A sportag altalanos célrendszere

Biztositsa a magyar vivosport folyamatos és magasisutanpétlasat.

A beiskolazott tanuldkkal megismertesse a vivast.

Felkeltse az érdektlést a vivas fizikai €s szellemi vonatkozasai irant
Biztositsa a helyes technikai alapokat.

Bevezesse a tanuldkat a vivas alafpvaktikai megoldasaiba.

Alkalmassa tegye és felkészitse a tanulokat a ptudisan tortét versenyzésre.
Korszefi oktatas-modszertani eszk6zokkel nydjtson alapovabbi fejlesztéshez.
A legkorszetibb eszkdzokkel biztositsa az ismeretanyag elsagatit és ¢
sportspecifikus képességek fejlesztéseét.
A vivas adta specidlis lelésegek felhasznaldsaval, biztositsa a sportolokldako
személyiségfefldését.

A vivasban refl nevelési helyzetek kihasznalasaval, segitse adplitarsadalomb

}S %

valo beilleszkedését.

Evfolyam: 1-3. Korosztaly: gyermek .

Eletkor: 6-9. év

El6képz6 szakasz

Cel

alapvebt mozgaselemek, készségek, képességek tanitasa

motorikus képességek szinvonalanak noévelése: aidiondlis (e, gyorsasag
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyoz@gasalkalmazé, atallitd 6
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amiegyottsagokhoz igazitd
fejlesztése

a sportagi alkalmassag megallapitasa

a sportolok megismertetése a vivofegyverekkel

a vivas mozgasformainak megszerettetése

egyszetibb gimnasztikai gyakorlatok mas-mas ritmusban tdrtégrehajtasanak
elsajatitatasa

a formailag helyes vivéallas és az abbdl tditélire €s hatra mozgas megtanitatas

egyensulyvesztés nélkul

az atmenetek és a kulonlbgzengehelyzetek megismertetése
az alapvet kéz- és labkoordinacio begyakoroltatasa
folyamatos ugrokotelezés elsajatitatdsa

ritmusérzék tudatos fejlesztése jatékos formaban

helyes testtartds megalapozasa
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a teljesitményre térekvésositése




» Kkollektiv sikerélmény és a tevékenység oroménelakitisa
o értekes személyiségvonasok fejlesztése: a kuuntéasst a nehézségek leklzdése,
valamint a kitartas és a monotoniaésenek elviseltetese

* egészséges életmddra nevelés
o jatékigény kielégitése

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzeés
» A vivashoz szukséges fizikai és | * A tanuldk vegyenek részt aktivan
pszichikai képességeket fejleszt a jatékokban
jatekok. Futo- és fogojatekok, sor{ « Legyenek képesek az egysien
és valtoversenyek, ligyességet €és  alternativ feladatok megoldasara
ruganyossagot fejleszgyakorlatok| jaték kozben
ugr()kotéllel €s gumilabdéval. . Egyszeﬁbb gimnasztikai
» Paros kuzdjatékok gyakorlatokat képesek legyenek
» Ritmusérzéket fejlesétgyakorlatok| mas-mas ritmusban végrehajtani
* A gyors helyzetfelismerést és » Legyenek képesek folyamatos
cselekedni tudast fejleszjatékok ugrokotelezésre
* A legegyszeibb vivo-labtechnikai | « Legyen formailag helyes a
elemek: vivoallas, éte és hatra vivoallas, tudjanak béle ebre és
lépés, kitorés hatra mozogni egyensulyvesztés
» Egyszeti kéztechnikai elemek: nélkul
fegyver fogasa, vivoallas fegyverrele Legyenek tisztdban az alapdet
» Az egyszeil kéz- és labtechnikai kéz- és labkoordin&cioval
elemek 6sszekapcsolasa * Ismerjék az atmeneteket és a
 Labgyakorlatok fegyverrel kilénb6®d pengehelyzeteket
« Allasok meghivéassal

Evfolyam: 4-6. Korosztaly: gyermek II.
Eletkor: 10-13. év

El6képz6 szakasz

Cel

» alapvet mozgaselemek, készségek, képességek tanitasa

* motorikus képességek szinvonaldnak novelése: aidiondlis (e, gyorsasag,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gdsalkalmazo, atallitd es
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amiegyottsdgokhoz igazitqtt
fejlesztése

