tömegközéppont.

Biológia-egészségtan: 
egyensúlyérzékelés, 
izomérzékelés.

Ének-zene: ritmus és 
tempó.



felguggolás, leterpesztés.

Függésgyakorlatok: Akadályok leküzdése függésfeladatokkal. 
Mászás kötélen/rúdon. Függeszkedési kísérletek bordásfalon felfelé 
és lefelé. Vándormászás. Függeszkedési kísérletek kötélen (fiúknak). 
Magas gyűrű (fiúknak): alaplendület; zsugorlefüggés; lendület előre 
zsugorlefüggésbe; zsugorlefüggésből ereszkedés hátsó lefüggésbe . 
Érintő magas gyűrű (lányoknak): lendületek előre-hátra; fellendülés 
lebegő függésbe; zsugorlefüggés; ereszkedés hátsó függésbe .

Egyensúlyozó gyakorlatok: Magas gerendán, ferdén elhelyezett 
padon: természetes és utánzó járások,  fordulatok. 1 m-es gerenda 
(lányoknak): Járások előre, hátra, oldalt különböző kartartásokkal. 
Érintőjárás; hármas lépés. Járás guggolásban. Mérlegállás. 
Függőleges repülés különböző kiinduló helyzetből. 

Aerobik (lányoknak, fiúknak)
Alaplépések, lépéskombinációk irányváltoztatással, forgással és 
karmunkával;  

Ugrókötélgyakorlatok (lányoknak, fiúknak)
Lengetések: oldalt lengetés; elől lengetés; fent lengetés; „fűnyíró” .
Kötéláthajtások: egy, illetve páros lábon szökdeléssel, előre és hátra 
kötélhajtással állóhelyben és haladással; futás mindkét láb alatt 
történő áthajtással; helyben futás a joggoláshoz hasonló lábmunkával.
Kombinációk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd páros lábon 
szökdelés közben kötéláthatás előre, ezt követően oldalt lengetés 
másik oldalra; ugyanez hátra kötélhatással.

Képességfejlesztés

Koordinációs képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és 
gyűrűn végezhető elemek kombinált végrehajtásával, valamint az 
ugrószekrény alkalmazásával (téri tájékozódó-mozgásátállítódás 
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensúly-érzékelés 
fejlesztése gerendán végezhető gyakorlatokkal, illetve azok 
variálásával. A váll, a kar és törzs erejének erősítése támaszhelyzetben 
és függésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, állásban és talajon saját 
testsúllyal végezhető gyakorlatok a főbb izomcsoportok erősítése 
céljából (térdfeszítő, -hajlító, csípőfeszítők, 
-hajlítók, törzsfeszítő, -hajlító, könyökízület-feszítők, -hajlítók). 
Erősítő és statikus nyújtó hatású gyakorlatok variálása.

Játékok, versengések

Célszerű testnevelési játékok a tornaszerek (gerenda, ugrószekrény, 
zsámolyok) felhasználásával is.

Játékos feladatok, ugrókötéllel, kötélhajtással, hullámzó kör, 
hullámzó vonal. Összefüggő talajgyakorlat (fiúk-lányok), valamint 
gerendagyakorlat (lányok)  összeállítása, bemutatása  a társak 
pontozásával. Tehetséggondozás a torna, az aerobik és ugrókötél 



sport, tehetségirányítás a versenysportba.

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlődés elősegítése a tornajellegű 
feladatmegoldásokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak 
arányos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartás, a gerinc 
izomegyensúlyának elősegítése a különböző támaszban és függésben 
végzett gyakorlatokkal, az erő- és nyújtó gyakorlatok összhangjának 
megteremtésével. A tornajellegű feladatmegoldásokkal a 
cselekvésbiztonság növelése, áttételesen a mindennapok biztonságos 
cselekvéseinek elősegítése.

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS

A tornajellegű feladatmegoldásokhoz tartozó sportágak 
koncentrikusan bővülő szaknyelvi ismeretei.

A sportágspecifikus önálló és bemelegítés szempontjai. 

Az erősítő és nyújtó hatású gyakorlatok alapvető anatómiai és élettani 
ismeretei. 

