ljaszat

Az ijaszsport tanitasanak céljai az 1-12. évfolyamon

Az ijaszsport tantervének kialakitasakor a ker&ttartestnevelés és sportolasfiinkcidjara vonatkozo célok teljesulését vettiapal, amelyek
az egyes tantargyszakaszokban az adott életkiamnglk szerint sportagi célokkal keriltek kiegészitésre.
Az altalanos célokat és kovetelményrendszerekgeliggnbe véve a sportag szempontjabol a kerettakiemtkes céljai a legfontosabbak:

A motorikus képzés és cselekvési biztonsag

A testkultira eszkdzeinek ismerete: testgyakorlatoizgasos jatekok, sportagi tevékenységek ésekhez kapcsolddo intellektualis
ismeretek

A gerinc- és izuletvédelmi szempontok alkalmazBgamechanikai szempontbdl helyes testtartas kitla&iés fenntartasa
A torzs tartdizomzatanak fejlesztése

A kar és vallov altalanos és specialis erejénejiekanysaganak és izomlazasaganak fejlesztése.

Specialis statikus 8f és eb-alloképesséqg fejlesztése: kar- és valldv izomzatapusz-, csuklyas-, és széles hatizom
Alsé6 végtagok izomzatanak statikugfejlesztése

A mozgaseérzekelés kéepesseg fejlesztése kiemeterzin

A felsbtest izomlazasag képessegenek fejlesztése

Fejlodjon a statikus egyensulyoz6 képessége

Fejlodjon a ritmustartasi képesség

Specialis all6kéepesseg fejlesztése

Fegyelem, onfegyelem képességének fejlesztése

Monotonia tirés képességének fokozatos fejlesztése

A természet szeretete, az egészség kiemelt szareggp/éni értékrendben, prevencios értékeinek etmer

A mozgas, mozgasos jatekok és a versengés orome

A tarsak teljesitményének megbecsulése

Képességfejlesztés az egyéni adottsdgoknak ésilsiisrfazisoknak megfeléken

Kiegészit sportag sziikséges, amely lehet barmely, a ketettdren szerefflsportag mozgasanyaga, az intézmény adottsagaiegiclaben.



Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmeény Megjegyzes

Az iskolafok és ezzel 6sszefiiggésben a A tantargy kovetelményeivel szemben | A tanuldk fizikai &llapotanak felmérésére
bioldgiai-pszichologiai fefidés-erés alapved elvaras, hogy megfeleljenek a | vonatkozoan az ijasz sport szempontjabdl a
fuggvényében ébb a generikus mozgasok, KERETTANTERYV ko6zds-, altalanos- és | HUNGAROFIT modszer ajanlott.

elemi rendgyakorlatok, a gimnasztika részletes kdvetelmeényeinek, valamint a | Az altalanos iskolaban, k6zépiskolaban és
kilénb6d formai, a testnevelési jatékok, majd  minimalis teljesitmény éirasainak. Ehhez| szakiskolaban évente két alkalomntaiszel és
egyre inkabb a sportagi feladatmegoldasok tarsul évfolyamonként a teljesitmény teszttavasszal szikséges gondoskodni a tanuldk
kUlonb6d szintjei kertilnek éitérbe. fizikai allapotdnak mérésér

Egyidejuleg kerill sor a testnevelési jatékokra. A cél az eredmények fokozatos és kimutathat6

fejlédése.

A tesztek nem képezik a tantervek tartalmat, s
hogy a méreés célja megvalosuljon nem szabad
azokat betanitani és gyakoroltatni.




1. évfolyam

A Kerettantervben meghatarozott cél- és kovetelmemdszer anyaganak teljestilése alapkéwetelmény, kilonds tekintettel a generikus
mozgaskészségekben mutatkoz6 elmaradasok bepatésarkoordinacios képességek ossaatek fejlesztésére.

Altalanos célok:
* A tanulok biomechanikailag helyes testtartasa kidjan, automatizalodjon és fennmaradjon.
e Atamaszté rendszer aktiv és passziv Osséieiel fejlesztése;
* A Kkeringési — lIégzési rendszer fejlesztése;
* Sokoldala képzés /motoros képességek dsszhangmkdejlesztése/
* Mozgékonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgékgpysa
* Az utadnzo és jatékos mozgasformak ismerete;
» Adifferencialt mozgésérzékelés képesség kialakit@flesztése; (izomfeszilés, izomellazulas);
» Ortopédiai elvaltozasok meg@ekse vagy ellensulyozasa,
» Atestifejlbdés ebsegitése az életkornak megféladrheléssel;
* A higiéniai szokasok ésitése, illetve kialakitasa,;
o Az életre és testi épségre veszélyes helyzetekidise;
* Egyéni és tarsasjatékok szervezésehez szikségarisknés képessegek elsajatitasa;
» Becsluljek meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét
Sportagspecifikus célok:
- A gumiszalag, gumikotél kéziszerek megismertetéka)mazasa gyakorlatban
- Gumiszalaggal az ij feszitését utanzé mozgas tlsaja

Felmérés: Hungarofit médszer

Tartalom:

Gimnasztika

Tamasz és fliggéses gyakorlatok
Kizds feladatok és jatékok



Futasok
Labdas gyakorlatok

Felmérések

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmeény Megjegyzes
1. Dinamikus gyakorlatok kiilénbdzé Ismerjenek jatékos és utanzo Cel:

testhelyzetekbdl, kilonb6z6
testrészekkel.

1. Futasok, emelések, leengedések,
hajlitdsok, nyujtasok, huzasok,
forgatasok, fordulatok, kdrzések,
szokdelések, ugrasok, rugdzasok,
utanmozgasok, helyzetcserek

2. Szabadgyakorlatok szerrel és szer
nélkdl kulonb6zé statikus és dinamikus
mozgaselemekkel.

2. 1 Utanzogyakorlatok padon,
zsamolyon, bordasfalon
négykézlab jarassal
nyusziugrassal, pokjarassal.

2. 2 Utanzo kéziszer gyakorlatok
labdaval, ugrokaotéllel, tornabottal,
gumiszalaggal.

2. 3 Csuszasok, kuszasok padon.

alapformékat.

Ismerjenek egyszerl gimnasztikai
gyakorlatokat.

Az egyszer(i gimnasztikai gyakorlatokat
tudjak végrehajtani itemezésre,
Utemtartassal.

Ismerjenek utanzé-, jatékos maszasokat,
ugrasokat /santa roka, fokamaszas,
nyulugras, pokjaras, rakjaras/ és azokat
tudjak alkalmazni versenyszer(
feladatokban.

Legyenek képesek testtomeguket
fliggésben /pl. kotélen/ révid ideig
megtartani, hajlitott karral maszokoétélen
~csimpaszkodni”, felhlzott térddel
kulcsolast vegezni.

Legyenek képesek a az ij kihizasanak
megfelel6 mozgasforma kivitelezésére
gumiszalaggal.

Motorikus kiindulészint felmérése
(kondicionalis, koordinaciés)

Ritmusérzék fejlesztése.
Testtartasi hibak kikiiszébolése.

Izom és idegi (intramuszkularis)
koordinaci6 kialakitasa, biztositasa.

A pontos mozgasvégrehaijtas, figyelem
koncentracidjanak tudatositasa.

Ugyesség fejlesztése.
Az egyensulyérzék fejlesztése.
Alapvetd sportagi mozgasforma

kialakitdsa gumiszalag, gumikotél
kéziszerek segitségével.




2. 4 Bordasfalon tovahaladas /érintd
magassagban/. Legyenek képesek testtomeguket
tamaszhelyzetben megtartani /pl.
bordasfalnal, padon mély fekvétamasz,
nyulugras egyensulyvesztés nelkil/.




Tamasz és fliggeses gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeény

Megjegyzes

Utanzé feladatok padon, versenysizar.
Mészasok fel és le a bordasfalon.

Felugras maszokotélre, flggeszkedés és
maszaskisérletek.

Egyensulyozé jaras a pad szélesebbik olda
majd a merevdt gerendajan.

Egyensulyozé jaras emelt pad szélesebb
oldalan.

Karmozgatasok egyensulyozo jaras kézben
pad szélesebb oldalan.

Tudjanak alacsony szeren egyensulyozni,
egyensulyozo jaras kdzben egyszer
mozgasokat - pl. malomkorzé$ed - végezni.

Jatékok: Sor és valtoversenyek allato
helyvaltoztaté mozgasat utanozva:

Ismerjenek utdnzo- jatékos mészasokat,
ugrasokat
Pl.: pokjaras, fokamaszas stb.

Legyenek képesek testtomegiiket fliggésbe

(pl.: kétélen) rovid ideig megtartani, hajlitott

karral maszokotélen fliggeszkedni, felhtzot
asrddel kulcsolast végezni.

Legyenek képesek testtomeguket
tamaszhelyzetben megtartani (pl.:
bordasfalnal, padon mély feédamaszban,
nyulugraskor egyensulyvesztés nélkul).
a

Becsukott szemmel tudjon végigmenni a
forditott tornapadon.

K

pokjaras, rakjaras, fokamaszas, hazatlan

mobkus négykézlab -fuggllas a haz.
Ki l6g tovabb (Gylumolcsérés bordasfalon).
Mozdulatlansag.
Szoboralakités.
Ki all tovabb egy labon?
"Ttz, viz, repld” jaték tamasz és
flggéshelyzetekkel.

[ o

Cél:
A megfeleb eronléti, koordinaltsagi szint
elérése a sajat testtomeg megtartasahoz,
mozgatasahoz.
n.
A kar és vallov tamasztberejének
fejlesztése.

. Fejlodjon a karhajlito- és vallov
izmainak relativ ereje, valamint térbeli
tajéekozodo képessége.

Szokja a magassag és mélység
viszonylatokat.

Fejlodjon statikus egyensulyozo
képessége.




Kizds feladatok és jatekok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeény

Megjegyzes

oldalsé kozéptartasba emelje a karjat!

Ne hagyd tarsadnak, hogy karjat
oldalso kozéptartasbol mélytartdsba vigye |

Huzd el a fek§tamaszban lé¥tarsat!
(Terpesz feldtdmaszban egymassal
szemben, megfetekézzel kézfogashol
indulva.)

van, ezen tdmasztjak egyik labukat.
Mindkét kézzel fogjak tarsuk kezét és
megprobaljakst arra kényszeriteni, hogy

mindkét labaval fellépjen, majd atlépjen 3

padon.)
VOros pecsenye.

Ne engedd hogy tarsad mélytartasbg

Huzd &t a padon! (A parok koz6tt tornaps

|

el

1d

Fejlodjon ellenallasi ereje, reakcid képessé
Legyen képes ékozléseinek a tars erejéh
tortéry igazitasara.

geallov izomzatanak fejlesztése, differenciala

emozgaserzekelés fejlesztése

Futadsok
Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmény Megjegyzés
1. Futas tanitasa Tartos futas

cél

1. 1 Futdiskolai gyakorlatok tanitasa.

Fut6- és fogojatékokban tudatosan
torekedjenek az irdny- és iram valtoztatasr

Feladatmegoldasokban a tudatos, céiszer

T'cselekvés kialakitasa.




1. 2 Iramérzékelést kialakitd gyakorlatok
tanitasa.

1. 3 Tartds futas gyakorlasa 1000 m-en

1. 4 Futasra, gyors irdnyvaltoztatasra alapu
jatékok tanitasa.

1. 5 Jatékos gyorsasagi versenyek.

1. 6 Sorversenyek: helycserével,
kijelolt uton indulas - kulonbdzkiinduld
helyzetetek®bl.

1. 7 Egyéni futéversengések vonaltd
vonalig /tav fokozatos névelése/ indulas
kulonbo® helyzetekBl.

1. 8 Rajtversenyek, indulas kulonlioz
kiindulo helyzetekbl /allorajtig - tav
fokozatos novelése 20-30 m-ig/.

1. 9 Jatékos futasok
irAnyvaltoztatassal, hullamvonalban /Kigyo
harapja a farkat/.

Képesek legyenek gyors indulasra
kilonbo testhelyzetekdd /Gléskbl,
guggolasbdl, hanyatt- és hasonfekwdsb

Tudjanak atfutni alacsony akadalyok
|&felett a futdmozgéas folyamatossaganak
megtartasaval.

Jatékokban a gyors-, értelmes
feladatmegoldas.

A szabalyok 6nallo betartasa.

Utkozések elkeriilése gyors
irAnyvaltoztatassal.

20-30 m-es tavon /versenysizen/
_torekedjenek képességuk szerint teljes
gyorsasaggal futni.

Eredmeényeiket targyilagosan
értékeljék, azokat hasonlitsak tarsaikéhoz.

Keringési-, légzési rendszer fejlesztése

Gyors helyzetvaltoztatas kialakitasa,
gyorsasag novelése.

Alap-alloképesséqg fejlesztése.

Testtartasi rendellenességek
kikliszbbolése.

o
. Egészséges versenyszellem kialakitg

A tanul6 tudasszintjének felmérése.

Minél tébb futasos jaték megtanulasa.

Ssa.



Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Egyedil végezhétgyakorlatok,
labdakezelés tanitasa

1.
1.

1 Feldobas, elkapas két kézzel

2 Feldobas és elkapas kozott kilonféle
feladatok végzése

3 Labdavezetés helyben, jaras kézben, f
k6zben jobb és bal kézzel

1.

1.
bal kézzel

1. 5 Labdavezetés helyben kiilonboz

feladatokkal

1. 6 Labdapasszolas falra, kiulonb6z

dobasformékkal versenys#en.

2. Parban végezhegyakorlatok

2.1. Labdapasszolas tarsnak kilortboz
dobasformakkal.

2.2. Valtoversenyek labda hordésaval,
guritassal.

2.3. Labdaadogat6 sorversenyek fej felett, |
kozott /guritassal is/.

2.4. Valtoversenyek labdaterelésével /mind
kézzell, tars inditadsa dobassal /kétkezes als
felsd, egykezes feld, guritassal.