* abemelegités szabalyainak elsajatitatasa a gyakbrlatok 6nallé végrehajtatasa

e atdrvivas és kardvivas alapvetonvencidinak megismertetése

* az egyenes vagasok és szurasok alkalmazas szintjén megtanitatasa

* a fejcsel oldal-, oldalcsel fej-, hascsel fejvagasth. a szurasok oldalvagasok
elsajatitatasa

 a legegyszdibb tamadasok és védések, valamint riposztok ésrdapusztok
begyakoroltatasa




ritmusérzék tudatos fejlesztése jatékos formaban
helyes testtartds megalapozéasa
a teljesitményre torekvésassitése

kollektiv sikerélmény és a tevékenység 6romeéneietdse
ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kunlasst a nehézségek lekizde

valamint a kitartas és a monotoniagsének elviseltetése

egészséges életmodra nevelés
jatékos mozgastanulas fejlesztése

U)

Tananyag Kbévetelmény Megjegyzé
» Gimnasztikai gyakorlatok, * Ismerjék a tanulok a bemelegités
szabadgyakorlatok, tarsas-, szabalyait és legyenek képesek|a

kéziszer-, pad- és bordasfal-
gyakorlatok, természetes
gyakorlatok: jarasok, futasok,
ugrasok

» Célgimnasztika az altalanos
gimnasztikdban hasznalt kiinduld
helyzetekidl és a specialis vivo
helyzetekil

* Vivoallasbdl ebre és hatra Iépések
kitorés és ezek 6sszekapcsolasa

 Elére és hatra ugras

» Ugras és lépés valamint kitdrés,
kitérés kombinacidk

» Labgyakorlatok egyénileg,
parokban és csoportban

TORVIVAS:

» Egyenes szuras, szuréparnara
ko6zép-, nagy- és kistavolsagrol

» Kézhelyzetek, meghivasok,
egyszeti, félkor és koratvitelek

» Az eddig tanult kéz- és
labgyakorlatok 6sszekapcsolasa

» Egyenes szuras tarsra és mesterr
iskolazas kdzben

» Az egyszei-, félkor- és
korharitasok és egyszer
visszaszurasok

o SzUras-haritas-szurés gyakorlatok

iskolazdsban és tarsas
gyakorlatokkent

* Valté és kitéé szuras

* A legalapvetbb kotés- és ltés-
szuras gyakorlatok iskolazas
kdzben és tarssal szemben

o Kotott szarasok

* A legegyszeibb egyszdr és

tanult gyakorlatokkal az 6nallo
bemelegitésre

Tudjanak a tanuldk speciélis
képességeket fejlegizt
célgimnasztikai gyakorlatokat
onalléan végrehajtani
Legyenek képesek tnalléan
labmunkazni, egyénileg és
parokban (tavolsagtartas)

Alkalmazas szintjén ismerjék az
egyenes szUrast

Edzi feligyelet mellett legyenek
képesek tamadas-vedelmi
gyakorlatokat végrehajtani
folyamatosan

Ismerjék adrvivas alapvet
konvencioit

Szabadvivas folyaman tudjak
alkalmazni a legegyszérb
tamadasokat és vedeéseket,
valamint a riposztokat és
kotrariposztokat

Tudjanak folyamatosan
lenditéseket 6sszekapcsolni
Alkalmazas szintjén ismerjék az

egyenes vagasokat a kulonboz




korzocselek és cseltdamadasok

KARDVIVAS:

» A kard fogasa ,krszeti2 és
egyszeii lenditések, haromszogelés

» Egyenes vagas(szuras), kis-, kozep-
€s nagytavolsagrol

» Vonal, allas, meghivas egyster
félkor- és kor atmenetek

» Egyszet-, félkor- és kdrharitasok
és visszavagasok (szurasok)

» Vagas (szuras) vagas-haritas-vagas
(szuras) gyakorlatcsoportok
mesterrel és parokban

* A legalapvetbb pengetamadasok

» A tAmadasokkal parhuzamosan
azok védései és a vedést kdvet
egyenes visszavagasok (szurasok

