Okélvivas

1. évfolyam
Eletkor: 10-13 évesek Korosztalglokészit korcsoport

Célok
Altalanos célkitizés:

. Fizikai képességek megalapozasa.

. A sportaghoz szikséges akarati-lelki tulajdonsdgalakitasanak megkezdése.

. Elméleti képzés alapjainak lerakasa.

. Vératlan helyzetekre, gyors reagalas képességaakkitasa.

. A gybézelem és a kudarc elviselési képességenek kiatakita

. A sportos életforma kialakitasa.

. A sportszeif viselkedés kialakitasa.
Sportagi célkiizések:

. Az 6kolvivo sportag megismertetése.

. Kiegészit és ebkészit mozgasok (sportjatékok, atlétika, Uszas, torntdyak

végzése).
. Altalanos és specidlis képességek fejlesztéseaskidynak megfelé
Utéstechnika és vedéstechnika kialakitasanak mdgkez

. A sportolék szamara valjon természetessé a teselteni kiizdelem.

. Elméleti képzés alapjainak (boksztorténet, szabidigret) lerakasa.

. Felkészllés a technikai minimum vizsgara.

. Kezddk versenyén, valamint ,pofonpartikon” valo részvete

. A sokoldalu technikai képzettség elérése érdek&lmmnelt fontossagu, hogy a

testsulyathelyezéseket és a labmunkat, a mindemisantortés gyors
helyzetvaltoztatast — az alapallas allando fendsartnellett — sajatittassuk el.

Jellem®en gyorsan fefldd, kombinalhaté mozgasformak:

. Ritmusvaltasok

. Kdnnyed iranyvaltasok

. Egyensulyozas

. Jaras, futas, szokkenés, ugras

Fokozottan fejleszterickondicionalis képessegek:
. Gyorsasagi ér
. Alloképességi ér
. Dinamikus és statikus @r

Fokozottan fejleszterickoordinacios képesseégek:



Ritmusképesség
Mozgas-mozdulat

Reagaléasi képess

Motorikus tanulasi képesség
Térbeli thjekozodo képesseég

gyorsasag

Egész test koordinacio

€g latasi ingerre

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzeés

Alapvetb mozgasformak:

* jarasok, futasok

* testsulyathelyezések

» szabadgyakorlatok

* rovidtavu futasok: 10-40m
szubmaximalis iramu futas
(versenyek).

* Legyen képes a bemelegit
gyakorlatok 6nallo
végrehajtasara.

» Sajatitsa el a vagtafutas
technikajat és legyen képe
40 métert szubmaximalis
iramban lefutni.

sciel:

s kialakitasa és a mozdulatol

» Az alapvet mozgasformak
magas szirtit
O0sszekapcsolasanak

gyors végrehajtasa.

A képesseégek fejlesztése:
altalanos alloképesség

* Legyen képes maximalis
oxigén felhasznalashoz

Cél:
» Az oxigénfelvétel és szallitas

fejlesztése kozeli szinvonalon a 5-15”"| szinvonaldnak megnévelése.
* megszakitas nélkuli kozotti terhelés * A légzeés és vérringés gyor
folyamatos munka 85 perq Vvégrehajtasara. €s maximalis adaptacidja.
kozott. (aerob alloképesség Legyen képes Cooper-teszt
fejlesztése egyenletes soran 2300 m-t sajat allando
modszer alkalmazasaval) | tempoban lefutni.
* gyors indulasi és iranyvalte
gyakorlatok
* jelre tortérd indulasok
(versenyek, kiiztjatékok)
* ligyesség fejlesztése » Legyen képes megfetel Cél:
érdekében testnevelési koncentrdlassal a gyors |« A jatékok felhasznalaséaval a

jatékokat alkalmazunk
fogojatékok

pontszerd jatékok
valtoversenyek
sportagspecifikus ravezet
gyakorlatok

indulasi és iranyvaltasi
feladatok végrehajtasara
mindenfajta efltetés nélkiil,
konnyitett feltétel mellett

figyelem és az dnbizalom
fejlesztésére és kialakitasara
torekszunk.

* A gybézelem és kudarc
elviselés képességének
kialakitasa.

szabadgyakorlatok kéredz
jellegi végrehajtasa
medicinlabda dobasok egy
€s paros kézzel, parokban
vagy dobéfalnal

esLegyen képes az alabbi

gyakorlatok

ismétlésszamainak

végrehajtaséra:
Fekwtamasz: 20
Fuggésbl labemelés: 10
Huzb6dzkodas: 6-8
Lebeg@ Ulés: 15

» Folyamatosan kilharc
alapallasbol idre 0,5perces
ciklusokban

Cel:

» Az Utések a kdzel-belharc
kivitelezésének
végrehajtasdhoz sziksége
dinamikus és statikusdr
fejlesztése.

* Ismerje és alkalmazza az
erssity gyakorlatokat.
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Gyorsasag fejlesztése:

* Legyen képes 30 m-es tav

» 30 m gyorsfutas

oGl

4-4,5mp idket futni

* A ritmusképesség,




* valt6 versenyek
« folyamatos zsakmunka

sorozatterhelés kozben is.
A megadott jelre rovid
reakcio idvel tortérd
valaszadas, feladat
végrehajtas.