3. dobasok

utas
[ ]

4 Labdavezetés akadalykeriléssel jobb és

Ismerjék a labda tovabbitasanak
egyszeii, alapved formait /guritas egy-két
kézzel, kétkezes alsé- és falebas, egykeze
felsbdobas/.

Tudjak az 6nmaguknak feldobott és
tarstol, vagy targyrol visszajutott -
visszapattano labdat elkapni, elfogni.

Ismerjék és alkalmazzak a labda
terelésének, vezetésének egyszeodjait.

. Tudjak a labda dobasat, elkapasat,
terelését, vezetését, jatékos, valtozatos

feladathelyzetek k6zott alkalmazni.

A Ismerjenek meg minél tdbb labdaval
?étszhaté jatékot, azok szabalyait tudatosar
(éa}lkalmazzék.

5O,

A megtanult ,technikai” ismereteket &
célszetiségnek és hatékonysagnak
megfeleben alkalmazzak a jatékokban.

N

1S4

3.1. Hajitasi kisérletek Gjsagpapir

5

1) Egyedul végezhétgyakorlatok

2) Parban végezhtegyakorlatok
Cél:
Koordinacios képességfejlesztes.

A labdaérzék, a labdas lgyesség
kialakitasa.

A mozgéskoordinaciok kialakitasa
/igyes és lUgyetlen kéz mozgaskoordinacidja/.
Minél tébb labdas jaték megismerése
megtanulasa.

. Sikerélmény biztositasa jatékokkal,
erkolcsi, akarati tulajdonsagok kialakitasa,

megszilarditasa.
L]

A kreativ gondolkodas kialakitasa
jatékos feladathelyzetekben.




gombdccal és lufival, kislabdahajitas 2 m
magas zsinér felett, dobasok a végén
megcsomozott szalaggal.

. Jatékok:

. Ismerjenek néhany labdas jatékot
olyan szinten, hogy azt szabaghen
onalldéan is jatszhassak.

« Célbadobd versenyek vizszintes €s , iz L e . . Javuljon célzasi és hajitasi pontossaga.
fuggileges célra, pl. karikara. Differencialo-képesség fejlesztése, a
e ) , kilonboa meértéki terhelésekhez valo
» Donget papirgombdccal, lufival. p
alkalmazkodas
e Céllabda s s o . . s
. Fejlodjon hajitbkészsége és hajitd
ereje.
Erezze meg a szer gyorsitasanak maodjat
Felmérések
Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmeny Megjegyzes

Hungarofit modszer alkalmazéasa

Erje el a Hunganofitiszer kozepes
mindsitési szintjének megfeteteljesitményt
Oszi és tavaszi felmérés eredménye kozott
fejlodés mutatkozzon.




2. évfolyam

Altalanos célok:
» Ugyanaz, mint az 1. évfolyamon;
A KERETTANTREV-ben a 8 évesek szamara megfogalnazéliok, koztik hangsulyosan a koordinacios Osséktdejlesztése. A
koordinacids Osszeték kozul is kiemelt feladat a mozgasérzékelési kepgsk fejlesztése.

Sportagspecifikus célok:
* Ugyanaz, mint az 1. évfolyamon,;
* A sportag formai és tartalmi sajatossagainak eaimti megismereése;
» A sportfelszereléssel és a sportpalyaval tériémerkedés;
» Alapve® biztonsagi élirAsok megismerése

FelmérésHungarofit médszer

Tartalom:

Gimnasztika

Tamasz és fliggéses gyakorlatok
Kizds feladatok és jatékok
Futasok

Labdas gyakorlatok

Felmérések

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmény Megjegyzés

Motoros képességeket alapozo, fejlész

. Szabadgyakorlati alapformaju . Boviljenek ismereteik a hatarozott szinten tarté gyakorlatok.

gyakorlatok formaju szabadgyakorlatok korében.




. 1.1 Hatéarozott formaju
szabadgyakorlatok.

. Kéziszer gyakorlatok /labdaval,
tornabottal, ugrokotéllel, gumilabdaval,
gumiszalaggal, gumikaotéllel/.

1.3 Pad- és bordéasfal gyakorlatok.

1.4 Tarsas gyakorlatok.

. 1.5 Zenére végezheketiv-négy Utend
gyakorlatok.

2. Koordinacios képességeket fejlészt
gyakorlatok.

2.1 Tér-, id-, testrész koordinacioit fejlegizt

gyakorlatok.

11111

3. Bemelegités: Minden izomcsoportra
kiterjedd bemelegit gyakorlatok

4. iziileti mozgékonysagot fejleézt
gyakorlatok

Reakciogyorsasag fejlesztése.

. Sajatitsanak el néhany /4-6/ otthoni
gyakorlasra alkalmas szabadgyakorlatot.

. Ismerjék meg a hiuz6 mézdulat
kulénbo® végrehajtasi lehéségeit
gumiszalaggal, gumikdotéllel

. Fejlodjon ritmusérzékik.

. A végrehajtas pontossagaban és a
gyakorlatok intenzitasaban teljesitméenyik
mutasson fefldést az év végére dnmagukho
€s az ev elejéhez képest.

. A keringési és légzési, valamint az
izom- és vazrendszerikodésének
elokészitése a nagyobb terhelést jalent
mozgasokhoz.

. Gumiszalaggal karral és hattal huzas
magas és alacsony vallpoziciéban egyarant
szimmetrikus hizo és tolé mozdulatok
végzeése

Kilbénb6a allasokban a test sikjaban illetve
azzal parhuzamosan toréémozdulatok
végzése, tapasztalasa, az 0sszefuggések
felfedezése érdekében a karok, a vallov, a
csip, és a lab munkajara vonatkozoan.

« [zlleti mozgékonysagot fejlegit

gyakorlatok.
zCel:
. Az elsh osztélyos ismeretek szintjéne
novelése.
. Kondicionalis képességfejlesztés.
. Koordinacios képesség fejlesztés.
. [zileti mozgékonysag fejlesztése

altaldnosan, megalapozva ezzel akés
specifikus izlleti mozgékonysag fejlesztésée

hat

)




. A testtartasi rendellenességek
megebzése, kikliszébolese.




Tamasz és fliggeses gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmeény Megjegyzes
. 1. Tamaszban végzett feladatok . A szereken végzett
. feladatmegoldasaikat jellemezze Cél-

Jatékos feladatok tAmaszhelyzetekbe

Valtoversenyek, akadalyversenyek,
kulonféle torna- és jatszoszereken.

Bordasfalnél "lépegetés"” fokonként
mély fekwtamaszba majdnem kézallasig.

2. Fuggésben végzettgyakorlatok

2. 1 Versenyszérugyessegi feladatok
bordasfalon.

2. 2 Maszasok kotélen, ridon

3. Egyensulygyakorlatok

kulonbo® nehézsegi feltételekkel
/mozgasokkal, targyak hordasaval/
versenyszéien is, valamint kisérletek a
feladatok megoldaséara bekotott szemmel is|

Lebeghallas - mérlegallasi kisérletek.
[ ]

Guruloatfordulas ére, hatra
kulonbo® kiindulo helyzetekbl.

n.

3. 1 Egyensulyozo jarasok és feladatok

Versenyszdf, jatékos feladathelyzetekben
magatartasukat jellemezze az dnfegyelem.

fegyelmezettség, pontos végrehajtas.

Tudjak uralni testtémegiket egysier
flggés- és tamaszhelyzetekben.

Az egyensulyérzékik mutasson
érzékelhet fejlodést az €lz6 év szintjéhez
képest.

Sajatitsanak el egyszealapelemeket g
torna mozgasanyagabaol.

Kondicionalis képességfejlesztés

A motoros képességek szintjének
emelése az &t6 évhez képest.

A testtartasi hibak, életkori
rendellenességek me@eése, kikiiszobolése.

A pszichikai képességekateszitése,
megalapozasa.

Statikus egyensulyozé képesség fejlesztése

A kar és vallov tamasztberejének
fejlesztése életkornak megfdéleh.




. Tarkoallas.
[ ]

Zsugorfejallas — kisérletek.

Jatékok

e Sor és valtéversenyek allatok helyvaltozta
mozgasat utanozva: pokjaras, rakjaras,
fokamaszas

e Sor- és valtoversenyek egyensulyozé
feladatokkal (egyensulyoz6 jaras padon,
babzsak egyensulyozéasa fejen, "pincér"
verseny, stb.)

» Kilog tovabb (Gyimolcsérés bordasfalon).

* Mozdulatlansag.
* Szoboralakitas.

» Ki all tovabb egy labon?
"Ttz, viz, repid” jaték tAmasz és

1to

fuggéshelyzetekkel.

. Vallov izomzatanak életkori sajatossdgi
szintnek megfelélfejlesztése, differencialas
mozgaseérzekelés fejlesztése

. Fejlodjon a karhajlito- és vallov
izmainak relativ ereje.
[ ]

. Fejlodjon statikus egyensulyozo
képessége.

Stabil statikus fejtartas elsajatitdsa mozgas
kbzben

Kizds feladatok és jatekok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeény

Megjegyzes

» EIl§z4 év mozgasanyaga, plusz
» Lellések és felallasok parokban:

e 1 egymassal szemben allva, egymas kezét
"tiizoltéfogassal” fogva, egymasnak hattal allash

. A k6z0os sulypont kialakitasa mellett
érezze meg az @tozlés 6sszehangolasat.

ol

Dinamikus egyensuly fejlesztése, amely a
késsbbiekben segiteni fogja a versefiyz

egyensulyi helyzetének kialakitasat az ember+
ij+szél harmas viszonyrendszerben




indulva, kdnyokizéssel.
Hasonfekvés oldals6 kdzéptartas
testhelyzetben lévtars toérzsének
emelése a talajrdl, folotte
terpeszallasbdl,torzsét atddbgassal.

Jatékok:

Huzd &t, told at a hataron, parokban:

2 egymassal szemben nydijtott kézfogassal,

egyiranyba nézve kézfogassal, egyiranyba nézv

hatul [é\ tamasztja tarsa hatat, egyméasnak hatt
allva, hatso rézsutos mélyfogassal kezetfogva,
egymasnak hattal hat a hatnak tamaszkodva.

Ne vedd el a labdat!

Talalja meg a tars emelése
szempontjabol legkedvélb fogasokat.

Fejlodjon hazo6- és tolbereje.

ea

Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmeny Megjegyzes

. Futasok /kotetlen, tartés futas 5-8 . Ritmusvesztés neélkil, koordinalt Cel . o , , L
. . . . 1 A futdshoz szikséges izom-ideg koordinaci

percig/. mozgassal hajtsanak vegre feladatokat fu’tdﬁ(ialakitésa

Futas kozben jelre gyorsitasok,
lassitasok.

Futas kozben egysZefeladatok
/kil6nb6® kiinduldhelyzetek!/.

Atfutas, atbujas akadalyok felett.

kdzben.

. Gyors futasban torekedjenek a
képesseégeik szerinti maximalis teljesitmeny

/25-30 m-en/.

Legyenek képesek 4-5 percig kitarto
futasra.

A sziv-, keringési-, Iégzési rendszer
fejlesztése.

re
. Az allbképesség novelése.
. Az atlétikus jelleg futasok
megalapozasa.

Sajatitsak el az iram- és

[@}

A mozgasgyorsasag kialakitasa,




Valtoversenyek futasos feladatokkal
kulonbo® kiindulohelyzetekbl.

Vagtafutasok versenyszem 25-30 m-
en kilénbo# kiinduld helyzetek®l.

Vagtafutasok allorajtbdl - jatekos
formaban.

Futo-, fogo-, atfutdjatékok: Fekete-feher,
Szabadito /terpesz/ fogd, Eqyszérgo,
Kézfogas a haz, Kecskézeés, Parosfogo

irAnyvaltoztatas képesseéget.

Tudjanak egyszérfeladatokat
végrehajtani, kdnnyebb akadalyokat
lektizdeni futas kdzben.

Bovuljon ismeretik a futo-, fogoé-,
atfuto jatékok korében.

novelése.

A testtartasi hibdk megetése,
kikliszObolése.

Sikerélmény biztositasa.

Labdas gyakorlatok

| Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeny

Megjegyzes

Az 1. évfolyam feladatai, valamint:

Labdagorgetés llésben a test korll és a
felemelt labak alatt.

Sajat eldobott labda elfogasa utanfutass

3  egy pattanas utan, foldetérésiel

Labda feldobas és elkapasa, a két felads
kozott tovabbi feladatokkal (tapsolas,
leguggolas talajérintéssel, lelilés, lelilés-
felallas,stb.)

Labdaiskola falhozdobassal (egy ill. tobb

Sajat guritott labda felvétele utanfutassal.

Szerezzen gazdag tapasztalatokat a
labda "viselkedését'.

Fejlodjon labdas Ggyessége.

Al

Talaljon 6sszhangot sajat mozgasa ¢
mozg6 labda kozott.

—

|

Eszkdz és ember kapcsolatanak fejleszté

Tarsas kapcsolatok fejlesztése

2S a

;Se

taps, fordulat, leguggolas, stb.)




4

Labdavezetés jobb és bal kézzel:

fekvésben, guggolas, ulés, fekvés

valtogatasaval, tovabbhaladassal kétetlendil.

Labdavezetési kisérletek labbal, kotetlen
majd meghatarozott palyan.

Ping-pong labda, tollaslabda levéigen
tartasa togetéssel.

Jatékok:

Szabadulas a labdatél.

Adogaté versenyek kis tavolsagra
dobassal.

Labdacica dobassal.
Féllabas.

Vadaszok.

Dobasok, hajitasok:

Hajitasi kisérletek tavolba babzsakkal,
kislabdaval.