» A tdmadasok bevezetése, vagas
(szuras), vagas-haritas-vagas
(szuras) gyakorlatcsoportok

* A legegyszeibb egyszdf egyes
cseltimadésok

N—r

PARBAJTORVIVAS:

» A parbajtr fogasa, kéz- és
labkoordinacio helyes kialakitasa,
parbajbrben alkalmazott
legalapvetbb szdarasmédok
kilonbo® vivotavolsagokrol
iskolavivas kézben

A parbajtrben hasznéalatos
pengehelyzetek és haritasi
rendszerek

Egyszet-, félkor- és koratmenetek
és haritasok és a haritast kdvet
legalapvetbb visszaszurasok

A parbajbrre jellemz
pengetamadasok legegysfsy
valtozatai

A tAmadasokkal parhuzamosan
azok védései és riposztjai
Kllonb6d bevezetési modokkal
egyszeii egyes és kotzegyes
cseltimadésok kulonbéz
tavolsagokbal

A parbajtrben leggyakrabban
eléforduld és leginkabb alkalmazott
egyszeii kozbetdmadasok

a

talalati résekbe

Tudjanak az egyes paradokbal
egyenes riposztokat végrehajtan
Ismerjék a kardvivas alapwet
konvencioit és szabalyait
Tudjanak a fekill. als6 vonal
ellen pengekotés és ltés egyene
vagasokat (szurasokat) kitoresse
ill. 1épésebre (ugras dire)
kitbréssel végrehajtani

Alkalmazas szintjén ismerjék a
fejcsel oldal-, oldalcsel fej-,
hascsel fejvagasokat ill. a
szurasokat, oldalvagasokat
Tudjanak folyamatosan pitel a
kézben labgyakorlatozni
Alkalmazas szintjén tudjanak
térszefien szurni a testre,
oppoziciéval a konyodkhajlatokba
és szbgszurassal a csukléra

Ismerjék a vonal, allas és
meghivas pozicioit

A négy alapvet paradbdl
tudjanak visszaszurnbiiszefien,
oppoziciéval és kototten
Ismerjék az engéd, valto- és
ellendllo-védéseket

Tudjanak koétott szarasokat és
Utés-szurasokat a szabadvivash
végrehajtani

Tudjanak néhany egyenes-valto
Kitéro utés, kotés és kotottszurod
egyszei, egyes ill. kbré egyes
ill. kbrz6 egyes cseltdmadast
kitoréssel és lépésdek kitoréssel
végrehajtani

Ismerjék a plitrvivas szabalyait
és combat jellegét

Tudjanak utolso Utethfeltartd
szurasokat a fetsill. also
vonalban végrehajtani

2S

2|

v

!

an




KIEGESZITO GYAKORLATOK

MINDHAROM FEGYVERNEMBEN

« Uszas, rovidés kozéptavfutas,
teremfoci, jaték stb.

Evfolyam: 7.

Korosztaly: Gjonc
Eletkor: 14. év

Alapfoku szakasz

Cel

e specialis mozgaselemek, képességek és készségdsdan

motorikus képességek szinvonalanak novelése: aidiondlis (e, gyorsasag
alloképesséqg) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gasalkalmazo, atallitd ¢
mozgastanuld) képessegeknek az életkorhoz és amieggottsagokhoz igazitg

fejlesztése

* adobbantas, csusztatas €s megtorpanas elsagatitata
» afeélkor- és koratvitel egyenes szurés, valamintaat ill. szixt flankonad

megtanittatasa

* akvartbol, szixtbl és szekondbol végre hajtott egyszegyes cselriposzt

megismertetése

e az egyenes tamadasok és pengetamadasok asseadzeté végrehajtadsanak

elsajatittatasa

» atanult gyakorlatokbol tAmadasvédelmi gyakorlatéggrehajtdsanak megtanittatasa

parokban és szabadvivasnal

e ritmusérzék tudatos tovabbépitése
» edd-versenyd egyuttmikodési hajlamanak ésitése
* helyes testtartas megszilarditasa

* ateljesitményre térekvesositése

» Kkollektiv sikerélmény és a tevékenység oroménehtéetatasa
o értekes személyiségvonasok fejlesztése: a kuunlas;t a nehézségek lekizdé
valamint a kitartas és a monotoniaéséenek elviseltetése