A mozgáshibákkal kapcsolatos ismeretek bővítése, a technikáról 
alkotott mozgáskép pontosításához és az önkontroll elősegítéséhez. 
A funkcionális és célzatos erőfejlesztő gyakorlatok kiválasztásának és 
végrehajtásának alapismeretei.
A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozó ismeretek.
Az életkor szenzitív szakaszai és értelmezésük alapismeretei.

A tornajellegű gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és 
-lebonyolítás kérdései.

A feladat-végrehajtások során az egymásnak nyújtott segítségnyújtás 
és -biztosítás módjainak verbális és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges életmód összetevői közül a rendszeres testmozgás és 
táplálkozás összefüggéseire vonatkozó ismeretek.

Kulcsfogalmak/ 
fogal
mak

Futólagos kézállás, repülő guruló átfordulás, csúsztatás, vetődés, 
guggolóátugrás, vándormászás, homorított leugrás,  ugrókötél-gyakorlat, 
statikus és dinamikus egyensúlyérzékelés, statikus nyújtás, szenzitív 
életkori szakasz.



Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél

Alternatív környezetben űzhető sportok
Órakeret 

22óra 

Előzetes tudás

Az alternatív környezetben űzhető sportágak alaptechnikái.
A tanult sportágak űzéséhez szükséges eszközök biztonságos használata.

A természeti és környezeti hatások és a szervezet alkalmazkodó 
képessége közötti összefüggés ismerete.

A természeti környezetben sportok egészségvédelmi és környezettudatos 
viselkedési szabályai.

A mostoha időjárási feltételek melletti testmozgás.

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

A helyi tárgyi feltételek függvényében választott sportági mozgásokkal a 
tematika továbbtervezése. 
A játék- és sportkultúra gazdagodása a szabadidőben szórakozást és a 
játékélményt nyújtó új sportágak mozgásanyagának megismerésével. 
Az évszakoknak megfelelő rekreációs célú sportágak és népi 
hagyományokra épülő sportolási forma elsajátítása.
Az egészséges életmóddal kapcsolatos ismeretek elsajátítása.
A szabadban végzett mozgások jelentőségének belátása.
A környezettudatosság fontosságának elismerése.
A természeti/környezeti hatásokkal szembeni alkalmazkodó, ellenálló 
képesség növekedése.
A szabadidőben rekreációs céllal végzett fizikai aktivitás iránti pozitív 
beállítódás fokozódása.

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG
Az évszaknak megfelelő és a körülményekhez, feltételekhez igazodó 
fizikai aktivitások: gyalogos-kerékpáros túrák, kirándulás, kocogás-
tartós futás a szabadban, tájfutás, kerékpározás, BMX, 
görkorcsolyázás,  hógolyózás, szánkózás, alpesi síelés; asztalitenisz, 
tollaslabda,  frízbi, Turul, Játékok a szabadban, pl. számháború, 
partizán, métajátékok.

Asztalitenisz (folyosón és szabadban felállított asztalon is 
gyakorolható)
Előkészítő gyakorlatok: a játékoknál felsorolt játékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapállás; ütőtartás; lábmunka; tenyeres hosszú 
adogatás; tenyeres kontraütés; fonák hosszú adogatás; fonák 
kontraütés; fonák droppütés; tenyeres droppütés; fonák nyesett 
adogatás; tenyeres nyesett adogatás; alapszervák.

Földrajz: időjárási 
ismeretek, tájékozódás,
térképhasználat.



Turul
Technikai elemek: adogatás, adogatás átlósan és egyenesen; a labda 
megütése alulról és felülről, falra, háló felett. 

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz játékhoz szükséges koordinációs képességek 
fejlesztése játékos gyakorlatokkal, illetve az alapütések technikájának 
gyakorlásával. A láb és a kar gyorserejének fejlesztése, különös 
tekintettel az asztalitenisz sportág igényeire. 

Turul: A nyári időszakban a szabad levegőn történő testmozgással, a 
természet erőinek felhasználásával az edzettség fokozása.