Legyen képes lalatt 60 Ute
leadasara rogzitett szeren.

mozdulatgyorsasag, reagal
képesség (latas ingerre)
javitasa.

* nyujté-lazito stretching
végrehajtasa

A gyakorlatok pontos
ismerete, 6nallé
végrehajtasa.

Cél:

* A lazité gyakorlatok
fontossaganak ismerete,
tudatos végrehajtasa.

* izomfeszitések-ellazulasok

* testsulyathelyezések

(o

Egy-egy mozdulat kénnyed Cél:
ke A technikai képzés soran a

végrehajtasa, a mozdulato
idébeni és térbeni
kapcsolatanak kialakitasa.

koordinalt mozgaskészség
kialakitasa, valamint az
Utések gazdasagos
vegrehajtasanak elsajatitas

Technikai képzés:

Alapallas kialakitasa:

» Okoltartas labak helyzete

 |épések, labmunka/
egyidejileg a tobbi
elokészit gyakorlattal/

Alaputések:

 bal-jobb egyenes ltések
fejre, testre

* bal-jobb horogiités testre,
fejre

* bal-jobb felités testre, fejre

Alapvédések:
 haritas

* lezaras

* hajlas

* |épés

1%

A kiizdelem egyes
helyzeteinek megfelél
utések és védések
elsajatitasa.

Cel:

* A versenyd ismerje meg az
okolvivas alapelemeit,
technikgjat, magas szint
elsajatitdsa készitsehedzok
valtozo korulmeények kozott
alkalmazasat.

Alaputések gyakorlasa
allasbal:

* helybsl, testsuly az &l
lévé 1dbon

helybol, balra dlve
jobbra hajtéssal
elorelépés kdzben
hatralépés kdzben
jobbra lépéssel
 (tések testre
Alaputések gyakorlasa
mozgasbol:

o elére 1épéshl

* hatralépést
 oldallépésbl

Legyen képes az alapitése
végrehajtaséra, térben és
id6beli elhelyezésére.

A technika szinvonala legy
olyan, hogy mar ne
akadalyozza az egyster
taktikai feladatok
megoldasat, az 6kolvivo
mozgasa a mar megtanult-
begyakorolt itések-vedése
készség szittvégrehajtasa
jellemezze.

sicélja

» Az 6kolvivas alapelemeine
elsajatitasa konnyitett
feltételek melletti 6nalld
végrehajtasa és ellérzése,
javitasa.

k
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« Arnyékbox /képzett
ellenféllel szemben,
szermunka, szak/

« Utés-védés elleniités
gyakorlatok

» Feladathoz kotott kesztyés

» Gyakorlokesztiyizés

Taktikai feladatok: * Legyen képes azédés a | Cél:

* taktikai megoldasok térérzékelésre, a figyelem | ¢ A helyes taktikai feladatok
gyakorlasa, leegyszgitett | 0sszpontositasara, a megoldasa érdekében sajatos
edzésfeltételek mellett helyzetek pontos ismeretek, tapasztalatok

o (tés-védés ellenités felismerésére megszerzése, a verseflyz
gyakorlatok gondolkodasanak alakitasa,

« feladathoz kotott kesziyés valamint a verseny

« gyakorl6 keszt§zés .elhfslt'érozé képesseégének

+ edBkiizdelem Javitasa.

Elméleti képzés: * Legyen tudatdban sportag

» szabdlyismeret szabdlyrendszerével.

* a sportag torténete, * Ismerje a sulycsoportokat,
fejlodése tudja hasznalni az 6kolviva

» a sportdg sajatossadga sport eszkozeit.

* a sportoloi taplalkozéas * Ismerje a taplalkozas

« a doppingrdl altalaban torvényszeifisegeit.

» sportszef életmdd

Kiegészit sportok: « Alapveth mozgasformak és| Cel:

* labdajatékok azok 6sszekapcsolasanak |« Legyen képes az

o kizdsjatékok magas szirtt kialakitasa. irAnyvaltdsokra, a gyors

« valtoversenyek inditasra, helyzetek

e USzAas felismerésére.

Technikai minimum vizsga |« Szabalyok és a szakmai |Cél

szabalyzata alapok megismerése. * A vizsgabizottsag felmérje a

sportold elméleti és
gyakorlati felkésziltségét.




2. évfolyam

Eletkor: 14-15 évesek Korosztalgerdulé korcsoport

Célok

Altalanos célkitizés:

* A kondicionalis képességek fokozddo fejlesztésmbddiai érettséget figyelembe
véve.

» Aterhelés folyamatos novelésének (intenzitdsedelem, idtartam, ismétlésszam)
elviselése.

* A gyorseb fejlesztése a biologiai érettségét figyelembe véve

* Az edzés ditti bemelegités, valamint az edzés utani nyljaatds igényes és tudatos
végrehajtasa.

* A sportaghoz sziikséges akarati-lelki tulajdonsagulbbfejlesztése.

» Motorikus cselekvési biztonsag kialakitasa.

» Varatlan helyzetekre, gyors reagalas képesséegénaklifejlesztése.

* Relaxacios eljarasok 6nallé alkalmazasa.