» egészséges életmddra nevelés
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Tananyag Kbévetelmény Megjegyzé

* NyUjto, lazitd, egyszérés osszetetf » Legyenek képesek az dnallo

gimnasztikai gyakorlatok egyénileg bemelegitésre

és parokban » Tudjanak valtozo ritmusban
» Reflexeket, tempodérzéket, gyors ugrokotelezni és labdaval

helyzetfelismerést fejleszjatékos Ugyességi feladatokat

gyakorlatok végrehajtani
» Célgimnasztikai gyakorlatok » Ismerjék a dobbantast, csusztatast

kéziszerekkel és tenisz, valamint €s megtorpanast

pottyos labdaval




* A labgyakorlatok anyaganak
ismétlése ésdvitése a ritmusvaltas
szabdlyainak megtanitdsa

TORVIVAS:

» Az egyenes-, Valto- és kitiszaras
anyaganak dvitése

* A pengetamadasok anyaganak
bovitése: atvitelek

A labrél vett temp06 lehéségei és
legegyszeibb fajtai

» Egyenes szur6 egysteegyes €s
korzo egyes cseltamadasok
kilénb6d meghivasok ellen a féls
ill. az alsé vonalban

 VAalto- és kitébszurd egyszér
egyes es korfzegyes cseltamadasc
az ellenfél kvart, szixt, szekond ill.
szerkl kotését, ill. kotése ebl

» Kulonboz tavolsagokrol és
kilonb6d labgyakorlatokkal kotés
Utés és kotott szard egysiaygyes
és kord egyes cseltamadasok
kilonbo® tavolsagokbol és
kilénb6d labmunkaval

A térvivasban leggyakrabban
eléfordulé kozbetdmadasi
lehetségek

* A legegyszeibb a legtébbszor
eléforduld cselriposztok

* A tanult tamadasokkal
parhuzamosan azok védései és
bebluk végrehajtott riposztok

* A tanult tamadasok felépitése
kontrariposztig

KARDVIVAS:

» Az egyenes-, Valto- s
kitérovagasok anyaganakwitése

» Kéz- és karvagasok, fokvagasok

o Az ités és kotés vagasok anyaga
bovitése, kotott szurés

» Az egyenes valtoutes, kotésvagas
bevezetett egyszieegyes
cseltamadasok kis-, kozép- és
nagytavolsagrol, kéal és labrol
vett tempdban, valtozo ritmusban

A kardvivasban éfordulo és
leggyakrabban alkalmazott
k6zbetamadasok lelistegei és

» Tudjanak folyamatosan valtozo
ritmusban labgyakorlatozni

» Az egyszeli akcidkat tudjak
asszoOszeéen végrehajtani
iskolavivas keretein belul

* Ismerjék a félkdr- és koratvitel
egyenes szUrast, valamint a kvairt
ill.,szixt flankonadot

» A tanult akcidkat iskolazéas
kozben labrdl vett tempdbdl is
tudjak végrehajtani

 Iskolazas, paros gyakorlatozas eés
szabadvivas alkalméval tudjanak

bk kilonboz bevezetési médokkal
kitoréssel és lépés (ugras)
kitoréssel egyes cseltamadasokkal
végrehajtani

» Tudjanak fel§ vonalbdl az
ellenfél kotese él kitérofeltarto
szurast végrehajtani

* Ismerjék a kvartbdl, szixth és
szekondbol végrehajtott egyster
egyes cselriposztot

» Asszészdren tudjak végrehajtan
az egyenes tAmadasokat és a
pengetamadasokat

» A tanult akciokat legyenek
képesek asszOsien
végrehajtani

» Alkalmazés szintjén ismerjék a
fokltés vagast és szekond kotoft
szurast a lehetséges

hakbefejezesekkel helgbés lepés
elére kitoréssel

<yl Tudjanak a tanulok az egyes
cseltimadésokba élsitemben
elovagni és a kotésekalkitérd
szUrast vagy vagast végrehajtani