Célbadobasi kisérletek flglpges célra
(célkeret, fugg karika).

Hajitasi kisérletek tavolba és célba
térdelésisl, tléshsl.

Célbadobasi kisérletek vizszintes célra (2

vonal kozé, talajra helyezett karikaba).

Célzas és hajitds mozgo célpontra (guru
labda, karika, futo tars).

Jatékok:

7

. Alakuljon ki hajitoképessége kezdeti
szinvonalon.
. Fejlodjon doboereje, mozgaserzékel

képessége és terérzekeléese.
. A tevékenység céljanak megféleh

shasznalja a labdat, probalja a technikat min
pontosabban gyakorolni.

él

Célzasi képesséqg fejlesztése jatékos
formaban, tavolsagbecslés képességéne

kialakitasa

>~



» Dobj és székdelj! (Lufival, papir
csoméval.)

« Kidob alegmesszebbre?

e Szabadulas a labdatdl (tanteremben
lufival).

e PontszerZ egy labdaval.

. Ismerje a hasznalt szerek nevét.

. Célbadobas zsamolyra, karikaba 6 m
rol.

Felméreés:

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Hungarofit modszer alkalmazasa

Erje el a Hunganofitiszer kozepes
minoésitési szintjének megfeteteljesitményt
Oszi és tavaszi felmérés eredménye kozott
fejlodés mutatkozzon. Kimutathato figjlés az
el6z6 évben elért eredményhez képest.

Megjegyzés




3. evfolyam

Altalanos célok:

e Ugyanaz, mint az 2. évfolyamon,;

» A kerettantervben a 9 és 10 évesek szamara megfagatt célok, koztiik hangsulyosan
» akoordinaciés osszet@l fejlesztése,
e azizluleti mozgashatarok fejlesztése Aktiv észasstatikus nyujtogyakorlatokkal: altalanos, agsgtest izomzatara

vonatkoztatva

» vallizilet mozgashatarainak kiszélesitése
» afejoldaliranyl mozgashataranak novelése
* mozgékonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgékgnysa
* amozgaserzekelési képességek fejlesztése.

Sportagspecifikus célok:
e Ugyanaz, mint az 1-2. évfolyamon;
* A sportag formai és tartalmi sajatossagainak eaimti megismereése;
* A sportfelszereléssel és a sportpalyaval térismerkedés;
» Alapve® biztonsagi élirAsok megismerése, @&ér biztonsdgos hasznalata
* Alapveb ijasztechnika elsajétitasa;

Felmérés: Hungarofit médszer

Tartalom:

Gimnasztika

Tamasz és fuggéses gyakorlatok
Kizds feladatok és jatékok
Futasok

Labdas gyakorlatok

jaszat

Felmérések






Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeény

Megjegyzes

1. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatg

1.1 Hatarozott formaju szabadgyakorlatok
/valtozatos kiinduld helyzetekkel/.

1.2 Kéziszer gyakorlatok gumiszalaggal

1.3. Kéziszer gyakorlatok gumilabdéaval,
medicinlabdaval, tornabottal, ugralokotéllel
stb.

1.3 Tarsas /paros/ gyakorlatok.
1.4 Pad- és bordasfal gyakorlatok.
1.5 Négyuterti gyakorlatok zenére.

2. Aktiv és passziv statikus
nyujtogyakorlatok: altalanos, az egész test
izomzatéra vonatkoztatva

Az izuleti mozgéshatérok fejlesztése aktiv
passziv statikus nyujtogyakorlatokkal:
altalanos, az egész test izomzatara
vonatkoztatva

Valliziilet mozgashatérainak kiszélesitése
a fej oldaliranyl mozgashataranak novelés

Pontosan hajtsak végre az litemezésre vezg
hatérozott form4ju szabadgyakorlatokat.

. Ismerjék meg és haszndljak a huzé
mdézdulat kilonbdz végrehajtési lehéségeit

kilonbod testhelyzetekben (feky Ulo, allo)

. Mozgésérzékelés és differencialo-
képesség fejlesztése, az egyes mozdulatok
résztvew izomzatok nikddésének és

hasznalatanak fokozatos tudatositasa

Tudjanak kéziszerekkel /gumilabda, tornaba
1 kg-os medicinlabda, ugrékotél/ gyakorlato
végrehajtani.

Fejlodjon ritmuseérzékik — egyszer
alapgyakorlatokat tudjanak zenére végezni.
s

Ismerjenek és végezzenek gyakorlatokat sv,
szereken /bordasfal, pad, tornapad/.

D

1. Motoros képességeket alapozo, fejl@szt
szinten tarté gyakorlatok.

ptett

2. Koordinaciés képességeket fejlészt
gyakorlatok

Cel:

- Sokoldalu képességfejlesztés

- A szervezet ékészitése a nagyobb terhelé
jelenty mozgasokhoz.

hasznalataval.
- A fejlodési rendellenességek, testtartasi hi
megebzése, kikliszobolése.

t
[

. Gumiszalaggal karral és hattal hazas
magas és alacsony vallpozicidéban egyarant
szimmetrikus és aszimmetrikus hizo és tolc

mozdulatok végzése.

ed Az ijfeszitt mozgastechnikaban
résztvew izomzat érzékelése, differencialt
miikodtetési lehéiségek azonositasa, a
kulonbo® huzastechnikakbdl eréd
kilonbségek és kovetkezmények azonosit

Sportagspecifikus cél:

baAz ismeretek Bvitése eszkdzok, kéziszerek

U)

\

pak

sa.




Tamasz-, fligges és gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeény

Megjegyzes

1. Kotélmaszas

1.1 Kulcsolassal maszéas kulonboz
magassagig és vissza.

4.2 Fuggeszkedés egy kotélen a
magassagot es a fogas hosszat egyénileg
szabalyozva.

2. Fekwtamasz

2.1 Karhajlitas — nyujtas mels
fekvétamaszban.

Legyenek képesek megtartani
testtomeguliket fliggés- és tamasz
helyzetekben, egyensulyozni valtozo
feltételek kozt.

Tudjon kulcsolassal fel- és lemaszni
kotélen

Rogzitett egyenes derek

Folyamatos karhajlitas-nyujtas mélls
fekvétamaszban, amennyit bir,

a

teljesitménye folyamatosan #&gljon

Cél:
Motoros képességek fejlesztése.
Kondicionalis képességek fejlesztése.
Az ijdszat mozgasanyagaban részévev
izmok ebsitése.(tricepsz, bizepsz, delta-,

csuklyas-, rombusz-, széles hatizom,
valamint az alkar és a kéz izomzata)

Kizds feladatok és jatékok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeny

Megjegyzes

Az el6z6 évfolyam jatékai, valamint:

Onellenallasos kisérletek (az egyitthato
az ellenhaté izmok egyidepekapcsolasa),
karemelések és leengedések, "csiga" fut
hajitas és lokés imitaciok.

Mogékerulési kisérletek parokban.

Kiemelési kisérletek szeil®s hatulrol
torténs dlelsfogassal.

Valjék képessé az izmok fesziiléséne
. Jolyamatos fenntartasara.

i Valjék képessé kozos sulyponttal az
“egyen

suly fenntartasara.

A1

Kk

Dinamikus egyensuly fejlesztése, amely
késibbiekben segiteni fogja a versefiyz
egyensulyi helyzetének kialakitasat az
ember+ ij+szél harmas egységben




Jatékok:

Kakasviadal: féllabon, hatul 6sszefogott

kézzel, guggolasban, mellkdzéptartasban

tartott tenyérrel.

Labvivas (tAmaddéallasban az eldl dév
labbal vivnak).

Bothirkdzas (két tanul6 fogja a botot
mellss kdzéptartasban, hizassal, tolassa
csavarassal igyekeznek elvenni a masikf

Huzoverseny 3-456 csoportokban (a
csapat tagjai derékfogassal hizzak az
ellenfelet).

ol).

Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmeny Megjegyzes
. A kerettantervben szetel . El6z6 évekhez, és 6nmagukhoz képest Cél:
futdgyakorlatok anyaga novekedjen teljesitményik a kitarto futasban

Ko
Us

Jatékok:
Futo- fogo jatékok:
Fészekfogo,

tlo és kanya,
d a harmadikat,

4000 métert

Tudjanak novekd iramban is tartosan
futni, kilonbos tevékenységeket végezni.

Képesek legyenek folyamatosan lefutni

J Az alloképesség magasabb szintre
emelése az &6 évhez képest, a teherbiro-

képesség fokozasa.

Az atlétikus mozgasok és a
sportjatékok dlkészitése, megalapozasa.

Sikerélmény biztositasa, erkolcsi-, akarati
tulajdonsagok stabilizalasa.




Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeény

Megjegyzes

1. A labda vezetése kézzel- labbal,
egyenes- és hullamvonalban, akadalyok
kozott.

2. Valtoversenyek a felsoroltak
felhasznalasaval, kombinacioival.

3. A labda kapuba, célba /zsamolyba
gyariabe/ juttatasa dobassal, rigassal.

4. A labda levegpben tartasa kézzel,
labbal, fejjel.

5. Az ebz6 évfolyamban tanult labdas
jatékok.
. 6. Pontszerz egyszeit szabalyokkal,
Labdacica rugassal, Partizan labda, Gerilla]
labda, Zsdmolylabda kosar- és kézilabdara
elokészit jelleggel, egyszérszabalyokkal/.

. Tudjak a labdat egyeéni elképzelés
szerint mozgatni /kulonbézdobasokkal,

rugassal, labdavezetéssel/.

Tudjanak haladni folyamatosan
labdavezetéssel, mozgasukat legyenek
képesek 6sszhangba hozni a tars mozgasa

Cél:
. A mozgaskoordinacios szint és
kreativitas hatarainak novelése az életkori
sajatossagoknak megfeieh.

val A tanult labdas jatékok
flhasznalasaval csapatszellem kialakitasa]

. Labdajatékok mozgasanyaganak
elsajatijtasa, amelyek a Kébiekben

kiegészid sportagként funkcionalhatnak

A jatékigény kielégitése

ljaszat

Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmény Megjegyzés
1. A l6tér rendjének megtanitasa A l6téri rend fegyelmezett betartasa,
1. 1 A btér eszkdzeinek hasznalati rendje,| tisztelete. Cél:

segédeszkozok hasznalati rendjének
megtanitasa, betartasa.

1. 2 Az eszkdzokre valo igényesség
megtanitasa.

Képes legyen egyedil biztonsadgosan
mozogni adtéren

Egyszetisitett mozgéstechnika elsajatitasa




1. 3 A btér egészének hasznalatara vald
tanitas.

2. A felszerelések megismertetése

2.1 A kulonbo3 tipusu ijak bemutatasa (Az
ijjak forméainak elmagyarazasa, megeértetés
2. 2 Nyilvessék fajtai
2.3 A ved és kiegésziteszkdzok hasznalat
2.4 I méretének megvalasztasa

3. loves
3.1 Az ij helyes fogasa, tartasa.
3.2 Ravezéi gyakorlatok
4. Az ij szét és 0sszeszerelése, felajzadsa

Ismerje a kulonbdzszakkifejezéseket.

Képesek legyenek egyshdelszerelés

kezelésére (az ij 6sszeszerelése, fel- és
e)leajzasa)

a

A sportag megszerettetése

A sportagi alapismereteinek elsajatitasa

Felmérés:

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeny

Megjegyzes

Hungarofit modszer alkalmazéasa

Erje el a Hunganofitiszer kozepes
mindsitési szintjének megfeteteljesitményt
Oszi és tavaszi felmérés eredménye kozott
fejlodés mutatkozzon.

Kimutathat6 fejbdés az €lz6 évben elért
eredményhez képest




3. éevfolyam

Altalanos célok:
e Ugyanaz, mint a 3. évfolyamon;
* A kerettantervben a 10 és 11 évesek szamara mégfagatt célok, koztik hangsulyosan
 a koordinacios 6sszeiév fejlesztése,
* az izlleti mozgashatarok fejlesztése Aktiv észiasdatikus nydjtogyakorlatokkal: &ltalanos, aésgtest izomzatéra vonatkoztatva
« véllizilet mozgashatérainak kiszélesitése
« a fej oldaliranyd mozgashataranak névelése
* mozgekonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgékpnysa
* a mozgasérzékelési képességek fejlesztése.
» A testtartasi rendellenességek kialakulasanak réegee, kikliszobolése specialis gyakorlatokkal,
» Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal néegeh testtartasi rendellenességeket;
* A helyes taplalkozas kialakitasa;
* Ateljesitményre valo torekves;
* A mozgasniveltség teriiletén szerzett ismeretek alkalmazagaaid, rendszeres testedzésben,;

Sportagspecifikus célok:
e Ugyanaz, mint az 1-3. évfolyamon;
» A sportdg mozgasformainak, alapismereteinek elt®gat (tenyér,csuklo, konyok, vall, torzs, lab psrielyzete);
* Biztonsagosdtéri mozgas
* Az alapvet Iovéstechnika
* A sportagi tevékenységhez szilkséges akarat, dgigtirentartasa;
» Az altalanosdtéri szabalyainak ismerete;
* Aversenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;
* Versenyeken valo részvétel,
» Versenyszellem kialakitasa;

Felmérés: Hungarofit médszer



Tartalom

Gimnasztika

Tamasz és fliggéses gyakorlatok
Kizds feladatok és jatékok
Futasok

Labdas gyakorlatok

jaszat

Felmérések

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

. 1) Altalanosan és sokoldaltian képz
gyakorlatok

. 1.1 Hatarozott formaju
szabadgyakorlatok /egysabb 8 ttent
szimmetrikus gyakorlatok/

. 1.2 Kéziszergyakorlatok azéeb
évfolyamokon megismert kéziszerekkel
(kemelten a gumiszalaggal és gumikotéllel
végzett gyakorlatok).