Sportagi célkifizések:
» Specidlis alloképesség fejlesztése.
» Taktikai gondolkodasmaod tovabbfejlesztése.
» Technikai és taktikai képzés specializalodasa.
* Ismerjék meg a versenyk a felkészilés alapuign fontos tudnivaldit, a sérilések,
tulterhelés megékésének kérdéseit.
« Evi 4-6 versenyen val6 részvétel.

Konkrét feladatok:

» Az izomeb, az alloképesség, a gyorsasag €s az ligyességrilumtejlesztése
(j&tékok, gimnasztika, szeren végzett feladatote).al

Jellem®en gyorsan fefldd, kombinalhaté mozgasformak:
* Ritmusvaltasok
» Konnyed iranyvaltas
» [Egyensulyozas
o Jards, futas, szokkenés, ugras

Fokozottan fejleszterickondicionalis képessegek:
» Gyorsasagi ér
« Alloképességi ér
* Mozgasgyorsasag
* ROovid- és kdzéptavu alloképesség

Fokozottan fejleszterddkoordinacios képességek:
* Motorikus tanulasi képesség
» Terbeli thjekozodo képesseg
* Ritmusképesség



Mozgas-mozdulatgyorsasag
Egész test koordinacio
Reagalasi képesség latasi ingerre

Tananyag

Kbévetelmény

Megjegyzeés

Alapvet) mozgésformak:

e jarasok, futasok

* testsulyathelyezések

» szabadgyakorlatok

* révidtavu futasok 40-80 m

» szubmaximalis iramu futas
(versenyek)

* Legyen képes 8-10
gyakorlatot 6nalléan
Osszeallitani és bemutatni.

* Sajatitsa el a vagtafutas

technikgjat, és legyen képe

80 métert szubmaximalis
iramban lefutni.

Cél:

» Az alapveb mozgasformak
magas szirit
0sszekapcsolasanak

s kialakitasa, és a mozdulatg

gyors vegrehajtasa.

Koordinacios kepességek:
* térérzékelés, végtaghelyze
erzese, testhelyzet érzése
izomérzékelés fejlesztése

* Legyenek képesek 18-20

2t percen at folyamatosan

gimnasztikai gyakorlatokat
végezni.

Cél:

» Az oxigénfelvétel és
szallitas szinvonalanak
megnovelése.

» Alégzés és verkeringés
gyors és maximalis
adaptécidja.

A képességek fejlesztése:
Altalanos és specidlis
alloképesség fejlesztése:
* megszakitas nélkuili
folyamatos munka 10-18
perc kozott. (aerob
alloképesséq fejlesztése
egyenletes modszer
alkalmazasaval)

* Legyen képes maximalis
oxigéen felhasznalashoz

kozeli szinvonalon a 10-18

kozotti terhelés
végrehajtaséara

* Legyen képes Cooper-tesz
soran 2600 m-t sajat allang

tempdban lefutni.

t
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Az alloképesség fejlesztése

* tartos futasl, palyan vagy
terepen

* jatékos formaban, futod
valtoé versenyek

* iram- és irdnyvaltas,
terepen akadalyokkal
végtelenitett akadalypalya

=)

* El kell érni az aerob
klisz6bo6t 25-30 perc
folyamatos mozgassal.

Cél:
» Az oxigén felvevképesség
javitasa.

Erofejlesztés:

 Labizom ebsitd
gyakorlatok:

» Szokdelések

» Guggolasok

» Hasizom efsito
gyakorlatok

* Felllések

» Labemelések

» Paros gyakorlatok

Cél:

» Az Okolvivas technikajanak
végrehajtasdhoz sziksége
csip, torzs, vallov és kar
izmainak fejlesztése

1°2)

Erofejlesztés:
» Hatizom-ebsit6




gyakorlatok

* hason fekvéshi emelések

* hatgépek hasznélata

* Osszetett kar-, vall-,
torzsizom-ebsito
gyakorlatok

Gyorsasagfejlesztés:

* 40-80 méteres sprintek

* 10-15 méteres palyan
jatékos szokdelések
végzeése

* sorversenyek, ahol
révidtavon gyors ritmusu
feladatok és természetes
gyakorlatok

» arnyekolas koézben
végezhet
gyorsasagfejlesét
gyakorlatok

* rogzitett homokzsakon
végezhet
gyorsasagfejlesét
gyakorlatok

» Ezeken a tadvokon 4-6
ismétléssel 1-2 perces
piherd idével tudjanak
maximalis sebességre
felgyorsulni.

* A megtanult technikai
elemet gyors €s pontos
végrehajtasa.

Cél:

A gyorsasagfejlesat
gyakorlatokat legtébbszor a
szakmai mozgasok tarhazak
meritsuk.

0|

* Nyujté-lazitéd stretching
végrehajtasa

* A gyakorlatok pontos
ismerete, sérilések
megebzése onallo
végrehajtasa.

Cél:

* A lazité gyakorlatok
fontossaganak ismerete,
tudatos végrehajtasa.

Technikai elemek gyakorlas

Egyes utések:

* be-fejre-testre; balra jobbr
mozgassal

* elérelépéssel-hatralépésse

* je-fejre-testre, érelépéssel
hatralépéssel, jobbra
|épéssel

* jf /jobbfelltés/
elorelépéssel,
jobbralépéssel

* bf /balfeltités/ oldal-
elérelépéssel

 bh /balhorog/ fejre,
elérelépéssel,
jobbralépéssel

* jh /jobbhorog/
fejre,ebrelépéssel,
jobbralépéssel,
balralépéssel, testre
elorelépéssel.

as A technikai minimum
vizsga altal is megkovetelt
technikai elemek
magasszintl végrehajtasa
valtozé feltételek mellett
egyarant.
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Cél:
A megléw képesség szint
folyamatos fejlesztése.