* Tudjanak a tanult gyakorlatokbo
tamadas védelmi gyakorlatokat
végrehajtani parokban és
szabadvivasban alkalmazni

variacioi

* Ismerjék a teratl fejcsel




» A tdmadasokkal parhuzamosan
ezek haritasai és visszavagasi
lehetségek

* A tdmadasok felépitése
kontrariposztig, cselriposztok

PARBAJTORVIVAS:

* A pbtér vivas specialis
labgyakorlatai

» Az eddig tanult egyszér
vivoakciok lhvitése flankonadra

* Valto utések az ellenfél ill. a sajat
elokészit kotesebl valto kotések
az ellenfél ill. a sajat 8készit
kotéseébl

* A tanult tamadasokkal
parhuzamosan azok védései ill. a
védeést kovet riposztok

* Pengetdmadasokkal bevezetett
egyszeii egyes és kotzegyes
cseltamadasok kitoréssel, [épés-
elére kitoréssel és flessel

* A tanult cseltamadasokba
végrehajtott els Gtemnti és utolso
Utemi k6zbetamadasok

* A tanult tamadasok felépitése
kontrariposztig kilonbdy
labgyakorlatok variaciéival

KIEGESZITO FELADATOK

MINDHAROM

FEGYVERNEMBEN:

e Uszas, rovid vagtak, 3000 méteres
futas, kosarlabda, straching stb.

oldalkvintbsl fejcsel oldalkvartbOl
fejcsel oldalriposztot

Ismerjék és alkalmazzak a
keresztlépéseketdk és hatra, az
utanzarassal |épésted és hatra,
valamint a flesst

Tudjanak a sajat szixtkotésdb
Valto kvart Utés szurast, valamint
az ellenfél kvart kotéesébvalto
szixt kotott szarast végrehajtani
kezol ill. l[abrol vett tempdban
Tudjanak a kvart, szixt, szekond
és szerkl védésgbkototten,
térszefien és szogszurassal
riposztozni

Labrdl vett tempbdban tudjanak
iskolavivasban és szabadvivasban
szixt kotott szard egyszeegyes
cseltamadast és kvartités
egyszeiti egyes, ill. kbré egyes
cseltamadast végrehajtani
Ismerjék a kvart, a szixt, a
szekond és a szerkl kizar6 szurast
Legyenek képesek kitérésbenill
kitoréskbl felallva Gjra kitoréssel
kontrariposztokat végrehajtani

Evfolyam: 8.

Korosztaly: serduilé
Eletkor: 15. év

Alapfokl szakasz

Cel

e specialis mozgaselemek, készségek-képességelstanita

* motorikus képességek szinvonaldnak novelése: aidiondlis (eb, gyorsasag
alloképesség) és koordinacios (mozgasszabalyoz@gdsalkalmazo, atallitd ¢
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amiegyottsagokhoz igazitg
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fejlesztése

» folyamatos és mddszeres 10-15 perces egyéni gittikiass megtanittatasa
» jaték kdzben a valtozo korilményekhez toftéikalmazkodas elsajatitatasa

» kllbnbos ellenfelek ellen az egyszeegyes és kotzegyes cseltamadasok ,hoss;

s

rovid és rovid-hosszl” ritmusban val6 elsajatitasamegtanitatasa
» akvartill.szixt vedéestl a legegyszdibb coupé visszaszurasok elsajatitatasa
* az egyes paradokbdl itemkihagyas nélkul tériéeszaszuras megtanitatasa
* helyes testtartas mé&gésének biztositasa

* ateljesitményre torekvésssitése

» Kkollektiv sikerélmény és a tevékenység oroménehtéertatasa

o értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kuunléas;t a nehézségek lekizdé

valamint a kitartds és a monoténiaétsének elviseltetése

* egészseges életmddra nevelés

U)

Tananyag Kbévetelmény Megjegyzé
* Nyujto-, lazito-, szabad- és * Tudjanak folyamatosan és
tarsasgyakorlatok, kéziszer- modszeresen 10-15 percig
gyakorlatok, bordasfal- és egyénileg gimnasztikazni
padgyakorlatok csoportosan és | « Jaték kozben ismerjék fel a
egyénileg valtoz6 korilményeket és
» Tempo- és reflexfejlesita tudjanak alkalmazkodni hozzajuk