Játékok, versengések 

Asztalitenisz: Labdapattogtatás az ütő tenyeres, illetve fonák oldalán 
különböző testhelyzetben, állóhelyben és járás közben - ügyesebb és 
ügyetlenebb kézzel. Ütögetés a falra, illetve párokban - ügyetlenebb 
kézzel is. Játékos ütögetés, pattogtatás, egyensúlyozás állomásokon, 
mindkét kéz igénybevételével. Ütögetés az ütő tenyeres és fonák 
oldalát váltogatva. Szervák célba - versenyszerűen. Rövidített, illetve 
szabályos játszmák.
Turul: ütögetések és nyitások különböző méretű és felületű célba. 
Egyéni, páros és vegyes páros játszmák mérkőzésszerűen. 

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés
Szabadidőben, különböző évszakokban, egyénileg, csapatban, 
formális és informális kertek között űzhető új testedzési formák 
megismerése, jártasság szintű elsajátítása. A szervezet edzettségének, 
ellenálló- és alkalmazkodó képességének fokozása a természeti és 
környezeti hatásokkal. Az egészséges életmóddal kapcsolatos 
tudásanyag bővítése, a környezettudatos magatartás formálása. Az új 
sportági mozgásformák megismerésével a motoros 
cselekvésbiztonság növelése, technikailag helyes elsajátításukkal a 
balesetek megelőzése. A technikai gyakorlatok káros kivitelezése 
következményeinek tudatosításával prevenciós ismeretek átadása.

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS
A pszichomotoros tartalmakhoz tartozó információk az önálló és 
tudatos tanulás, gyakorlás elősegítésére.
Az asztalitenisz kellékei, játék- és versenyszabályai.

A szabadtéren különböző évszakokban és időjárási körülmények 
között történő sportolás (Turul) egészségvédő hatásairól (szív és 
keringési rendszer, jó erőnlét, pozitív neuropszichológiai hatás stb.).
A Turul játék kellékei, a játéktér és a játékszabályok (5x10 m-es 
terület, 2 m magas háló, keményfából esztergált körecset formájú ütő 
és teniszlabda). Versenyszabály-ismeretek (egyéni, páros és vegyes 



páros, pontszámítás stb.).
A környezetkímélő magatartás főbb kritériumai.
A rekreáció alapértelmezése, életkori sajátosságai és az életen át tartó 
fizikai aktivitás alapismeretei. 

Kulcsfogalmak/ 
fogalmak

tenyeres adogatás, tenyeres kontraütés, fonák adogatás, fonák kontraütés, 
fonák droppütés, tenyeres droppütés, fonák nyesett adogatás, tenyeres 
nyesett adogatás, alapszerva, Turul, egészségvédő hatás, rekreáció.

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél

Önvédelmi és küzdő jellegű feladatok
Órakeret 
23 óra 

Előzetes tudás

Az alapvető önvédelmi fogások és eséstechnikák.
Grundbirkózás alaphelyzetek, kitolás és a kihúzás.
A dzsúdó elemi guruló- és esés gyakorlatai.
Néhány egyszerű önvédelmi fogás.
A test-test elleni küzdelem.
Az érzelmek és az agresszió szabályozása.
Mások teljesítményének elismerése.
A tanult önvédelmi és küzdő jellegű feladatok szabályai.

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

A grundbirkózás további technikájának, szabályainak elsajátítása és 
gyakorlatban történő alkalmazása.
Az önvédelmi módok megismerése és gyakorlatainak kontrollált 
végrehajtása.
Különböző eséstechnikák biztonságos végrehajtása társ 
közreműködésével is.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésminták 
elsajátítása a fenyegetettség elkerülésére. 
Segítségkérésre, menekülésre vonatkozó ismeretek elsajátítása.
A sportszerű győzni akarás kinyilvánítása. 
A fájdalomtűrés és az önfegyelem fejlődése. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok

MOZGÁSMŰVELTSÉG
Önvédelem, önvédelmi fogások
Szabadulások fojtásfogásból. Felső egykezes kalapácsütés, egyenes 
ütés és köríves ütés védése, hárítása. Egyenes rúgás hárítása. 