Osszetett Utések:

Egyenes (tések:

* ismételt be fejre, éte-
héatra és oldalt mozgassal

* be-je fejre, dire és
hatramozgassal

* be testre-fejre,
eléremozgassal

* je-be fejre, dre-
hatramozgassal

* be fejre és je fejre jobbra
lépéssel

* be fejre és je fejre
hatralépéssel

* harom egyenesballo
sorozatites fejre bal és jol
kézzel kezdve

FelUtések kozelharc
testhelyzet:
* b-j felités
* j-b felités

Horogutések:

* b-jh fejre ebre-
hatramozgassal

* |-bh fejre ebre-
hatramozgassal

* bh fejre- jh testre

* bh testre- jh fejre jobbra
|épéssel

Két utésldl allo kulonbod
Osszetett Utések:

* be-jh fejre

* be testre —jh fejre

* je-bh fejre

* je testre-bh fejre

* be-jf

Harom tésbl allé

sorozatitések:

* be-je-be dlre-hatra
mozgassal

* je-be-je ebre-hatra
mozgassal

* bh-jh-bh

* jh-bh-jh

* A technikai minimum
vizsga altal is megkovetelt
technikai elemek magas
szinti végrehajtasa valtozg
feltételek mellett egyarant.

b

« jh-bh-jf

Cél:

* A megléw képességszint
folyamatos fejlesztése.

* A taktikai feladatok magas
szinti végrehajtasanak
elokészitése.




* jf-bf-jh elére-hatra

mozgassal
Védések: « A technikai minimum Cél:
Lépéssel: vizsga altal is megkovetelt|s A megléw képességszint

* be lépéssel hatra, jobbra,
balra

* be hajlassal jobbra

* be testre, hatra-jobbra
lépéssel

* je fejre-testre, hatra, jobbr:
lépéssel

Haritassal:
* be jobb kézzel befelé
* je balkézzel befelé

Lezarassal:
* be—je
* be — jobbtenyeérrel

Hajlassal:
* be jobbra
* je balra
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technikai elemek magas
szinti végrehajtdsa valtozo
feltételek mellett egyarant.

folyamatos fejlesztése.

* A taktikai feladatok magas
szinti végrehajtdsanak
elokészitése.

Taktikai képzeés:

» Szoritéban tortéh
gyakorlas, specialis
helyzetek megoldasa

Utések taktikai

rendeltetésének gyakorlasa

* az ellenfél kiismerése

* (ttav pontos felmérése

* az ellenfél
sebezhéiségének
kifurkészése

* az ellenfél megtévesztése

* a kiizdelem iranyitasa

» a thmadas bevezetése

* A szorito adta
lehet'ségehez vald gyors
alkalmazkodéasa a tanult
technikai elemek gyors és
hatékony kivalasztasa.

Cél:

o Az Okolvivas
mozgasanyagat célszen
€s egyben éssZ@m
alkalmazzak.

Taktikai mozgasformak:

Csalogatas:

* helyzetebkészités, az
ellenfél gyenge pontjainak
feltérképezése

Cselezés:

* tdmozdulatokkal tortéh
félrevezetés

Kiugratas:

+ az ellenfél megfelél

* A kllénbos, gyorsan
valtoz6 helyzetekkel
bizonytalansagban tartsa
ellenfelét, tovabbi
tamadasokra ingerelje,
adott pillanatban tamadas
vezet, vagy
méasodszandéku

ellentamadasban megy at.

Legyen képes az ellenfél

cél

* A megtanult
mozgasanyagbol a
leghatékonyabb elem

t

kiugrasztaséara, majd

kivalasztasa és alkalmazasa.




mozgasra vald kenyszerités
Tamadas:
» tamadas éffeltételének
megteremtése, Utések
elhelyezése

ellentamadassal hasznaljs
ki az adott lehéiséget.
Legyen képes a versertyz
a tAmadasok
elokészitésére, hatékony
akciora, majd befejezéska
a kuizdtavba valo
visszavonulasra, Ujabb
akcio ebkészitésére.

Ellentamadas mint taktikai

eszkoz:

Megebzo ellentamadas:

* az ellenfél tamadoszandék
utését kiindulasi helyzetben
tortérd megebzése

Egyideji ellentamadas:

Kovets ellentamadas:

Legyen képes az édes
térérzékelésre, a figyelem
dsszpontositasra, és a
helyzetek pontos
felismerésére.

S )
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Cél:

* A versenys a legkedvedbb
iramba uralja a kiizdelmet,
mozgasat az ellenfélhez
alkalmazza uagy, hogy
k6ézben Ub-védsmozzanatait
idében és térben hatasosarn
tudja végre hajtani.

Az iram mint taktikai eszk6z

* kiizdelem irama

* nyugtot iramot &¥s és
gyors tdmadasra kell valtapi

Legyen képes az alap-
kizdistilusanak és az

eredményes kiizdelemhe
szikséges legkedvéab
iram kivalasztasahoz..