. 1.3 Pad- és bordasfal gyakorlatok.

1.4 Térsas /paros/ gyakorlatok.

1.5 Specialis ékészit gyakorlatok

. Legyenek képesek gimnasztikai
gyakorlatok végzésére a pedagogus
utasitadsainak megfetain.

. Tudjanak végrehajtani, azoeb

osztalyokban megismert kéziszerekkel,
gyakorlatokat.

. A gyakorlatok végrehajtasat jellemez
az életkori sajatossagoknak megfélel
ritmusérzék, esztétikai igényesség.

. Koordinacios képeségfejle$zt
gyakorlatok

. Altalanos és sokoldalu
képességfejlesztés.

. A testtartasi hibak, fejdési
rendellenességek kikliszobolése.
ze

. A mozgasniveltség, a motorikus
képességek, a mozgaskoordinacio fejleszte

. A ritmusérzés, az esztétikai igényess

£Se.

ég

fejlesztése, a testedzéshez szikséges




. 2) Koordinacios kepeségfejleézt
gyakorlatok

A kerettantervben meghatarozott altalanos
bemelegités mellett ijaszat specifikus
bemelegités
3. Aktiv és passziv statikus nyujtogyakorlatpk
(a stretching kidolgozott gyakorlatanyagéra

O

alapozva): altalanos, az egész test izomzatara

vonatkoztatva, valamint kiemelten a vallov és
a fejtartd izmok nyujtasa lazitasa
Véllizilet mozgashatérainak kiszélesitése

4. lzomtonus valtoztatas, ellazulasi képesseg
fejlesztése a nagyobb izomcsoportokra

ismeretek Bvitése.

. A vestibularis rendszer fejlesztése

Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

. A kerettantervben szerel .
futdgyakorlatok anyaga

A tanuldk taléljak meg a helyes

/optimalis/ iramot futasuk soran.

Tudjanak az inditas jelére gyorsan

reagalni.

. A futdbmozgas ritmusanak
tovabbfejlesztése.

. A keringési-, légzési rendszer
fejlesztése

Tamasz és figgéses gyakorlatok

| Tematikus tananyag és tanulasi program |

Kovetelmeny

| Megjegyzés




1) Specialisan kégz gyakorlatok

1.1 Fuggésgyakorlatok bordasfalon,
kotélen, radon.

1.2 Bordasfalon mészasok
versenyszérfeladatokkal, vAndormaszassa

1.3 Akadalyversenyek tamasz-, fiigg
€s egyensulyozo feladatokkal, helyzetekke
tornapad, zsamoly, bordasfal, ugrészekrén
talajs®nyeg felhasznalasaval.

1.4 Egyensulyoz6 jarasok emelt
tornapad merewitgerendajan.

Legyenek képesek megtartani
testtomeguket fliggés- és tamasz
helyzetekben, egyensulyozni valtozo
feltételek kozt.

A jaték- és versenyszefeladatok
"megoldasaban biztonsaggal alkalmazzak a
pel6z6 évfolyamokban megtanult,
, legcélravezéibb mozgasokat.

y’o

A gyakorlataikat jellemezze a

figyelemdsszpontositas, a fegyelmezettség.

1. Specialisan kepz gyakorlatok
Cél:

Kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztése.

ze Az el6z6 évfolyamok soran
megszerzett énléti, koordinaciés szint
meértékéenek ndvelése az életkori
sajatossagoknak megfdieh a tanuldk sajat
testtomegéenek megtartdsahoz és
mozgatasahoz, egyensulyozasahoz /figgé
tamasz- és egyensuly helyzetekben/.

Az esztétikai igényesség, a pontossag €s

fegyelmezettség hatarainak &itése.

U

Kizds feladatok és jatékok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeny

Megjegyzes

Az eloz6 évfolyamok feladatai, jatéka
valamint:

Szabadulés csukl6 fogasbdl (elv: az
ellenfél haivelykujja felé huzni a fogott keze

Oldalso leszoritas (hatonfekvésben
lévo tars rogzitesére kisérlet, karja
lefogasaval, torzsének mellkassal toétén
leszoritasaval).

"Legye®" (szemben &ll6, kézfogo
tarssal nyujtott testtelides hatra lassu

,® Sajatitson el tamadas haritasi

.

Fejlodjon fogd és szoritéereje.

Legyen képes kdzos sulypontot
kialakitani a kiizéipartnerével.

Legyen szamara termeészetes tested
forma a test-test elleni kiizdelem.

megoldasokat agresszi6 alkalmazasa esetén.

7 ESi

karnyujtassal, majd vissza).




. Jatékok:

» Grundbirk6zas (4 m atméi korbdl kell
kihGzni, kitolni, kiemelni a tarsat, vagy 3
mp-ig kiemelni).

+ Kotélhuzas.

e Szkanderezés féltérden (a masik
feltAmasztott térdén rogzitik a tanuldk a
kiizdi kéz konyokeét).

» "Kéz"vivas (mell§ fekwstamaszban 165
egymassal szemben dgvarok igyekeznek
a tars kézhatara tni, kdzben sajat kezik
védeni).

Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmeny Megjegyzes
1) Kosérlabda . Fejlc”)djbn,a labdas Ugyesség aézé| cél
évfolyamhoz képest.
. . A labdas lgyesséqg fejlesztése
2) Labdartigas _ kosérlabdaval.
. Tudjak a legfontosabb atadasmaddokat

3) Kidobos labdajatékok

JATEK

helyben és mozgés kdzben jartassag szinte
végrehajtani /kétkezes meilskétkezes fels
, egykezes atadasok egyszfrmail.

"Jatekigény kielégitése

A pontszer# jatékban ismerje a helyezkedé
legalapveibb szabalyait.

U




ljaszat

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeény

Megjegyzes

A 3. évfolyam anyaga, valamint a
lovéstechnikai elemek részleteinek
elsajatitasa

1 Helyes célra tartas, célra tartott feszité

oldas, oldas utani mozgasok.
2. A csuklo, a konyok, a vall, a torzs és i
lab 6sszehangolasa

A korosztalynak megfeléltavok I6véseére
felkészllés (10-11 évesek gyermek koroszt
10 és 20m tavokkal)

Lovéses jatékok.

Versenyek.

Az ijaszat 4gainak megismerése elméleti
szinten, bemutatasban

Képesek legyenek a lovési gyakorlatokat
onalléan végrehajtani

2K épesek legyenek a I6véshiztonsagi ismere

alkalmazaséra, betartaséra
;1
Mozgéastechnikdban mutasson ddgst az
el6z6 évhez képest.

aKepesek legyenek a korosztalyos versenye
szerepd tAvok és lIovésmennyiség
teljesitéseére, a terhelés elbirasara

A l6vés technikajanak tovabbfejlesztése

A megfeleb ideg-izom koordinacio
telkialakitasa, az automatizalt mozgas
megteremtése.

A sportag megszerettetése, érddkls
fenntartasa

ken

Megjegyzés:

Oktatastechnoldgiai eszk6zok: tukor,
videokamera, TV,

Felmérés:

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeny

Megjegyzes

Hungarofit modszer alkalmazéasa

Specialis felmérések:
Az egyénre szabott fontemeghatarozasaho

Erje el a Hungarofit modszer kbzepes
mindsitési szintjének megfeteteljesitményt
Oszi és tavaszi felmérés eredménye kozott
fejlodés mutatkozzon.

Kimutathat6 fejbdés az €lz6 évben elért
eredményhez képest

7 Képesek legyenek az ij megfeszitésének 11

szikséges felmérés.

7mp-ig tortéw tartasara (2mp-es sziinetekke

Fontos a megfel8lerssséd ij kivalasztasa

bX

2l),




| illetve 21mp-ig remegés nélkiil megtartani |




5-8. és 9-12. evfolyam

A sportagi tanterv a kerettanterv, illetve az aduttzmény helyi tantervével alkot egységet. Figgade veszi a kerettantervben szefepl
altalanos célokat és koévetelményeket, amel§ekiemeli a sportaghoz szikségeseket, valamintdgeii a specialis célokkal és
kovetelményekkel.

A kerettanterv fefildési szakaszok szerinti kimeneti kbvetelményrenésZigyelembe véve 6sszevontan jelenik meg 2-Blgam
gyakorlatanyaga, kdvetelményrendszere, melyet a&pdorosztalyos bontassal 6sszefliiggésben kaedlkie

A palyaijaszat korosztalyai (a korosztalyoknal a viesenyzb adott naptari évben betoltott életkora szamit):
«  Gyermek: 10-12 évesek (5-6. évfolyam); tavok: 1@6m

« Serdub: 13-14 évesek (7-8. évfolyam); tavok: 50m, 4@0m, 20m
- Kadet: 15-16 évesek (9-10. évfolyam); tavok: l&mak 60,50,40,30m; fitknak 70,60,50,30m
- Ifjusagi: 17-18 évesek (11-12. évfolyam); tav@ayoknak 70,60,50,30m; fidknak 90,70,50,30m

A kerettanterv ezekben az évfolyamokbarbsdsban az egyes sportdgak alapmozgasait tartalmeamnedyekbl az intézmeény adottsdga szerint
a helyi tantervben szerépbarmely sportag az ijaszat kiegészportagaként alkalmas. Ajanlott sportagak: atgtilszas, kuzigportok és
barmely labdajaték.

Az ijaszat sportagi tanterve az 5-8. és 9-12. gafulg a kovetkez tartalmi felosztédssal készil:

Célok:
altalanos és specidlis

Tartalom:

Gimnasztika

Képességfejlesztes: allokepessedfagiesztés, koordinacios képesség, lazasag-hajjékgy mentalis tréning
Felmérések

jaszat: sportagi alapismeretek, mozgastechnika



5-6. évfolyam

Altalanos célok:

- A fokozodo szellemi terhelés elviselése amsdizikummal, a fizikai terhelhéség fokozasa mellett.

« Az edzettség folyamatos szamssitése, a redlis edzettségi onértékehdszer megalapozasa

- A mozgaskoordinaciés képességek fejlesztéséneka tigen hatékony életkori szakaszanak maximétiadanalasa;

« A mozgaskultura tgyességi, koordinacios tartalgeniszéles skalajanak gyakoroltatasa, allandékihitiasok kozvetitésével.

« Az egész gyermek fejlesztése szabalyk®vanulasi, jaték, sport- és versenytapasztalatak al sikerélmény motivaciojaval, igerosr
onfegyelemmel, kialakuld 6nértékelési gyakorlaeggpatikus tarsas kapcsolatok jelenlétében.

- Egyittmikddeésre, a kiulonbéség, a ,nem vagyunk egyformak’elfogadasara szadias.

- Az egészség mégéseével kapcsolatos, mar kialakult pozitiv be#didisok, magatartasi szokasok, aktivitasokdretse, Bvitése.

- A prevencio mellett a relaxacio fogalmanak kitdligse, megértése, egyszatkalmazasa a mindennapokban a csaladdal egydtt.

- Ismeretek a lehetséges urbanizaciés artalmakrok emegértése, mindennapi gyakorlat az azok ellédekezésben. (pl. gerinctorna
hosszabb komputerhasznalat utan, talptorna, mazgdmd leve)

- A ndvekedés soran megjetedeformitasok kisirése, ellensulyozasa.

- Balesetmentes viselkedés.

- A keringési és légrendszeri mikodoképesség, a magasabban szabalyozott szint el&réssti fejlodés, érés igen kedueszakaszanak
maximalis kihasznalasa az orakon és az iskolaid¢gstés mas alkalmain.

- A kondicio kontrolldlasa a kitartasban.

- Afittség és az oromteli életvitel kapcsolatanatoblyitasa személyes példakkal (tanar as diakmineglyszel tudomanyos
ismeretterjes#tfogalmi és képi megjelenitéssel.

- Az élsportoldi és a hétkoznapi edzettség megfogedss elkilonitése.

- Atermészetes mozgasformék automatizacioja, a nélgla feladatoknak megfedatselekvésbiztos alkalmazésa. A korabbi
koordinaciods fejlesztésen tal a kinesztétikus dfifeialé kepesség, a gyorskoordinacio és a finoondioacio kiemelt fejlesztése.

- A nem és a bioldgiai életkor miatti kesth kiilonbdzdségek differencialt kezelése, a mozgasos tanukis/atszintjein.

- Alazasag, az izileti mozgashatarok tagassaganakaftasa és fejlesztése.

- Alegalabb két sportagi rendszer technikai-taktéddapelemei mozgastanulasanak tébbnyire manipu&zidkasza, a pontos tanulas,
gyakorlas, sportagi versenyformak megismeréseafoftos €rs kontroll mellett.

« A beteg sérilt tarsakat segielfogado (integraciot segjtviselkedéskultara pozitiv med@sitése, mintdk bemutatésa.



Sportagspecifikus célok:

Versenyszellem kialakitasa;

Gimnasztika

Az altalanosdtéri szabalyainak ismerete, biztonsagdiasr mozgas;
A sportag mozgasformainak, alapismereteinek elngsgi(tenyér,csukld, konyok, vall, térzs,
Az alapveb |6véstechnika stabilizalasa;

A sportagi tevékenységhez szilkséges akarat, dgiglirentartasa;

A versenyzeéssel kapcsolatos szabalyok alkalmazasa;

Versenyeken valo részvétel, torekedjen a saj@siéinényének a fokozasara;

Felkészités a mentalis technikak elsajatitasara
Ismerkedés a kilonbé6zzakagak eltértechnikajaval elméletben és gyakorlatban is.

lab perttelyzete);

Tartalom

Kbvetelmény

Megjegyzés

Hosszabb alapgimnasztika — sorok egy@zer
alapformakbal.