Grundbirkózás
Emelések és védésük. Mellső, hátsó és oldalemelések különböző 
fogásokkal (derékfogásból, hónaljfogásból, karlezárással, karfelütéssel 
stb.). Grundbirkózás szabályai, küzdelmek azonos súlyú partnerekkel. 

Történelem, 
társadalmi és 
állampolgári 
ismeretek: keleti 
kultúrák.

Biológia-
egészségtan: izmok, 
ízületek, anatómiai 
ismeretek, testi és 



Dzsúdó
Különböző eséstechnikák tompító felületének elsajátítása alacsony 
talaj közeli helyzetekben. Zuhanó esések előre, hátra, oldalra - 
különböző kiinduló helyzetekből (térdelés, nyújtott ülés, guggolás, 
hajlított állás). Csúsztatott esés jobbra és balra állásban . Társas 
rávezető gyakorlatok (társ hátán történő ülésből, társ által kötéllel lábat 
meghúzva, térdelőtámaszból a társ általi kézkihúzással). 

Állás küzdelem (dzsúdó): Tanult dobásokkal történő állásküzdelem.

Képességfejlesztés
Az önvédelmi és küzdő jellegű feladatok eredményes elsajátításához 
szükséges kondicionális és koordinációs képességek fejlesztése 
természetes mozgásformák és játékos, egyéni és páros 
képességfejlesztő gyakorlatok alkalmazásával (mászások, kúszások, 
emelések-hordások, függeszkedések, húzások-tolások, kéziszerrel 
történő gyakorlatok).

Játékok, versengések
Az állás és földharc küzdelmet előkészítő páros küzdőjátékok. 
Földharcjátékok (szőnyegfelület esetén). Állásban végzett játékok. 

Emeléseket előkészítő páros küzdőjátékok. Mögékerülés, kiemelés 
páros játékos küzdőgyakorlatai. Állásküzdelmek azonos súlyú 
partnerekkel a grundbirkózás és a dzsúdó elsajátított elemeinek 
alkalmazásával. A tehetséges tanulók sportágspecifikus tudásának 
növelése a diáksportban történő versenyeztetéshez és a 
sportegyesületbe történő irányításhoz.

Prevenció, életvezetés, egészségfejlesztés
A mindennapi cselekvésbiztonság növelése az eséstechnikák és 
tompítások elsajátításával. Viselkedésminták elsajátítása a veszélyes 
helyzetek és fenyegetettség elkerülésére.

ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 
Az oktatásra kerülő gyakorlatok technikailag helyes végrehajtására 
vonatkozó ismeretek.
Átfogó ismeretek a szabálytalan és tilos fogásokról.
Az önvédelmi és küzdő jellegű feladatok eredményes végrehajtását 
befolyásoló alapvető motoros képességek ismeretei és életkorhoz 
igazított fejlesztés módszerei.
A küzdősportok mint a magyar sport nemzetközi sikereinek 
kiemelkedő képviselője.
Szemléletformálás a küzdősportok komplex személyiségfejlesztő 
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitív, szociális és érzelmi 
akarati tulajdonságok).
Mire tanít a dzsúdó? Néhány elv és bölcselet a keleti mesterek 
tanításaiból.
Annak tudatosítása, hogy a küzdőmódokban a szerény, szorgalmas és 
kitartó emberek találnak védelmi eszközt.

lelki harmónia.



A küzdősportok gyakorlásában alapvető elv az egészségi és élettani 
szabályok megtartásának elve: a gyakorlás és a pihenés helyes aránya, 
a helyes táplálkozás, a célszerű légzés, a túlerőltetés elkerülése. Az 
óvatosság, a figyelem és a józan helyzetmegítélés mellett le kell 
küzdeni az elbizakodottságot, a vigyázatlanságot és a félelmet.