Ve

megosztani tudasét fejleézt
gyakorlatok és jatékok
» Lazasagot és ruganyossagot .
fejleszt) célgimnasztikai
gyakorlatok egyénileg és parokba
* A ldbgyakorlatok anyaganak
pontositasa, gyorsitasa .
* Ismétb labgyakorlatok

=

TORVIVAS:

» Az eloz6 korcsoport technikai .
anyaganak dvitése tovabbi
akciokkal, kilonos tekintettel a
ritmusvaltasra

» AsszOszdl gyakorlas az .
iskolavivasban és a konvencional
gyakorlatozas kdzben

* A legalapveibb ketts
cseltamadasok egyenes valto -kiter
kotés-Utés és kotott szuras
bevezetésével kozép és nagy
vivotavolsagbol .

» Coupa-szuras, tamadasok és
riposztok

» Az Ujonnan tanult thmadéasok .

A célgimnasztikaban ismerjenek
néhany paratlan Gteires
asszimetrikus gyakorlatot
Tudjanak kitoréstl a hatul 1évw
lab vivoallasba vitelével Ujra
kitorni, ill. 1épés (ugras) kitbrésse
végrehajtani

Kllonb6s ellenfelek ellen
legyenek képesek végrehajtani az
egyszeli egyes és kotzegyes
cseltamadéasokat ,hosszu-rovid és
rovid-hosszu” ritmusban

Tudjanak Iépés éte kitoréssel
alapritmusban egyszeketis,
korzo ketids és néhany vegyes
cseltimadast vegrehajtani
Alkalmazas szintjén tudjanak
lépéskitoréssel egyenes szuras
coupé egyes cseltamadast
leépésedre kitdréssel végrehajtan
Ismerjék a legegysziélob coupé
visszaszurasokat a kvart, ill.szixt
vedesbl
Biztonsagosan tudjanak az egye
paradokbdl Gtemkihagyas nélkul
visszaszurni

Tudjanak a tanulék tudatosan




védései és riposzt leldsegei,
kontrariposztok

KARDVIVAS:

» Az el6z6 korcsoport technikai
anyaganak &vitése tovabbi
akciokkal, kilonos tekintettel a
ritmus és iranyvaltasra, valamint g
atvett tamadéasokra és az ellenfél
megebzésére

Elkapasok, fokités vagasok
Sajat ebkészitésbl kétalternativas
feladatok megoldasa

Kettés cseltdmadasok felépitése g
eddig tanult bevezetési médokkal

helybsl, 1épéssel, kitoréssel és 1épg

(ugras) kitoréssel

* A tanult tamadasokkal
parhuzamosan meg kell tanitani
azok védéseit és az azt kavet
direkt, indirekt és cselriposztokat

» A tdmadasok felépitése

kontrariposztig

Ismétb tdmadasok a roéviden

hatralo passziv ellenfél ellen, ill.

folyamatosan

* A kdzbetdmadasok anyaganak
bovitése tovabbi akciokkal

* Taktikai sémak alkalmazésa
egyszeii taktikai feladatok
megoldasa

PARBAJTORVIVAS:

» Az eddig tanult technikai elemek
csiszolasa ésibitése tovabbi
akciokkal kulonds tekintettel az
elokészitésre, a ritmusvaltasra és
isméth szurasokra

Yad

D
wn

az

» AsszOszdr gyakorlas az

atvett egyenes és
pengetamadasokat végrehajtani
ellenfél rovid tamadasat koven

Tudjanak az ellenfél fejcselébe
fokltés arcvagast végrehajtani
Ismerjék a tanitvanyok az ugras
elére-lépés dlre megtorpanashal
végrehajtott egyes cseltamadast
a kiprovokalt tamadast kovet
parad-riposzt alternativak
leggyakrabban éfordul6
valtozatait

Ismerjék és tudjak alkalmazni a
fejcsel-, oldalcsel-fejvagasokat,
oldalcsel-, fejcsel-oldalvagasoka
Legyenek tisztaban az ellenfél
pengéjének kosara ill. hegye fel(
keriléssel

Jartassag szintjén biztonsagosa
vagjanak vissza az 6t alap$et
paradbdl fejre, oldalra, mellire,
kllso- és beléarcra és a
lehet'ségekhez képest szurjanal
is

Tudjanak kitoréstl ballab
utanatées-kitoréssel, ill. 6sszetett
labmunkaval egyenes és egyes
csel megismételt tamadast
végrehajtani pengetamadassal
Biztonsagosan tudjanakoeigni

a lassu egyes és kit
cseltamadasokba.