Egyszetibb nagymozgasokkal néhany
bemelegié eljards megismerése, alkalmaza
tanari vezetéssel;

8 — 16 Utem, t6ébb egyszdralapformat
egymasutanisagban tartalmazd, mindenfajt
koordinéaciot fejlest szabad -, tarsas -,
szergyakorlatok; (bot, kézisulyzé /0.5 kg/,
ugro-és gumikotel )

Aktiv, dinamikus, izlleti mozgékonysagot
fejleszty gyakorlatok;

4 (temi egyidejileg két — harom alapforméat
tartalmazo gyakorlatok;

Kondicionélas természetes médon dzé&l
gyakorlatok altal, sajat testsullyal, a

Képesek legyenek az egyes alaphelyzetek,
kartartasok pontos végrehajtasara.
Ismerjék fel mozgasukban a sajat hib4jukat
sképesek legyenek a korrigalasra.
A kontrollalt, szép végrehajtas pozitiv
megebsitése, gyakori bemutattatas.
aAz Onellerbrzés érdekében (lefdség szerint)
tukor ebtt végzett gyakorlas (hazi feladat
formgjaban is).
Vezeényszavakra val6 gyors reagalas
kontrollja, jatékok az alapformakdatlivasara.
A mérheb, megtett it, 6nmagahoz mért
fejlodés megallapitdsa, esetenként mar
verseng helyzetben.
A differencialt fejbdési szintek, sajat féjtiés
pozitiv megetsitése.

mozgasoptimumra torekedve, a kitartast

Fokozott figyelem sziikséges a stabil
testhelyzetekben /szdgallas, terpeszallas/
wtérd kargyakorlatoknal a helyes testtartas
megkovetelésére.

Az Orakezdés rendjének automatikus,
onkontroll szabalyozta megfelelés.

A kialakitott verbalis (a helyes
nyelvhasznalatot megkévetelve) és non
verbalis kommunikacios formak betartasa.
Balesetmentes, masokra valo tekintettel,
célszeti kozlekedés a tornatermi (udvari stb
térben.

p—



novelve;

Megtanult gimnasztikai gyakorlatsorok
bemutatasa, kontrollalt testtartassal.
Altalanos testtartasjavito, gerinc — dsaileti
mozgékonysagot, talpboltozatot fejlészt
gyakorlatok, térzséisités valtozatos maodon.
A torzsebsités minden formaja.

A gerinc izomzatanak, altalanos és

izomcsoportonkeént izolalt ésitése: a
korrekcios utasitdsok maradéktalan
végrehajtasa, a torzsssitése konny

szerekkel il és fekw helyzetben.

2 — 4 6nalléan kontrollalt, otthon is gyakorolt

torzsebsito €s izomzati letapadast meggd
nyujto, és a talpboltozatotdits feladat
automatizalt végrehajtassal.

Képesséqg fejles&tgyakorlatok

Tartalom

Kbvetelmény

Megjegyzés

Alloképesség:

A gazdasagos futdbmozgas kialakitasahoz
szlikséges gyakorlatok: A futdiskolai (kbzep
€s magas térd- és saroklenditéssel futas) é
futéfeladatok (fokozo futasok, valtakozo
sebességfutasok, repilk) széles skalajanak
gyakorlasa; az als6 végtag izomcsoportjain
sajat testsullyal torténerositése;

Szabad és szerekkel toréégimnasztikaba
épitett szokdeléseketsgkszit, és az atlétika
ugrasokra ravezéftelugrasok, felugrasok

Ismerjék meg a kulonbézyyorsasagu futaso
technikajat (talajfogas)

dsitarto futas helyes Iégzéstechnikaja alakul,
sKi.

k

o

k Alapfoku tajekozottsag a rendszeres edzés
fizikai teljesitmények 6sszefliggéseinek
on

valtott labbal - karlenditéssel, kozbe iktatott

és a



futasokkal, padon és zsamolyon)
gyakorlatokkal. Kulonbdz magassagu
akadalyok felett atugrasok, atfutasok,
szokdelések.

Aerob-jelledi kitarté futas:

Kotetlen tartds futas 8 — 10 percig az egyeéni

képesseégeknek megfaiedzinten.

2000- 5000 m futasok egyeni sebességgel
2000 m futéas differencialt csoportokban vag
késleltetett inditassal, dde egy-egy
alkalommal; alapvétinformaciok az egyéni
tempdbeosztas megtervezéséhez.

Specalis alloképesséq:
Sajat, egyénre szabott fontdr§j megtartasa
kihazott allapotban (veséxélkil)

Erofejlesztés:

Altalanos

Gimnasztikaba beépitett statikus és dinami
szabad és kéziszer /( bot, kézisulyzo /0.5 kg
ugré-és gumikaotel, gumiszalag )

Maszasi — fuggeszkedési kisérletek radra
kotélre (maszokulcsolassal ), maszoversen
maszo valtoversenyek..

Fokoz6dd gyorsasaggal maszasok, verseny
flggogyakorlatok tornaszereken, természets
akadalyokon; fuggallasban, fliggésben

tovabbhaladés; vandormészas bordasfalon
novekw tavolsaggal. A maszas technikajan

Az egyéni sebesség mutassondidfist az
egyes tavok teljesitésénél

y

Képesek legyenek legaldbb 5 x 7 mp-ig
(2mp-es sziunetekkel) megtartani az ijat
kihazott allapotban. Az ismétlésszamot
fokozatosan emelve, képesek legyenek elju
a 10-12 sorozatig.

kus
y/,

yek,

Pulzus mérésével tanuljdk meg felmérni a
sajat teljesitményiket

A helyes mozgastechnika esetén novéllzet
ismétlésszam.

tni




alkalmazasa hosszabb uton, mint az also
tagozatban; fel-, lemaszasok egy — két
kétélen; vandormaszo valtéversenyek; egyé
versenyek radon, koétélen 3 — 4 fogassal;
fluggeszkedesi kisérletek egy — két kétélen
Tornapadon utanzé gyakorlatok ( nyalugras
foka - medvejaras, magas- mély
fekvétamaszban tamlazas)

Sor és valtéversenyek

Hajitasok, Iokések, vetések (1-2 kg-os
tomottlabdaval), egy- és kéetkézzel, hélyb
lendtletvétellel. Célbadobd versenyek
kulonbo® sulyu szerekkel.

Kizds gyakorlatok:

A tol6 és huzéér fejlesztése told és huzo,
ellentartast kivalté gyakorlatok, helyzetek
altal, jatékosan, parban, csoportosan.

Specialis afsités:

Vallizilet specidlis drsitése gumikotél
segitségével kilonbéxiindul6é helyzetekben
(szbgallas, terpeszallaspbikelyzet talajon és
szereken). Hazasok, tolasok kilonboz
kartartasbol kartartasba dinamikusan, illetvg
az egyes gyakorlatok véghelyzeteinek statil
megtartasa 8-16 Utemig.

Oldalso kozeéptartas megtartasa (tenyérrel
lefelé) kllbnb6# testhelyzetekben hosszabl

ani

Legyenek képesek a gerincoszlopot stabila
megtartva végrehajtani a mozgast a kiloib
2 testhelyzetekben.
KUS

ideig (kb. 3-4 percig), ugyanez csukott

Fontos, hogy érezze az dsszefiiggést a kar
nvallizilet, a lapocka és a torzs izomzata
OkOzOtt, valamint, hogy a felsest mozgasait a

alsotest poziciojatol fuggetlendl stabilan tud

végrehajtani.

A hosszu ideig tarto statikus oldalso
kozéptartas célja, hogy a versehiyaegtalalja

N

ja

azt a gazdasagos testhelyzetet, amely réve




szemmel, és versenysien is.

Koordinacios kepességek:

Egyensuly gyakorlatok

Vonalon és padon jarasoloes, hatra, oldalra
haladasok térdé) négykézlab tAmaszban,
hason — és hanyattfekvésben; tamlazas
oldaliranyban magas padon, KTK — n,
gerendan, két magas padoérelés hatra.
Oldalso kozéptartas, és mas kartartasok
statikus megtartasa egy labon, csukott
szemmel.

Felforditott padon, parban, oldalso, illetve
mellss kbzéptartasban az egyik kézfejet
egymasnak tAmasztva, kiizdelem. Hajlitott
valtoztatasaval tolni, illetve engedni és
megtartani a masik karjanak tolasat.

Specialis koordinacio:
Gumiszalaggal a mozgastechnika kivitelezé

jobb és balkézzel egyarant, kiulonboz
testhelyzetekben.

Egyensuly megtartasa egyensulyozo

eszk®dzon, az titartam fokozatos novelésével.

Lazaséag és hajlékonysag:

Stretching altalanos gyakorlatanyaga, kiem
tekintettel a vallizulet és a fej oldaliranyd
mozgashatarainak szélesitésére, valamint 3

s& mozgastechnika alapjait és sorrendjét tuc
gumiszalaggal is kivitelezni, tikorast otthon
gyakorolni, megitélni, hogy helyes-e a
technika.

A

nyaki izmokat nyujto gyakorlatokra.

legkisebb energia-befektetéssel tudja
megtartani a poziciot: vall és lapocka
helyzete. A |6vés soran kigsh hasonlé
poziciéban ugyanerre kell torekednie.

A feladat célja: az ijtartd kar stabilitAsanak
novelése.

ja




Mentaltréning

Relaxacié elsajatitasa alapfokon
Teljes légzés megtanuldsa
Imaginacio

Tanulja meg a kutskornyezet kizarasaval a
bels) figyelemre, tudja a figyelmét a
kl6nbd® izomcsoportokra illetve
testrészekre dsszpontositani.

Mentalis technikak elsajatitasara valo
felkészllés. Imaginacio: csukott szemmel
kilonbo® ismebs targyak, helyszinek
részletes felidézése, kicsinyitése/nagyitasa
tavolitasa/kozelitése.

Felmérések

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

Hungarofit modszer alkalmazasa

Specialis felméresek:
Az egyénre szabott fontemeghatarozdsaho
szlikséges felméreés.

Korosztalyos tavok felmérjelleggel vald

Erje el a Hungarofit modszer kbzepes
minoésitési szintjének megfeteteljesitményt
Oszi és tavaszi felmérés eredménye kozott
fejlédés mutatkozzon.

Kimutathat6 fejbdés az €lz6 évben elért
eredmeényhez képest

Képesek legyenek az ij megfeszitésének 1!
7 7Tmp-ig tortéd tartdsara (2mp-es szunetekke
illetve 21mp-ig remegés nélkil megtartani g
megfeszitett ijat

Az egyes felmérések kozott mutatkozzon

b¥ontos a megfelélerssseéd ij kivalasztasa

2l),

!

Felmén Iovések: kéthavonta

teljesitése.

fejlodés

ljaszat

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeny

Megjegyzes

A 4. évfolyam anyaga, valamint a
lovéstechnika elemeinek elsajatitasa,

Képesek legyenek a l6vési gyakorlatokat
onalléan végrehajtani.

A l6vés mozgéastechnikajanak
tovabbfejlesztése.




finomitasa

A korosztalynak megfeléltavok |6vésére
felkészlilés (11-12 évesek gyermek
korosztaly): 10-20m

Az ijaszat alapvét korosztalyi
versenyszabalyainak gyakorlasa, felkészilé
versenyre.

Célzés, célzasi médok tanitésa, |6vés tablar
helyezett foltra, képre, lufira

Huzashosszjetz(kattintd) alkalmazasa,

hasznalata. Finomkoordinaciéval végrehajtottvVersenyszellem kialakulasa

oldas.
Tartés Iovéses terhelések.

Iskolazas, technika finomitasa Ures tablara,
[6lap nélkal.

Lovéses jatékok
21-ezés
lufira 16vés
pontgyajto

Haziversenyek, versenyszituaciok gyakorlas
Versenyen val6 részvétel.

Erosités megfelél erssséd ijjal. Piramis,

Képesek legyenek a l6vésbiztonsagi
ismeretek alkalmazasara, betartasara,
figyeljenek, vigydzzanak egymasra.

Mozgéastechnikdban mutasson ddgst az
el6z6 évhez képest.

sKépesek legyenek a korosztalyos versenye
szerepd tavok és lbvésmennyiseg teljesités
(2x 12x3 vessd), a terhelés elbirasara, a
atavok alatti teljes koncentraciora.

Az altalanos szabalyok ismerete

Legyenek képesek piramis rendsizkivési

A megfeleb ideg-izom koordinacio
kialakitasa, az automatizalt mozgas
megteremtése.

A sportag megszerettetése, erdekls
fenntartasa.

kKektatastechnoldgiai eszkdzok: tikor,
evedeokamera, videofelvételek, stb.
alkalmazéasa.

Loveses jatékoknal a célzasi képességek
fejlesztése érdekébenddp kilonbosd
terlleteire célozzanak

eléréseére.
Cél: A megfeled ideg-izom koordinacio

kialakitasa, az automatizalt mozgas
megteremtése, fejlesztése.

terhelést kivitelezni, és a terhelés fokozatos

D

A versenyeken térekedjen a legjobb eredmg




l6vésnél az ijat kihtzott allapotban megtartal
és utanadni.

nnovelését elviselni: 3 vessdmp, 3 vessz7
mp, 2 vessz 10mp, 3v 7mp, 3v 5 mp.




7-8 évfolyam

Altalanos célok:

Objektiv adatok alapjan a sajat edzettségi allepoetése; egyéni dontések a sajat mutatok onalltagaban, fejlesztésében. A testi és
szellemi terhelés egyensulyban tartasa..

A koordinaciés mozgaskészlet sportagi célok szatghh allitasa. A sportagak lelegikajanak alapvétmegértése, a
torvényszeliségek elfogadasa, onalld kdvetkeztetések levonasa.