Kiegészit mozgasanyag:
Uszas

* a sportolok uszastudasanak folyamatos javulasa, a

tovabbfejlesztése
segédeszkozok
felhasznalasaval

» két uszasnem technikajan
tovabbfejlesztése

Sportjatékok:

* kulénb6z labdajatékok
(pOkfoci, labdahajsza,
kétudvaros fogyaszto,
kidobok)

Tevékenységek a szabadban:

Az évszaknak megfelél
kiegészid mozgés a
szabadban:

* Elvarhat6 az egyéni

ak

teljesitmények, eredménye

mozdulat és
mozgaslgyesség féfése.

Cél:

k A kiegészib tevekenység
véaltozo feltételek melletti
végrehajtasa és a
sokoldallséag fokozasa.

Elméleti képzés:

» Taplalkozas idszef
kérdeései

 Sulyrendezés feladatai

» Dopping karos hatasai

» Sportszelf életméd

* Ismerjék a sportag édzek

kérdéseit.

Cél:
* A feladatok végrehajtasang
ervenyesuljon a tudatossag
elve.




3. évfolyam

Eletkor: 16-17 évesek Korosztalkadet korcsoport

Célok

Altalanos célkitizés:

* A kondicionalis képességek fokozddo fejlesztésmbddiai érettséget figyelembe
véve.

» Aterhelés folyamatos novelésének (intenzitdsedelem, idtartam, ismétlésszam)
elviselése.

* A gyorseb fejlesztése a biologiai érettségét figyelembe véve

* Az edzés ditti bemelegités, valamint az edzés utani nyljaatds igényes és tudatos
végrehajtasa.

* A sportaghoz sziikséges akarati-lelki tulajdonsagulbbfejlesztése.

* Motorikus cselekvés magas szinbvabbfejlesztése.

» Avaratlan helyzetekre, gyors reagalas képességénakbfejlesztése.

* Relaxacios eljarasok 6nallé alkalmazasa.

Sportagi célkifizések:

» Specidlis alloképesség fejlesztése.

» Taktikai gondolkodasmaod tovabbfejlesztése.

» Technikai és taktikai képzés specializalodasa.

» A taktikai képzés kapcsolddik a tanult, elsajétitobzgasanyag életstier
felhasznalasahoz.

* Ismerjék meg a versenyk a felkészilés alapuin fontos tudnivaldit, a sérilések,
tulterhelés megékésének kérdéseit.

« Evi 6-8 versenyen valo részvétel, nemzetkozi tapésok gyijtése.

» A sportoldé egyénileg mifségi teljesitményt nydjtson, és azt allandéansavit

Képzésbeli sajatossagok:
» Az altalanos fejles#tgyakorlatok kiegéesaitjellegive valtoznak.
* A specialis képességek fejlesztéssades.
* Atechnikai képzés maximalis terhaldesz.

Konkrét feladatok:
* Az enléti edzések viszonylagos egyoldalisagat kiegéspiirtokkal, jatékokkal kell
ellensulyozni.
» A technikai tudas és a taktikai ismeretek meggtitasat mérézéseken, tovabba az
edzéseken kialakitott versenyhelyzetekkel kell gyalkai.
Az elméleti képzés dvitése soran a felkészités tudatositasa, az Oagisvald
nevelés és a versenyelemzés kerdteeben.

Jellem®en gyorsan fefldd, kombinalhaté mozgasformak:
* Ritmusvaltasok
» Konnyed iramvaltasok
* Sulypontathelyezések



Jaras, futas, szokkenés

Szinten tartando kondicionalis képességek:

Gyorsasagi ér
Alloképességi ér
Mozgasgyorsasag

Gyorsasagi alloképesség

Rovid- és kozéptavu alléképesség

Szinten tartando koordinacios képességek:

Ritmusképesség

Motorikus tanulasi képesség
Térbeli t4jékoz6db képesség

Mozgas-mozdulatgyorsasag
Egész testkoordinacio, reagalasi képesséqg lagesirm

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Alapvet) mozgésformak:

e jarasok, futasok

* testsulyathelyezések

» szabadgyakorlatok

* rovidtavu futasok: 40-80m

» szubmaximalis iramu futas
(versenyek)

» Legyen képes sajat egyéni
bemelegib
gyakorlatsorozatat 6nalléa
Osszeallitani és bemutatni.

* Sajatitsa el a vagtafutas
technikgjat, és legyen képe
100 métert szubmaximalis
iramban lefutni.

Cél:
» Az alapveb mozgasformak
N magas sziri
dsszekapcsolasanak
kialakitasa, és a mozdulato
s gyors végrehajtasa.

Koordinacios képességek:
* térérzekelés, végtaghelyze
érzese, testhelyzet érzése
izomérzékelés fejlesztése

it percen at folyamatosan

* Legyenek képesek 18-20

gimnasztikai gyakorlatokat
végezni.

A képességek fejlesztése:
Altalanos és specidlis
alloképesség fejlesztése:
* megszakitas nélkili
folyamatos munka 10-18
perc kdzott. (aerob
alloképesséqg fejlesztése
egyenletes modszer
alkalmazasaval)

* Legyen képes maximalis
oxigén felhasznaldshoz
kozeli szinvonalon a 10-18
kozotti terhelés
végrehajtasara.