Ismerjék az utolso Utein
kozbetamadasokat a
cseltamadasokba

Ismerjék a ,rohand” ellenfelek
elleni legegyszdibb akcid
lehetségeket, valamint az
ellenfél thmadésanak
megszakitasat kouiet
legegyszeibb lehetségeket

Biztonsagosan tudjanak a pbe
jellemz tAmadasokat az ellenfél
elokészitésédl ill. sajat
elokészitéshl inditani

A megadott feladatokat jartassa

az

es

—

D

=)

szintjén hajtsak végre tarssal, ill




iskolavivasban és a modszeres
szabadvivasban

» Dobott szuras és coupé tAmadasa
es kdzbetdmadasok

* A héritasi rendszerelolitése és
rendszerbe foglalasa

» Kotott szarasok specialis haritasi
lehetségei

o Kbzbetamadasok anyaganak
bévitése tovabbi akcidkkal

* Isméthb tamadasok és rimesszak

» Egyszet taktikai feladatok
megoldasa

KIEGESZITO FELADATOK

MINDHAROM FEGYVERNEMBEN

» Kosarlabda, terem- és kispalyas
labdarugas, uszas, vizi jatékok,
kozép- és hosszutavfutasok,
rajtversenyek stb.

k

mesterrel szemben

Ismerjék az ellenfél pengéjének
hegye feldli kertlési médot
Legyenek tisztaban a dobott
szurassal mint befejezési modda
Ismerjék a kvart, szixt, szekond,
szerkl haritasi valamint a fél€s
alsé vonali haritasi rendszereket
Ismerjék az engéd, ellenallo- és
valtéharitasokat, és tudjanak
beblik egyszei riposztokat
végrehajtani

Alkalmazas szintjén tudjanak az
elss itemben, a masodik ttemben
ill. az utolso Utemben
kézbetamadni a legalapweb
tamadasokba

Ismerjenek néhanyat a
leggyakrabban éfordulo
egyenes, valtdszuras, megismételt
tamadasokbdl és alkalmazzak a
passziv ellenfelek ellen, a lassan
riposztozo ellenfelek ellen
legyenek képesek a riposztba is
kdzbe tamadni

Ismerjék fel az iskolazas kdzben
mikor lehet kontrariposztot, ill.
megismételt tamadast
végrehajtani

Evfolyam: 9-10.

Korosztaly: kadet
Eletkor: 16-17. év

Tovabbképz szakasz

Cel

* komplex, 6sszetett mozgaselemek, képességek ésekesztanitasa

* motorikus képességek szinvonaldnak novelése: aidiondlis (eb, gyorsasag
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyoz@gasalkalmazo, atallitd ¢
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amiegyottsagokhoz igazitg

2S
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fejlesztése

e avivashoz szukséges specidlis képességek tuegdaszfésének ésegitése

e a folyamatos és gordulékeny

alkalmazaséanak elsajatitatasa
 az iskolavivas folyaman a

kivalasztdsanak begyakoroltatdsa és a szabadvivasierd alkalmazasana

megtanitatasa

[Abmunka, valamint

kinadlkoz6 alternativak ziko a

» torekves a csucsteljesitmények fokozasara

* ed®-versenyd egyuttnikodési hajlamanak mézése, fokozasa
* helyes testtartas mé&gésének biztositasa

» ateljesitményre térekvés tovabbbsitése

» Kkollektiv sikerélmény és a tevékenység oroménehtéetasa

o értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kuunléas;t a nehézségek lekizdé

valamint a kitartads és a monoténiaétsének elviseltetése

* egészseges életmddra nevelés

* rendszeres orvosi fellgyelet biztositasa

daths

ritmusvalta

legmegfelélbb

)

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzé

U)

* NyUjto, lazitd, ebsito gimnasztikai | ¢
gyakorlatok egyeénileg és parokba

» Kéziszer-, bordasfal- és
padgyakorlatok .