A sajat én keresése kdzben az eddig kialakult ékeélitszokdsok mefgzése. A valdszérénkép kialakitasa. A szabalyok értelemézer
elfogadasa. Egitmegoldasokra nyitottsag a konfliktusokban

Tobb relaxacios eljaras ismerete a stresszoldas ssiresszoldd motoros gyakorlatok ismerete; kiigtes atélése; a gerinctorna
gyakorlat készleténelkobllése; az 6n — és masokra veszélyes viselkeddssddmbeni helyes értékitéletek elfogadasa; amafis
folyadékszilkséglet, a taplalkozas és a pihenés egy Iényeges informacidjanak megértése;

az artalmak elkerllése; a sajat nem higiéniaja.

A keringési és légaendszer fejlesztése, a kontrolalt mérések se@itetgaz ef €s gyorsdr mérhebségének megismerése egy — két
motoros gyakorlat altal; a tudomanyos ismerettetgsstestkultiraval kapcsolatos produktumainakkéédé befogadasa;a fittség mint
érték képviselete a tarsas korosztalyos kapcsdiatok

tanult koordinaciés mozgaskészlet cél§zmsznalata; pszichés reakcidkban absztrakcidagdi, kreativ megoldasoksbivasa; a
kulturélt mozgas megjelenése (alerban lanyoknal) a hétk6znapi mozgaskészletbkét sportagi rendszer technikai-taktikai
alapelemei, mozgasos cselekvései automatizacioja.

Az egyeén értelmi és érzelmi viszonydnak meghat&aadsportértékekkel kapcsolatban; a jellem fegagza sport altal; a
parkapcsolatok kultirajanak megalapozasa, a tadiik-€s a diak — diak dsszelitkozések konstrukiivaimak megbeszélése; a masik
ember tiszteletben tartasa, odafigyelés a tarsakra.

Sportagspecifikus célok:

A kulonbo® szakagak szabalyaival valé ismerkedés, biztonsé&iglekedésdtéren és terepen is.
A mozgéstechnika folyamatanak elmélyitése, |épékeindatos ismerete

A lovéstechnika stabilizalasa, hatékonysaganaklaéee

Sajat mozgastechnikajanak elemzésére, korrigalasa

A sportagi tevékenységhez szilkséges akarat, dgietirentartasa;



Szakéag kivélasztésa.

A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok alkalmazasa;
Versenyeken valo részvétel, torekedjen a saj@siginényének a fokozasara;
Mentalis technikéak és vizualizacié elsajatitasara

Gimnasztika
Tartalom Kovetelmeény Megjegyzes
Gimnasztika kéziszerek felhasznalasaval, | Az automatizalt gyakorlatok bemutatasa a
sajat parnak, a tanar lazabb és a tars szoros
zenére bemutatott 6sszefibgggmnasztikai visszajelzési mellett; a hibék kijavitasa.
A kontrollalt, helyes végrehajtas pozitiv
sorok kialakitasa. megebsitése.
Egyszetibb nagymozgasokkal néhany Képesek legyenek ijasz-specifikus 4

onalléan; 2-4-8-16 Utetnszabadgyakorlatok
€s szabadgyakorlati alapformaju tarsas,
kéziszer-/ bot, kézisulyz6 1-2 kg , gumiszalg
gumikotél/ és egyszérszergyakorlatok,
amelyek egyidéjleg két — harom alapformat

is tartalmazhatnak. Aktiv, passziv, dinamik ¥

statikus izlleti mozgékonyséagot fejleszt
gyakorlatok Kiemelten a vallizilet
mozgashatarainak noveléseNyaki izmokat
nyujto gyakorlatok- a fej oldaliranyu
mozgashatarainak szélesitésére

Kondicionélas tervezett gyakorlatok altal,
allandoan visszatémgyakorlassal, a
mozgasoptimumra térekedve, a kitartast
novelve.
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bemelegit eljaras megismerese, alkalmazélsgemeleg'tes onallo vegrehajtasara, szabady

éziszer-gyakorlatokkal.

udatosuljon az egyes gyakorlatok hatasa
Ulénbd2 izomcsoportokra.

altozatosan tudjanak alkalmazni
gyakorlatokat adott izomcsoportokra
vonatkozoan.

A bovitett gimnasztikai tudas és készlet a
helyzetnek megfelélelshivasa.




Korabbinal bonyolultabb, megtanult
gimnasztikai gyakorlatsorok bemutatasa,
kontrollalt testtartassal, zenére, egyutt és
onalléan.

Altalanos testtartas javitasi (gerinc-@sip
mozgékonysagot nougltalpboltozatot
erssits), valamint Iégé gyakorlatok,
torzsebsités valtozatos modon,
torzsebsitések minden forméja.
Tartasjavito, a gerincoszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat biztositd
gyakorlatok, valamint az egyéb ortopédiali
elvaltozasokat meg&to, ellensulyozo
gyakorlatok.

A torzs ebsitése szerekkel dies fekw
helyzetben.

Onall6an felligyelt, otthon is gyakorolt
torzsebsits és izomzati letapadast megg,
nyujto, és a talpboltozatotdits feladatsor

(6-8) automatizalt végrehajtassal.

Képessegfejlesztés- felmérés

Tartalom

Kbvetelmény

Megjegyzés

Alloképesség

Aerob jelledi futasok a sebesség novelésév

Kotetlen tartds futas 20 percig az egyeéni
képesseégeknek megfaledzinten; tartos futas
iramnehezitésekkel; nehezitésekkel (terep,
akadaly), a tav novelésével.

A megfeleb mozgéstechnika alkalmazasa a
ekilonféle futasoknal,

Az alaptechnikak, mozgasstilus pontos

rogzitése.

4000m futas egyéni tempdban

Képesek legyenek legaldbb 7 x 7 mp-ig

T4jékozottsag a rendszeres edzés és a fizil
teljesitmények dsszefliggésir

cai




Specidlis alléképesség:
Sajat, egyénre szabott fontdrgj megtartasa
kihuzott allapotban (veséxélkil)

Erofejlesztés:
Altalanos gimnasztikaba beépitett statikus
dinamikus szabad és kéziszer gyakorlatok.
Maszas — fuggeszkedés rudra — kotélre

(méaszodkulcsolassal ), maszoversenyek, ma
valtoversenyek..

Fugghgyakorlatok tornaszereken, természet
akadalyokon, figgésben tovabbhaladas;
vandormaszas bordasfalon névékv
tavolsaggal. A maszas, fliggeszkedeés fel-, |
egy — két kotélen; vandormaszo
valtéversenyek; egyéni versenyek radon,
kotélen

Tornapadon utanzo gyakorlatok ( nyualugras
foka - medvejaras, magas- mély
fekvétamaszban tamlazas)

Hajitasok, Iokések, vetések (2-3 kg-os
tomottlabdaval), egy- és két kézzel, hélyb
lenduletvétellel.

Klzds gyakorlatok:

A tol6 és huzéér fejlesztése told és huzo,
ellentartast kivalté gyakorlatok, helyzetek
altal, jatékosan, parban, csoportosan. /

D~

L

botbirk6zas/

(2mp-es szunetekkel) megtartani az ijat
kihuzott &llapotban. Az ismétlésszamot
fokozatosan emelve, képesek legyenek elju
a 10-12 sorozatig.

SZ0

es

tni




Specialis afsités:

Vallizilet specidlis drsitése gumikotél
segitségével kilonbéxiindul6é helyzetekben
(szbgallas, terpeszallaspbiklyzet talajon és
szereken). Huzasok, tolasok kilonboz
kartartasbol kartartasba dinamikusan, illetvg
az egyes gyakorlatok véghelyzeteinek statil
megtartasa 8-16 Utemig.

Oldalso6 kozéptartas megtartasa (tenyérrel
lefelé) kilénboa testhelyzetekben
hosszutavon, ugyanez csukott szemmel.

Koordinacios képességek

Egyensuly gyakorlatok

Vonalon és padon jarasoloed, hatra, oldalra
haladasok térdé)] négykézlab tAmaszban,
hason — és hanyattfekvésben; tamlazas
oldaliranyban magas padon, KTK — n,
gerendan, két magas padoéirelés hatra

Specialis koordinacié

Gumiszalaggal a mozgastechnika kivitelezé
jobb- és balkézzel egyarant, killonboz
testhelyzetekben.

Egyensuly megtartasa egyensulyozo

eszkdzon, az titartam fokozatos novelésével.

Lazasag és hajlékonysag:
Stretching altalanos gyakorlatanyaga, kiem

Legyenek képesek a gerincoszlopot stabila
megtartva végrehajtani a mozgast a kiloib
testhelyzetekben.
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gumiszalaggal is kivitelezni, tikorédt otthon
ggyakorolni, megitélni, hogy helyes-e a
technika.

A mozgastechnika alapjait €s sorrendjét tudj

n

OErezze az dsszefuggést a kar, a vallizillet, 2
lapocka és a torzs izomzata kdz6tt, valamin
hogy a fel$test mozgéasait az alsétest
pozicigjatol fuggetlenul stabilan tudja
végrehajtani.

A hosszu ideig tarto statikus oldalso
kozéptartas célja, hogy a versehiyaegtalalja
azt a gazdaségos testhelyzetet, amely réve
legkisebb energia-befektetéssel tudja
megtartani a poziciot: vall és lapocka
helyzete. A I6vés soran kigsh hasonld
poziciéban ugyanerre kell torekednie.

—




tekintettel a vallizulet és a fej oldaliranyd
mozgashatarainak szélesitésére, valamint 3
nyaki izmokat nyujté gyakorlatokra.

Mentaltréning

Vezetett relaxacio gyakorlasa
Légzéstechnikak alkalmazasa

Mentalis technikak elsajatitasa:
mozgastechnika vizualizalasa (ijjal a kézbe
és anélkul), versenyhelyszin és sajat
felszerelés felidézése, érzésekkel, érzékekl
val6 6sszekapcsolasa (pl. a természék er
érzékelése, a markolat fogadsanak érzete)

)

Tanulja meg a kutskornyezet kizarasaval a
bels) figyelemre, tudja a figyelmét a
klonb6® izomcsoportokra illetve
testrészekre dsszpontositani.

cel

Felmérések

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

Hungarofit modszer alkalmazasa

Specialis felméresek:
Az egyénre szabott fontemeghatarozasaho
szlikseéges felméreés.

Korosztalyos tavok felmérjelleggel vald

teljesitése.

Erje el a Hungarofit modszer kbzepes
minoésitési szintjének megfeteteljesitményt
Oszi és tavaszi felmérés eredménye kozott
fejlédés mutatkozzon.

Kimutathat6 fejbdés az €lz6 évben elért
eredmeényhez képest

Képesek legyenek az ij megfeszitésének 15¥ontos a megfelélerssseéd ij kivalasztasa

megfeszitett ijat

Az egyes felmérések kozott mutatkozzon
fejlodés

7 7mp-ig tortés tartdsara (2mp-es szunetekkel),
illetve 21mp-ig remegés nélkil megtartani a

Felmén I6vések: havonta




fjaszat

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeény

Megjegyzes

A lovéstechnika elemeinek gyakorlasa,
finomitasa.

A korosztalynak megfeléltavok lovése (13-
14 évesek: serdbikorosztaly): 20-50m

Huzashosszjetz(kattintd) alkalmazasa,
hasznélata.

Gyakorlas kulonbdézidojarasi és/vagy zavar
kilss koralmeények kdzott.

Ismerkedés mas szakagakkal, azok
kiprébalasa jatekos formaban (futasijaszat,
3D, terepijaszat)

Tartés lovésterhelések, teherbiras fokozatq
nodvelése, 2 tavrol 4 tavra

Felszerelés hangolasa.
Csapatverseny gyakorlasa jatékos formaba
Versenyjelleg edzések, felmérések
Felmérések

Versenyek
hazi, felméé versenyek

Mozgéastechnikdban mutasson ddgst az €lz6
Képesek legyenek a |6vési gyakorlatokat
onalléan végrehajtani.

Huzéshosszjetz(kattintd) megfeld
alkalmazasa.

GTanulja meg stabilizalni a technikajat a
természeti €k kedvedtlen hatdsa alatt is.

Alakuljon ki a dominans szakag iranti

elkotelezettség

44 éves korra képesek legyenek 4 tav
egyenletes teljesitésére (4x 12x3 vé¥sz

és szerepuket, valamint a sportagi
riszakkifejezéseket.
Versenyszellem tovabbfejlesztése.

A versenyeken térekedjen a legjobb eredmé
elérésére.

Edztaborokban valé részvétel.

regionalis

Ismerje a felszerelés és kiegéskieInevezéset

A sportag megszerettetése, erdekls

évhez képest. Mozgasa valjon gazdasagosalfeantartasa.

A versenyzési rutin kialakitasa.

Specialis képességfejlesztés

Sokoldall, sportagspecifikus képzés.
Oktatastechnoldgiai eszk6zok: tukor,
videokamera, videofelvételek, stb.
alkalmazasa.

Edztabor szervezeése.

A mar kialakult ideg-izom koordinacio
tovabbfejlesztése, a ,felesleges” mozgasok

kiiktatdsa, valamint a meglévdeg-izom
koordinacié tovabbi ,csiszolasa”.




0rszagos

9-12. evfolyam

A célkitizéseket tekintve a 9-12. évfolyam egységes szaltksekintheb, ezért a célokat egységesen,az aldbbiakban falglddisze.