* Legyen képes Cooper-tesz
soran 2800 m-t sajat alland
tempdban lefutni.

Cél:

» Az oxigénfelvétel és

' szallitas szinvonalanak
megnovelése.

» Alégzés és vérkeringés

t gyors és maximalis

|6 adaptacioja.

Az alléképesség fejlesztése

* tartos futas, palyan vagy
terepen

* jatékos formaban, fut6 és
valté versenyek

* iram- és iranyvaltas,
terepen, akadalyokkal

 végtelenitett akadalypalya
tortér futdsok

=)

* El kell érni az aerob
kilisz6bot 25-30 perc
folyamatos mozgassal.

Cél:
» Az oxigéen felvevképesség
javitasa.

Erofejlesztés:
Labizom-e6sito gyakorlatok:

» Az egyeéni teljesitmények

Cél:

eredmeények folyamatos

» Az Okolvivas technikajanak

k



» szbkdelések

* guggolasok

* hasizom-efsito
gyakorlatok

« felilések, labemelések

 paros gyakorlatok

javitasa.

végrehajtasahoz szuksége
csip, torzs, vallov, és a kat
izmainak fejlesztése

Erofejlesztés:

» Hatizom-ebsits
gyakorlatok

» hason fekvésh emelések

* hatgépek hasznalata

» Osszetett kar-, vall-,
térzsizom-ebsits
gyakorlatok

Gyorsasagfejlesztés:

» 70-100 méteres sprintek

* kiegészid labdajatékok
(révidtavon, gyors ritmusu
feladatok és természetes
gyakorlatok)

» arnyekolas kozben
végezhet
gyorsasagfejlesét
gyakorlatok.

* rdgzitett homokzsakon
végezhet
gyorsasagfejlesat

* A tAvokon 4-6 ismétléssel
perces pihefidovel
tudjanak maximalis
sebességre felgyorsulni.

* A megtanult technikai
elemek gyors és pontos
végrehajtasa.

1 Cél:

* A gyorsasagfejleséat
gyakorlatokat legtobbszor 3
szakmai mozgasok
tarhdzabol meritsuk.

» Ezek a gyakorlatok nem
csak a specialis
izomcsoportokat ésitik,
hanem a technika
beidegzését is segitik.

gyakorlatok
Nyujto-lazito stretching « A gyakorlatok pontos Cél:
végrehajtasa: ismerete, 6nalld * A lazité gyakorlatok

végrehajtasa, sérilések
megebzése.

fontossaganak ismerete,
tudatos végrehajtasa.

Technikai képzés:

* alapiutések ismétlése,
gyakorlasa

* az egyeéni stilusnak
megfeleb technikai elemek
gyakorlasa, bevésése

* Uj, az egyéniségnek és a
nemzetkdzi igénynek
megfeleb elemek beépités
gyakorlasa

4%

* A technika magas sziint
elsajatitdsa, amely biztosit
a taktikai tovabbképzés
feltételeit.

Cél:

a Az okolvivas
mozgasanyaganakwitése
a meglév technikai elemek
magas szirit végrehajtasa.

Technikai alapfeladatok:

» egyenes Utések testre-fejre

» két egyenesh allé
dsszetett Utések

» harom egyenegballo

D

C

sorozatok

* A technika magas sziint
elsajatitasa, amely biztosit
a taktikai tovabbképzés
feltételeit.

Cél:

& Az 6kolvivé mozgas
anyaganak dvitése a
meglé technikai elemek
magas szirtt végrehajtasa.




* négy egyenesi allé
sorozatok

» egyidefi egyenes
ellentitések

* belharc testhelyzetei,
alapallasai

* jobb és balfellités a testre

* testre Utott fellitések
védései

* jobb és balfellités a fejre

* jobb és balhorog a fejre

« fejre Gtott horogutések
védései

* testre Utott horogutések
védeései

* horog ellenitései

 két-harmas utésiballé
hajlitott kart sorozatok

Taktikai mozgasformak:

Csalogatas:

* helyzetebkészités, az
ellenfél gyenge pontjainak
feltérképezése

Cselezés:

* Utémozdulatokkal tortéh
félrevezetés

Kiugratas:

* az ellenfél megfelél
mozgasra vald kényszerité

Tamadas:

» tamadas éffeltételének
megteremtése, Utések
elhelyezése

Az egyenesutések taktikai

rendeltetése:

» Balegyenes taktikai
rendeltetése,

» Jobbegyenes taktikai
rendeltetése,

» Horogutések taktikali
rendeltetése,

 Felutések taktikai

* A killbnb6, gyorsan
valtozé helyzetekkel
bizonytalansagban tartsa
ellenfelét, tovabbi
tamadasokra ingerelje, add
pillanatban tAmadast vezet
vagy masodszandéku
ellentdmadasban megy ét.

* Legyen képes az ellenfél
kiugrasztasara, majd

s ellentdmadassal hasznélja
az adott lehékéget.

* Legyen képes a versertya
tamadasok ékészitésere,
hatékony akciéra, majd
befejezéskor a kiisthvba
val6 visszavonulasra, Ujab
akcio ebkészitésére.