Kulcsfogalmak/ 
fogalmak

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

Tematikai egység/ 
Fejlesztési cél

Néptánc a készülő új kerettanterv szerint 
Órakeret 

18 óra

Előzetes tudás

A tematikai egység 
nevelési-fejlesztési 

céljai

Ismeretek/fejlesztési követelmények Kapcsolódási pontok



Kulcsfogalmak/ 
fogalmak

A fejlesztés várt 
eredményei a 7. 
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgásformák 
Gyakorlottság a célszerű óraszervezés megvalósításában.
Egyszerű relaxációs technikákról tájékozottság.
Egyszerű gimnasztikai gyakorlatok önálló összefűzése és előadása zenére.
Az erősítés és nyújtás néhány ellenjavallt gyakorlatának ismerete.
Az összehangolt, feszes testtartás kritériumainak való megfelelésre 
kísérletek. 
A kamaszkori személyi higiénéről elemi tájékozottság.

Úszás és úszó jellegű feladatok
A tanult két úszásnemben mennyiségi és minőségi teljesítményjavulás 
felmutatása. 
Mellúszás az egyén adottságainak és képességeinek megfelelően.
A vízben mozgás prevenciós előnyeiről, a fizikai háttérről ismeretek.

Felelősségérzet, érdeklődés, segítőkészség kinyilvánítása a vizes feladatokban.

Sportjátékok
Gazdagabb sportjáték-technikai és -taktikai készlet.

A játékszabályok kibővített körének megértése . 
A csapatjátékhoz szükséges együttműködés és kommunikáció fejlődése.
A sportjátékokhoz tartozó test-test elleni küzdelem megtapasztalása és 
elfogadása. 
Konfliktusok, sportszerűtlenségek, deviáns magatartások esetén a 
gondolatok, vélemények szóban történő kultúrált kifejezése. 
Sporttörténeti alapvető tájékozottság a labdajátékokban.

Atlétika jellegű feladatok
Az atlétikai cselekvésminták sokoldalú és célszerű alkalmazása.



Futó-, ugró- és dobógyakorlatok képességeknek megfelelő végzése a 
tanult versenyszabályoknak megfelelően.
Mérhető fejlődés a képességekben és a sportági eredményekben.
Az atlétikai alapmozgásokban mozgásmintához közelítő bemutatás, a 
lendületszerzések és a befejező mozgások összekapcsolása.
A futás, a kocogás élettani jelentőségének ismerete.

Torna jellegű feladatok
A helyes testtartás, a koordinált mozgás és az erőközlés összhangjának 
jelenléte a torna jellegű mozgásokban.
Talajon, gerendán, valamint gyűrűn növekvő önállóság jeleinek 
felmutatása a gyakorlásban .
A szekrény- és a támaszugrások bátor végrehajtása, a képességnek 
megfelelő magasságon.
Látható fejlődés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 
összhangban történő végrehajtása.
Önkontroll, együttműködés és segítségnyújtás a torna jellegű gyakorlatok 
végrehajtásában.

Alternatív környezetben űzhető sportok
Az évszakoknak megfelelő rekreációs célú sportágakban és népi 
hagyományokra épülő sportolási formákban bővülő gyakorlási tapasztalat 
és fellelhető erősebb belső motiváció némelyik területén.
Az egészséges életmóddal kapcsolatos ismeretek kinyilvánítása. 
A természeti erők és a sport hasznos összekapcsolásának ismerete és az 
ezzel kapcsolatos előnyök, rutinok területén jártasság.
A környezettudatosság cselekedetekben való megjelenítése.
A verbális és nem verbális kommunikáció fejlődése a testkultúra 
hagyományos és újszerű mozgásanyagainak elsajátításában. 
A szabadidőben végzett sportolás iránti pozitív beállítódás felmutatása.

Önvédelmi és küzdőfeladatok 
A grundbirkózás alaptechnikájának, szabályainak gyakorlatban történő 
alkalmazása.
A különböző eséstechnikák, szabadulások,  és az önvédelmi 
gyakorlatainak kontrollált végrehajtása társsal.
Állásküzdelemben jártasság.
A fenyegetettségi szituációkra, segítségkérésre, menekülésre vonatkozó 
ismeretek elsajátítása.
A sportszerű győzni akarás kinyilvánítása.
A fájdalomtűrésben és az önfegyelemben érzékelhető fejlődés.

Néptánc : 
A készülő kerettanterv szerint .
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