Altalanos célok:

segiteni kell a tanuldk kedvétesti fejbdését, a tAmaszto rendszer aktiv és passziv sl&ktfcsont és izilet, valamint

izomrendszer) kedvézovabbfejbdését, teljes kialakulasat, a keringési ésdégedszer optimalis teljeéképességének
megvalositasat;

edzettségiket, ellenalloképességuiket gy kelldgjgmi, hogy kedvézfeltételek alakuljanak ki benniik a megbetegedédiek, a

pszichés és fizikai terhelések elviselésére, erepsiztil a j0 pszichoszomatikus kozérzet fennndsicad,;

a civilizacios és urbanizacids artalmakbol adodop@diai elvaltozdsokat segitse mégal, sziikség szerint ellensulyozni ez a

testnevelés;

jussanak el rendszeresen @zplem élményéhez;

legyen 6romuk a tevékenységben akkordsakkor killdndsen, ha a tevékenység nagyfokuadtigsal jar;
tanuljanak meg keséség nélkul, emeliivel vesziteni, ismerjék el a jobbdpelmét;

a félelemérzeés tudatos lekizdése;

a szabalyok kovetkezetes betartasanak készsédéadismay” szellemisége;

az akaratef, a kitartas, a céltudatossag;

legyen vilagos képik végrehajtott mozgasaikrotrészeik egymashoz valé viszonyardl, testikneklzetéelfoglalt helyéil;



* megfeleben érzékeljék a latott, tanult mozgasok ritmussitudjak visszaadni sajat végrehajtasuk sorareddéhegoldas
(gyakorlat) ritmusképletét;

» térbeli thjekozddd képessegik ugyddjbn, hogy sajat maguk térben elfoglalt helyétyeé mozgaséat, annak irdnyat, sebességét
» azokat célszéen tudjak alkalmazni a tanul6k az adott sportaggésendszerében;

* az adott sportagi mozgasrendszernek megfgemzk (tartas, kifejezésmaod, kdonnyesség, pontossagia, stb.)
mutatkozzanak meg a végrehajtasban;

» afeladatmegoldassal (gyakorlat) szolgalt teljesitynfolyamatosan javuljon;
» ateljesités valtoz6 feladathelyzetekben is jellereea tanulot;

* A mozgasos feladatmegoldas soran ertsék meg égs@liga megoldas legfib mechanikai, biomechanikai jelletiiz
Fogalmazddjanak meg a tanuldkban szaballiségek, torvényszéségek, feladatmegoldasi sémak és ezeket legyepekdié atvinni
(transzferalni) mas, analdg feladathelyzetre is.

« Ertsék meg a testnevelés, a rendszeres fizikaiitdlgibioszocialis jelefiségét. Legyenek tisztaban motoros képességeik
fejlesztésének fontossagaval, és a fejlesztés raaisgel.

» Sajatitsak el a feldolgozott sportagak legfontossatalyait.
A feldogozott testgyakorlatok, a megismert sportagaén ismerjék meg a mozgas 6romét. A sportd§srvszamukra élményforrdssa

és ezen keresztll életformajuk részéve. Kornyebetiikugalljdk a rendszeres fizikai aktivitas egégiejleszb, medirzo, 6romet add voltat.

Ismerjék meg a szabadi@ltdltésének hasznos modjat és azok célsnédositasait a kilonbé62vszakokban (Uszas, sielés,

korcsolyazas, lovaglas, turadzas, bowling, teneltefisz, flow ball, golf, kerékpar). Tudjanak @& szabadid programot késziteni.

A rendszeres fizikai aktivitas, edzés eredményer@sitmény ndvekedést (képességtist) a tanuldoknal. Ezek a tanuldk

Onellerbrzésére, a tanari munka visszaigazolaséra szolgalna

Sportagspecifikus célok:

A mozgéastechnika folyamatanak elmélyitése, lépékeindatos ismerete
Egyéni technika kialakitdsa

A ldvéstechnika stabilizalasa, hatékonysaganaklaége

Sajat mozgastechnikajanak elemzésére, korrigalasa



A sportagi tevékenységhez szilkséges akarat, dgiglirentartasa;

Versenyeken valo részvétel, torekedjen a saj@siginényének a fokozasara;

Mentalis technikdk megismereése, azok elsajatifdsdapszicholdgus segitségével, majd a technikakdggakorlasa;

jégatechnikak elsajatitasa;

A kiegészib sportagak rendszeres gyakorlasa, kiemelten az észétarto futas;

Realis tanulasi és versenyzési célokat allitsumiden tanul6 elé;

Ugy kell szervezni, iranyitani mozgastanulasukagyha tanulas minden fazisat sikerként éljék meg;

Az Onfegyelem magas szintje;

A figyelem 6sszpontositasanak képessége, a figyrlgadelmének névekedésével 6sszhangban;

Jol érzékeljék az egyensulyozas léksépét, az egyensuly vesztés e€s visszaallitas bidanéset;

Véljanak alkalmasséa adott tevékenység huzamos ideiyt fenntartasara aerob feltételek k6zott, viseljéhzeanaerob viszonyokat;
Fejlesszék éérizzék meg izileti mozgékonysagukat, hajlékonysaték valjanak képessé tudatos ellazulasra;

A rendszeres sportolas eredményeként is valjanakdedos, céltartd, a tevéknyeség soran turelmesid a nehézségeket vallalo és
leklizdh, a vetélytarsakat partnerként kézélket elismed, méltanyolo, a szabalyokhoz korrekten igazodaandtezdeményéz a
tanulsdgokat levond, sikereket szerényen Kezatmélyiséggé.



9-10. evfolyam

Gimnasztika

Tartalom

Kbvetelmény

Megjegyzés

Gimnasztika kéziszerek felhasznalasaval.

Egyszetibb nagymozgéasokkal néhany
bemelegit eljaras alkalmazéasa 6nalléan; 2-
8-16 Utend szabadgyakorlatok és
szabadgyakorlati alapformaju tarsas, kézisz
/ bot, kézisulyzo 1-2 kg , gumiszalag,
gumikotél/ és egyszéiszergyakorlatok,
amelyek egyiddileg két — harom alapformat
is tartalmazhatnak. Aktiv, passziv, dinamik
statikus izlleti mozgékonysagot fejlaszt
gyakorlatok Kiemelten a valliziilet
mozgashatarainak novelésa\yaki izmokat
nyujté gyakorlatok- a fej oldalirdnyu
mozgashatarainak szélesitésére

Az automatizalt gyakorlatok bemutatasa a
sajat parnak, a tanar lazabb és a tars szoro
visszajelzési mellett; a hibak kijavitasa.

A kontrollalt, helyes végrehajtas pozitiv
megebsitése.

4=

q{_épesek legyenek ijasz-specifikus
kéziszer-gyakorlatokkal.

uF‘sﬂmerjék az egyes gyakorlatok hatasat
kulonb6z izomcsoportokra.

Véltozatosan tudjanak alkalmazni
gyakorlatokat adott izomcsoportokra
vonatkozoéan.

Altalanos testtartas javitasi (gerinc-@sip

bemelegités 6nallé végrehajtasara, szabadt

A bemelegitést csoportosan is végezzek,
sgyakoroljak fix mozgasorral. Ez segiti a
csapatszellemet €s a mentalis rahangoloda
versenyek éltt.

és




mozgékonysagot novgltalpboltozatot
erssits), valamint 1égé gyakorlatok,
torzsebsites valtozatos modon,
torzsebsitések minden forméja.
Tartasjavito, a gerincoszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat biztositd
gyakorlatok, valamint az egyéb ortopédiai
elvaltozasokat meg&to, ellensulyozo
gyakorlatok. A torzs ésitése szerekkel dies
fekvo helyzetben.

Képessegfejlesztés- felmérés

Tartalom

Kbvetelmény

Megjegyzés

Alloképesség

Rendszeres, aerob jeliefutasok a sebesség
novelésével

Kotetlen tartds futas 30-40 percig az egyén
képességeknek megfaledzinten; tartos futas
iramnehezitésekkel; nehezitésekkel (terep,
akadaly), a tav novelésével.

5000m futas egyéni tempdban

Specalis alloképesséq:

Sajat, egyénre szabott fontdr§j megtartasa
kihazott allapotban (veséxélkil)

Kiegészié sportagként aerob-alloképesség
fejlesztéséhez Uszas alkalmazasa

Erofejlesztes:
Altalanos gimnasztikaba beépitett statikus 4

A megfeleb mozgéstechnika alkalmazasa a
kulonféle futasoknal,

Az alaptechnikak, mozgasstilus pontos
rogzitése.

Képesek legyenek legaldbb 7 x 7 mp-ig
(2mp-es szunetekkel) megtartani az ijat
kihuzott &llapotban. Az ismétlésszamot
fokozatosan emelve, képesek legyenek elju
a 10-15 sorozatig.

Huzodzkodas és flggeés tartdsaban a

Tartésan alacsony pulzusszam kialakitdsa
novekw igénybevétel hatasa alatt is. A

A stabil és hosszu tdvon megtartandé allas
a labizomet folyamatos karbantartasa is
szlikséges.

A sajat, egyénre szabott fortter
tmeghatarozasa folyamatos feladat, hiszen
magassagi novekedés, valamint az
ersfejlesztés is hatassal van ra.

sdeljesitmény fokozatosan névekedjen.

legjobb I6vések két szivdobbanas kozé esnek.

N0z




dinamikus szabad és kéziszer gyakorlatok.
Maszas — fluggeszkedés rudra — kotélre.
Huzodzkodas.

Fugghgyakorlatok tornaszereken, természetes

akadalyokon, figgésben tovabbhaladas;
A maszas, fluggeszkedés fel-, le egy — két

kétélen; vandormaszo valtéversenyek; egyeni

versenyek radon, koétélen

Hajitasok, lIokések, vetések (3-5 kg-os
tomottlabdaval), egy- és két kézzel, hélyb
lendiletvétellel.

Kizds gyakorlatok:

A tol6 és huzéér fejlesztése told és huzo,
ellentartast kivalté gyakorlatok, helyzetek
altal, jatékosan, parban, csoportosan. /
botbirk6zas/

Specialis efsités:

Vallizilet specialis drsitése gumikotél
segitségeével kilonbéxiinduld helyzetekben
(sz6gallas, terpeszallasplielyzet talajon és
szereken). Hazasok, tolasok kilonboz
kartartasbdl kartartasba dinamikusan, illetve

1%

az egyes gyakorlatok véghelyzeteinek statikus

megtartasa 8-16 ttemig.

Megfeleb erbsséd ijjal tortérd erssits
technikak elsajatitasa (SPT)

Koordinacios kéepessegek:

Ismerjenek egy ésito gyakorlatsort, amelyet
gumikotéllel otthon is el tudnak végezni.

A specialis izoméf novekedésével
parhuzamosan az ij erejét is néveljuk (Id.
Felmérések, megfelefonte kivalasztasa)




Egyensuly gyakorlatok

Vonalon és padon jarasoloed, hatra, oldalra
haladasok tAmaszban, hason — és
hanyattfekvésben; tAmlazas oldaliranyban
magas padon, KTK — n, gerendan, két mag
padon ere és hatra

Specialis koordinacio:
Gumiszalaggal a mozgastechnika kivitelezé

jobb- és balkézzel egyarant, kilonboz
testhelyzetekben.

Egyensuly megtartasa egyensulyozo

eszk®dzon, az titartam fokozatos novelésével.

Lazaséag és hajlékonysag:

Stretching altalanos gyakorlatanyaga, kiem
tekintettel a vallizulet és a fej oldaliranyud
mozgashatarainak szélesitésére, valamint 3
nyaki izmokat nyujté gyakorlatokra.

Jogatechnikak gyakorlasa

Mentaltréning:

Vezetett relaxacio gyakorlasa
Légzéstechnikak alkalmazasa

Mentalis technikak elsajatitasa:
mozgastechnika vizualizalasa (ijjal a kézbe
és anélkul), versenyhelyszin és sajat
felszerelés felidézése, érzésekkel, érzekekl
val6 6sszekapcsolasa (pl. a természék er
erzekelése, a markolat fogasanak érzete)

as

A mozgastechnika alapjait és sorrendjét tuc
sgumiszalaggal is kivitelezni, tikorét otthon
gyakorolni, megitélni, hogy helyes-e a
technika.

A

clKépes legyen az egyes izomcsoportok
differencialt mikddtetésére.
A

Tartésan ki tudja zarni a kilkornyezetet, és
zavartalanul tudjon dsszpontositani a
mozgastechnikara

=

A lovések folyamataban képes legyen
cédontrollalni és befolyasolni az érzelmeit

Az ijdszat mozgastechnikdjahoz alkalmazke

A hosszu ideig tarto statikus oldalso
kozéptartas célja, hogy a versehiyaegtalalja
azt a gazdasagos testhelyzetet, amely réve
legkisebb energia-befektetéssel tudja
megtartani a poziciot: vall és lapocka
helyzete. A I6vés soran kish hasonlé
pozicidban ugyanerre kell torekednie.

ja

ndo




Erzelmek kontrollalasa mentalis technikak
segitségével
Autogén tréning

specidlis Iégzéstechnika alkalmazasa

Felméreés:

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

Hungarofit modszer alkalmazéasa

Specialis felmérések:
Az egyénre szabott fontemeghatarozasaho
szlikséges felmeéreés.

Korosztalyos tavok felmérjelleggel vald
teljesitése.

Magassag, huzashossz és megidiahte
folyamatos elle6rzése

7 7mp-ig tortés tartdsara (2mp-es szunetekke

Erje el a Hungarofit modszer jo néisitési
szintjének megfelélteljesitményt

Oszi és tavaszi felmérés eredménye kozott
fejlédés mutatkozzon.

Kimutathat6 fejbdés az €lz6 évben elért
eredményhez képest

Képesek legyenek az ij megfeszitésének 1!

illetve 21mp-ig remegés nélkil megtartani g
megfeszitett ijat

Az egyes felmérések kozott mutatkozzon
fejlodés

Az erési fazisban folyamatosan kell
slellensrizni, hogy megfeldl ervsséd legyen a

| felszerelés. Ne legyen alul, illetve talterhelve.

A ndvekedéssel a féls/égtagok testhez
viszonyitott aranyaval a hizashossz is
folyamatosan valtozik, ami szintén
befolyasolja azt, hogy egy adott fonteérg)
milyen egyéni terhelésnek szamit.