Cél:

* A megtanult
mozgasanyagbol a
leghatékonyabb elem

ttkivalasztasa és alkalmazas

» A versenyd a legkedveibb
iramba uralja a kiizdelmet,
mozgasat az ellenfélhez
alkalmazza ugy, hogy
k6zben Ui-védsmozzanatait

kiidében és térben hatasosal
tudja végre hajtani.

(=}

rendeltetése
» Védelem mind taktikai
tényed
Taktikai tevekenység * Legyen képes a versertyz | Cel:
elmélete: az ellenfél megismerésére(s A versenys megismerje a

» az ellenfél kiismerése

* Ismerje a szorito szabad &

5 taktika elméleti alapjait,

a.



* a szorito terilete adta hai
helyzetek

ci veszeélyes zonajat, tovabbé
legyen képes az adott
koérdlménynek,
helyzeteknek a legjobban
megfeleb, célszeii
megoldas kivalasztaséra.

| elgondolasokat, megoldasi
formécidkat.

Kiegészit sportok:
* labdajatékok

o kizdbjatékok

* valtoversenyek

* (ISzas

* Kiegészit mozgasformak
€s azok 6sszekapcsolasan
magas szirtt fejlesztése.

Cel:
ak_egyen képes az
irAnyvaltasokra, a gyors
inditasra, helyzetek
felismerésére.




4. évfolyam

Eletkor: 18-19 évesek Korosztalynior korcsoport

Célok

Altalanos célkitizés:

A kondicionalis képességek fokoz6do fejlesztésmbbdiai erettséget figyelembe
véve.

A terhelés folyamatos névelésének (intenzitasedelpm, idtartam, ismétlésszam)
elviselése.

A gyorseb fejlesztése, szintentartasa.

Az edzés ditti bemelegités, valamint az edzés utani nyljaatds igényes és tudatos
végrehajtasa.

A sportaghoz szikséges akarati-lelki tulajdonsadguébb fejlesztése.

Motorikus cselekvési magasszintl fejlesztése.

varatlan helyzetekre gyors, reagalas képességéjiekztése

relaxacios eljarasok 6nallé alkalmazasa

Sportagi célkifizések:

Specialis all6képesseg fejlesztése

Taktikai gondolkodasmaéd tovabbfejlesztése

Technikai és taktikai képzés az egyéniségnek melgfepecializalédasa

A taktikai képzés kapcsolddik a tanult, elsajétitobzgasanyag életstier
felhasznalasahoz

Ismerjék meg a versenglz a felkészllés alapuen fontos tudnivaléit, a sértilések,
tulterhelés megékésének kérdéseit.

Evi 8-10 versenyen valo részvétel, nemzetkozi piaok gyijtése, vilagversenyen
valé megmeéretés.

Célunk, hogy a sportol6 egyénileg ds@gi teljesitményt nyujtson és azt allandoan
javitsa.

Képzésbeli sajatossagok:

Az altaldnos fejlessdtgyakorlatok kiegészitjellegivé valtoznak, s a specialis
képességek fejlesztésémljes, a technikai képzés maximalis terhilész.

Konkrét feladatok:

Az eronléti edzések viszonylagos egyoldalisagat kiegespitrtokkal, jatékokkal kell
ellensulyozni.

A technikai tudas és a taktikai ismeretek meggtitasat mérézéseken, tovabba az
edzéseken kialakitott versenyhelyzetekkel kell gyalkai.

Az elméleti képzeés dvitese soran a felkészités tudatositasa, az Oaghasvalo
nevelés, és a versenyelemzés keidtéeben.

A taktikai feladatok megoldasanak gyakorlasa ésegyénileg testhezallo Utések,
sorozatok beidegzése maximalis gyorsasaggabésiuel.



Szinten tartandd kondiciona
Gyorsasagi ér
All6képességi ér
Mozgasgyorsasag

lis képességek:

Gyorsasagi alloképesség

Szinten tartand6 koordinacios kéepessegek:

motorikus tanulasi ké

ritmusképesség

pesség

térbeli tajékozddo képesség

mozgas-mozdulatgyorsasag
egeész test koordinaciod, reagalasi képesség lagesire

Rovid- és kozéptavu alléképesség fejlesztése adelkési idszaknak megfeléen

Tananyag

Kbévetelmény

Megjegyzes

Kiegészit mozgasformak:

e jarasok, futasok,

» szabadgyakorlatok

* rovidtavu futasok 100 m

» szubmaximalis iramu futas
(versenyek)

» Legyen képes sajat egyeni
bemelegid
gyakorlatsorozatat 6nall6a
Osszedllitani és bemutatni.

* Legyen képes 3-5x100
métert 1perc. pihéivel
szubmaximalis iramban
lefutni.

Cél:

A mozgéasformak magas
nszinti 6sszekapcsolasanak
kialakitasa, €s a mozdulatok
gyors vegrehajtasa.

Koordinacios képességek:
* térérzékelés, végtaghelyze
érzése, testhelyzet érzése
izomérzékelés fejlesztése

* Legyenek képesek 20-30
2t percen at folyamatosan
gimnasztikai gyakorlatokat
végezni.

Cél:

» Az oxigénfelvétel és
szallitds szinvonalanak
megnovelése.

A képességek fejlesztése:
Altalanos és specialis
alloképesség fejlesztése:
* megszakitas nélkuli
folyamatos munka 10-18
perc kdzott (aerob
alloképesséq fejlesztése
egyenletes modszer
alkalmazasaval)

* Legyen képes, maximalis
oxigén felhasznaldshoz
kozeli szinvonalon, a 10-1¢
kozotti terhelés
végrehajtasara

* Legyen képes Cooper-tesz
soran 3400 m-t sajat,
allandé tempadban lefutni.

» A légzés és vérkeringés
gyors és maximalis
3’ adaptacioja.

—+

Az alloképesség fejlesztése

* tartos futas, palyan vagy
terepen

* jatékos formaban, futod
valtoé versenyek

* iram és iranyvaltas, terepe
akadalyokkal

* végtelenitett akadalypalya
tortér futdsok

-

* El kell érni az aerob
kiisz6bo6t 25-30 perc
folyamatos mozgassal.

Cél:
» Az oxigén felvevképesség
javitasa.

Erofejlesztés:
Labizom eésits gyakorlatok:
 szobkdelések

» Az egyeéni teljesitmények
eredmények folyamatos
javitasa.

» guggolasok

Cél:
» Az Okolvivas technikajanak
végrehajtasdhoz sziksége

"2

csip, torzs, vallov és a kar




Hasizom efsit6 gyakorlatok:
« felllések,

* labemelések

Paros gyakorlatok:

izmainak fejlesztése.

Erofejlesztés:

* hatizom-eésito
gyakorlatok

* hason fekvéshl emelések

* hatgépek hasznalata

* Osszetett kar-, vall-,
torzsizom-ebsito
gyakorlatok

Gyorsasagfejlesztés:
» 70-100 méteres sprintek

» Ezeken a tdvokon 8-10
ismétléssel, 1perces piken
idével tudjanak maximalis
sebességre felgyorsulni.

Cél:

* A gyorsasagfejleséat
gyakorlatokat legtbbbszor &
szakmai mozgésok
tarhazabol meritsik.

» Ezek a gyakorlatok nem
csak a specialis
izomcsoportokat ésitik,
hanem a technika
beidegzését is seqitik.

Kiegészit labdajatékok:

* rovidtavon gyors ritmusu
feladatok és természetes
gyakorlatok arnyékolas
k6zben végezhét
gyorsasagfejlesét
gyakorlatok

* rogzitett homokzsakon
végezhet
gyorsasagfejlesét
gyakorlatok

* A megtanult technikai
elemet gyors és pontos
végrehajtasa.

Nyujto-lazito stretching
végrehajtasa:

* A gyakorlatok pontos
ismerete, sérulések
megebzése onallo
végrehajtasa.

Cél:

* A lazité gyakorlatok
fontossaganak ismerete,
tudatos végrehajtasa.

Kiegészit sportok:
* labdajatékok

o kizdbjatékok

* valtoversenyek
* (Iszas

* Kiegészit mozgasformak
€s azok 6sszekapcsolasan
magas szirtt fejlesztése

Cél:
ak_egyen képes az
irAnyvaltasokra, a gyors
inditasra, helyzetek
felismerésére.

Technikai feladatok:
» egyenes Utések

* hajlitott karu utések
e védések

» sorozatok-osszetett ttések

* A killénb6 gyorsan
valtozo helyzetekkel
bizonytalansagban tartsa
ellenfelét, tovabbi
tamadasokra ingerelje, addg

pillanatban tAmadast vezet

Cél:

* A megtanult
mozgasanyagbdl a
leghatékonyabb elem

ttkivalasztisa és alkalmazas

a.



vagy masodszandéku
ellentdmadasba megy at.

Taktikai mozgasformak:

Csalogatas:

* helyzetebkészités, az
ellenfél gyenge pontjainak
feltérképezése

Cselezés:

* Utdémozdulatokkal tortéh
félrevezetés

Kiugratas:

* az ellenfél megfelél
mozgasra valo
kényszeritése

Tamadas:

» tamadas éffeltételének
megteremtése, Utések
elhelyezése

* Legyen képes az ellenfél
kiugrasztasara, majd

ellentamadassal hasznalja

az adott lehéiséget

ki

Az egyenes Utések taktikai

rendeltetése:

* balegyenes taktikai
rendeltetése

* jobbegyenes taktikai
rendeltetése

 horogutések taktikai
rendeltetése

« fellitések taktikai
rendeltetése

» védelem mind taktikai
tényed

» az iram mint taktikai
tényed

e kiizddmodorhoz
formalddott iram

 alkalmazott kiizémodor
irama

» Legyen képes az iramot
taktikai eszkdzként
hasznalni az edz
versenykizdelemben.

» Legyen képes az iramot
taktikai eszkdzként
hasznalni az edz
versenykizdelemben.

* A versenyd a legkedveégbb

Cél:

iramban uralja a kiizdelmet
mozgasat az ellenfélhez
alkalmazza ugy, hogy
kozben Ub-veds
mozzanatait iflben és
térben hatasosan tudja
végrehajtani.

A verseny? a legkedveégbb
iramban uralja a kiizdelmet
mozgasat.

Elméleti képzés:

* taplalkozas idszeii
kérdései

* sulyrendezés feladatai

* dopping karos hatasai

* sportszeit életmod

* Ismerjék a sportag idzen
kérdéseit.

* A feladatok végrehajtasang

Cél:

érvényesiljon a tudatossag
elve.