Felmén |6vések: havonta

D

ljaszat

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeny

Megjegyzes

A lovéstechnika elemeinek gyakorlasa,
finomitasa, azok megfefehlkalmazasa
nagyobb terhelés mellett,

Mindenféle kil$ tényeskhoz, zavard
hatasokhoz val6 alkalmazkodas, ill. azok
kezelése, figyelmen kivil hagyasa.

Korosztalyos valogatottak képzése.

Csapatok osszedllitasa




versenyszituaciokban.

A korosztalynak megfeléltavok lovése (15-
16 évesek: kadet korosztaly): 30-70m

Tartos 16w terhelések a kivalasztott
szakagban, fegyvernemben. K& és
alloképesséqg fejlesztése (piramis).

Mas szakagak kiprobalasa
versenykorilmeények kozott (futasijaszat, 3
terepijaszat). Terep- és fényviszonyokhoz
val6 alkalmazkodas.

Felszerelés hangolasa.

Mozgastechnika elemzése, a mozgastech
folyamatanak Iépésekre bontasa, az egyes
fazisok tudatositasa, majd azok
egyszelisitése 3 fazisra: @tészités, 16vés
végrehajtasa, utankodvetés (follow through

A lovések folyamataban képes legyen
kontrollalni és befolyasolni az érzelmeit

Az ijaszat mozgastechnikajahoz
alkalmazkodé specidlis légzéstechnika
alkalmazasa

Igényeljék a sikereket. Téthelyzet elviselése.
Képesek legyenek a |6vési gyakorlatokat
onalléan végrehajtani.

Képesek legyenek a korosztalyos versenyeks
szerepd tavok és lbvésmennyiseg teljesitéseér
terhelés elbirasara.

Az idojarasi és egyeb, zavaro korilmények
elviselése, azokhoz valé alkalmazkodas.
D,

Kllonb6a terep- és fényviszonyok hatasaiho
val6 alkalmazkodas.

Automatizalt mozgasveégrehajtas, legyenek
képesek idkényszer alatt (pl. 2 perc alatt min
nikhb vessét kilni) a tanult mozgaskoordinaci
s Kivitelezni.

Mozgastechnika elemzése segitséggel.

Erezzék meg a professzionalis felszerelések
rejlé lehetségeket:

» Alapve® ismeretek a felszerelés
hangolasardl.

Tudjon aprobb javitasokat elvégezni a
felszerelésén, 16 éves korra képes leg)

11°)

Edztabor szervezése.

Oktatastechnoldgiai eszk6zok: tukor,
videokamera, videofelvételek, stb.

palkalmazésa.
e, a

pen

yen

javitani a meghibasodott felszerelését.




Versenyjelleg edzések, felmérések.

Donts szituaciok gyakorlasa (kieséses
forduld)

Csapatverseny gyakorlasa
versenykorilmeények kozott

A versenyeken térekedjen a legjobb eredmér
elérésére.

Edztaborban vald részvétel.

Ny

11-12. évfolyam

Gimnasztika

Tartalom

Kodvetelmeény

Megjegyzes

Gimnasztika kéziszerek felhasznalasaval.

Egyszetibb nagymozgasokkal néhany
bemelegit eljaras alkalmazéasa onalléan; 2-
8-16 Utenti szabadgyakorlatok és
szabadgyakorlati alapformaju tarsas, kézisz
/ bot, kézisulyz6 1-2 kg , gumiszalag,

gumikotel/ és egyszérszergyakorlatok,

Képesek legyenek ijasz-specifikus
bemelegités onall6 végrehajtasara, szabad
1_kéziszer—gyakorlatokka|.

rc,_merjék az egyes gyakorlatok hatasat
ulonb6z izomcsoportokra.

Valtozatosan tudjanak alkalmazni

A bemelegitést csoportosan is végezzék,

gyakoroljak meghatarozott mozgéasorral. EZ
- 88Qiti a csapatszellemet és a mentalis

rahangolodast a versenyektel




amelyek egyiddileg két — harom alapformat
is tartalmazhatnak. Aktiv, passziv, dinamik
statikus izUleti mozgékonysagot fejlaszt
gyakorlatok Kiemelten a valliziilet
mozgashatarainak novelesdlyaki izmokat
nyujté gyakorlatok- a fej oldalirdnyu
mozgashatarainak szélesitésére

Altalanos testtartas javitasi (gerinc-@sip
mozgékonysagot novgltalpboltozatot
erssit), valamint 1égé gyakorlatok,
torzsebsités valtozatos modon,
torzsebsitések minden forméja.
Tartasjavito, a gerincoszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat biztositd
gyakorlatok, valamint az egyéb ortopédiai
elvaltozasokat meg&to, ellensulyozo
gyakorlatok. A torzs ésitése szerekkel dies

gyakorlatokat adott izomcsoportokra
ugpnatkozoan.

fekvo helyzetben.

Képességfejlesztés- felmérés

Tartalom

Kodvetelmeény

Megjegyzes

Alloképesséq:

Rendszeres, aerob-jeliefutasok a sebesség
noveléseével:

Kdtetlen tartés futas 30-50 percig az egyén
képesseégeknek megfaledzinten; tartos futas
iramnehezitésekkel; nehezitésekkel (terep,
akadaly), a tav novelésével.

Képesek legyenek legaldbb 10 x 7 mp-ig
(2mp-es szunetekkel) megtartani az ijat
kihuzott &llapotban. Az ismétlésszamot
fokozatosan emelve, képesek legyenek elju
a 15 sorozatig.

5-7000m futas egyéni tempdoban

tél stabil és hosszu tavon megtartando allas

Tartésan alacsony pulzusszam kialakitasa
ndvekw igénybevétel hatasa alatt is. A
legjobb I6vések két szivdobbanas kbzé esnek.

N0z
a labizomet folyamatos karbantartdsa is
szikseéges.




Specalis alloképesséq:

Sajat, egyénre szabott fontdrgj megtartasa
kihuzott allapotban (veséxélkil)

Kiegészit sportagként aerob-alloképesség
fejlesztéséhez Uszas alkalmazasa

Erofejlesztés:

Altalanos gimnasztikaba beépitett statikus &

dinamikus szabad és kéziszer gyakorlatok.
Maszas — fluggeszkedés rudra — kotélre.
Huzodzkodas.

Huzodzkodas és fluggeés tartdsaban a
teljesitmény fokozatosan névekedjen.

14
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Fugghgyakorlatok tornaszereken, természetes

akadalyokon, figgésben tovabbhaladas;
A maszas, fuggeszkedés fel-, le egy — két

kétélen; vandormaszo valtéversenyek; egyeni

versenyek radon, kotélen

Hajitasok, 1okések, vetések (3-5 kg-os
tomottlabdaval), egy- és két kézzel, hélyb
lendlletvétellel.

Kiizds gyakorlatok:

A tol6 és huzéér fejlesztése told és huzo,
ellentartast kivaltd gyakorlatok, helyzetek
altal, jatékosan, parban, csoportosan. /
botbirkozas/

Specialis afsités:

Vallizilet specidlis drsitése gumikotél
segitségével kilonbéxiindul6é helyzetekben
(szbgallas, terpeszallaspbikelyzet talajon és

Ismerjenek egy ésit6 gyakorlatsort, amelyet
gumikatéllel otthon is el tudnak végezni.

A sajat, egyénre szabott fonter
meghatarozasa folyamatos feladat, hiszen
magassagi novekedés, valamint az
ersfejlesztés is hatassal van ra.




szereken). Hazasok, tolasok kilonboz
kartartasbdl kartartasba dinamikusan, illetve
az egyes gyakorlatok véghelyzeteinek statil
megtartasa 8-16 ttemig.

Megfeleb erbsséd ijjal tortérd erssits
technikak elsajatitasa (SPT)

Koordinacios kéepességek:

Egyensuly gyakorlatok

Vonalon és padon jarasoloed, hatra, oldalra
haladasok tamaszban, hason — és
hanyattfekvésben; tAmlazas oldaliranyban
magas padon, KTK — n, gerendan, két mag
padon ere és hatra

Specialis koordinacio:
Gumiszalaggal a mozgastechnika kivitelezé
jobb- és balkézzel egyarant, killonboz
testhelyzetekben bé%kontrollal, csukott
szemmel.

Egyensuly megtartasa egyensulyozo
eszk®zon, az titartam fokozatos noveléséve

Lazasag és hajlékonysag:

Stretching altalanos gyakorlatanyaga, kiem
tekintettel a vallizilet és a fej oldaliranyd
mozgashatarainak szélesitésére, valamint 3
nyaki izmokat nyujté gyakorlatokra.

1%

KUS

SPT technikak ismerete, 6nallé végzése

as

se

A

Képes legyen az egyes izomcsoportok
elfifferenciélt mikodtetéseére.

1S4

Jogatechnikak gyakorlasa

A specialis izomér novekedésével
parhuzamosan az ij erejét is néveljuk (Id.
Felmérések, megfelefonte kivalasztasa)




Mentaltréning:

Relaxacié gyakorlasa onalléan
Légzéstechnikak alkalmazésa

Mentalis technikak elsajatitasa:
mozgastechnika vizualizalasa (ijjal a kézbe
és anélkul), versenyhelyszin és sajat
felszerelés felidézése, érzeésekkel, érzékekh
val6 6sszekapcsolasa (pl. a természék er

Tartésan ki tudja zarni a kidlkornyezetet, és
zavartalanul tudjon 6sszpontositani a
mozgastechnikara

=)

A lovések folyamataban képes legyen
cdédontrollalni és befolyasolni az érzelmeit

Sportpszicholégus segitségével!

erzekelése, a markolat fogasanak érzete) | Az ijaszat mozgastechnikajahoz alkalmazkodoé
Erzelmek kontrollalasa mentalis technikéak | speciélis Iégzéstechnika alkalmazasa
segitségével

Hibajavitas mentalis technikaval Képes legyen a megfeteimentalis technika

Az optimalis verseny étti allapot kivalasztasara és alkalmazéasara
megteremtése, r@hangolddas mentalis versenyszituaciéban

technikak alkalmazéasaval

versenyszituacioban.

Autogén tréning

Felmérés:

Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmeny Megjegyzes

Hungarofit modszer alkalmazéasa

Specialis felmérések:
Az egyénre szabott fontemeghatarozasaho

Erje el a Hungarofit modszer jo ndisitési
szintjének megfelélteljesitményt

Oszi és tavaszi felmérés eredménye kozott
fejlodés mutatkozzon.

Kimutathaté6 fejbdés az €lz6 évben elért
eredményhez képest

Képesek legyenek az ij megfeszitésének 1!
7 7mp-ig tortéd tartasara (2mp-es szuinetekke

¥z érési fazisban folyamatosan kell
lgllensrizni, hogy megfeldl ervsséd legyen a
| felszerelés. Ne legyen alul, illetve tulterhelve.

szlikséges felmérés.

illetve 21mp-ig remegés nelkil megtartani g




Korosztalyos tavok felmérjelleggel valo
teljesitése.

Magassag, huzashossz és megidiahtei
folyamatos elletirzése

Sportpszicholbgiai felmérések

megfeszitett ijat

Az egyes felmérések kdzott mutatkozzon
fejlodés

A novekedéssel a féls/égtagok testhez
viszonyitott aranyaval a huzdshossz is
folyamatosan valtozik, ami szintén
befolyasolja azt, hogy egy adott fontéréj
milyen egyéni terhelésnek szamit.

Felmén Iovések: havonta

ljaszat

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmeny

Megjegyzes

A lovéstechnika elemeinek gyakorlasa,
finomitasa, azok megfefehlkalmazasa
versenyszituaciokban, téthelyzetben.

A korosztalynak megfeléltavok I6vése (17-
18 évesek: ifjusagi korosztaly).

Egy-két szakagban val6 versenyzeés.
Felszerelés hangolasa.
Mozgastechnika elemzése, korrigalasa
Az ijaszat mozgastechnikajahoz
alkalmazkodé specialis |égzéstechnika

alkalmazasa

Tartos Iovési terhelések.

Folyamatos, specidlis képességfejlesztés.

Kls6 tényesdkhoz, zavard hatdsokhoz valo
alkalmazkodas, ill. azok kezelése, figyelmen
kival hagyasa.

Igényeljék a sikereket. Téthelyzet elviselése.

Képesek legyenek edzésen 6-8 tav egyenletg
teljesitéseére.

Automatizalt mozgasvégrehajtas, legyenek
képesek idkényszer alatt (pl. 2 perc alatt min
tobb vessét kiloni) a tanult mozgaskoordinaci
kivitelezni.

Realisan tudja elemezni és kontrollalni sajat
mozgastechnikajat, valamint masok
mozgastechnikajanak kidl&ontrollaldsara is
legyen képes.

A belss kontroll, a magabiztos és 6nallo
cselekvés kialakitasa kiemelten fontos a
felsorolt terileteken.
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Egy f6 szakagban valo versenyzést a tobbi
szakag versenyei a valtozatossaggal, pl. a
Bbalyaijaszat monohitasanak megszakitasayv
gitét nélkuli” versenyzés lehéségével, Uj
élményekkel segithetik

Csapatok osszedllitasa

Oktatastechnoldgiai eszk6zok: tukor,
videokamera, videofelvételek, stb.

Ismerje és el tudja végezni sajat felszerelésé

redkalmazasa.




Versenyijelle§ edzések, felmérések.

Donts szituaciok gyakorlasa (kieséses
forduld).

Csapatverseny gyakorlasa
versenykorulmeények kozott.

hangolasat. Finomallitas, -hangolas.

Képes legyen javitani a meghibasodott
felszerelését.

A versenyeken torekedjen a legjobb eredmény
elérésére.

Edztaborban vald részvétel.