» Célgimnasztikai gyakorlatok
anyaganak dvitése kilénos
tekintettel a reflexet, a .
tempoéérzéket és tavolsagérzéket
fejleszt) gyakorlatok anyagara .

* A tanult lAbgyakorlati elemek
folyamatos csiszolasa, kimunkalédsa,
gyorsitasa egyénileg, csoportosar
és parokban

TORVIVAS:

» Az eddig tanult és elsajatitott .
technikai anyag magasabb szintre
emelése és tovabbbbitése

» Masodik szandéku tAmadasok, az
ellenfél kozbetamadasa, ill. .
tamadasok az ellenfél
kozbetamadasa, ill. szokasos
riposztjai ellen, nagy
vivétavolsagrol

» Cseles kozbetamadasok (fintain | ¢
tempo)

* Taktikai feladatok és megoldasok
két vagy harom valasztasi
lehetséggel .

=

Tudjak a kondicionalis
képességeket edizsegédlet
nélkdl is fejleszteni

A vivashoz szikséges specialis
képesséegeket tudjak tudatosan
fejleszteni

Tudjanak folyamatosan, pontosa
és gordulékenyen labmunkazni
Tudatosan alkalmazzék a
ritmusvaltast a szabadvivasban

Asszészdr gyakorlatok készség
szinti végrehajtdsa az
iskolavivasban és a modszeres
szabadvivasban

Ismerjéek a fel és alsé vonal
elleni kvart, szixt, ill. szekond,
szerkl kotés él torténs
kitéroszurast, haritasait és az az
koveb befejezési médokat
Tudjak a masodik szandékkal
tamado ellenfél védéseét kitér
szurd egyszéregyes csellel
megkerdlni

Tudjak kivalasztani a kinalkozé
alternativak kozul a
legmegfelebbbet iskolavivas

folyaman

N
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KARDVIVAS:

» Az eddig tanult technikai elemek
ismétlése ésdvitése korkoros
mabdszerben a koordin4cids
képesséegek tovabb fejlesztése

» Tempoakcidk az egysZees
0sszetett tAmadasokba

* Cseles kozbetamadas (finta in
tempo) az ellenfél masodik
szandéku tamadasra ill. szokdsos
reflexszetien végrehajtott riposztja
ellen

 Taktikai feladatok tobb variacios
(2-3) megoldasokkal

PARBAJTORVIVAS:

Az elbz6 korcsoportokban
kialakitott koordinaciés
képességek tovabbfejlesztés
és technikai anyaganak
bévitése

Riposztba végrehajtott
k6zbetamadasok

Mésodik szandéku tamadas
ellenfél reflexszdten
végrehajtott kozbetamadasa
ellen

Finta in tempo (cseles
k6zbetamadas)

Megismételt kozbetamadas
Kontratempo

2-3 variacios taktikai
feladatok megoldasa

(S

Ismerjek fel a szabadvivasban is

ezeket a lehésegeket, és
alkalmazzék a tanultakat

Tudjanak asszésaer
konvenciondlis gyakorlatokat
onalléan végrehajtani
Alkalmazas szintjén tudjanak
tempo fejvagést és késghgast
(fokkal is) végrehajtani
Tudjanak cseles

kozbetamadasokkal végrehajtani
egyenes vagassal (szurassal) és

kitéré vagassal (szurassal)
végrehajtani a masodik
szandékkal tamado ellenfél ellen
Iskolavivas, konvencionalis
assz6zas és szabadvivas
folyaman ismerjék fel és hajtsak
végre a szituacionak
legmegfeledbbb tamado,
védeked, ill. kbzbetamado
akciot

Iranyitott szabadvivasban
tudjanak a tanulék konkrét
megadott feladatokat
végrehajtani

Alkalmazas szintjén legyenek
képesek a tanuldk az ellenfél
egyszeii riposztjaba els ttemi
feltartd szurast ill. az egyes
cselriposztjaba efstitemi
(appuntata) és utols6 Utém
feltartd szarast végrehajtani
Fels vonal ellen tudjanak kvart,
szixt kotéssel, az also vonal elle
szekond és szerkl kétéssel indit
az ellenfél kité szurasa ellen
masodik szandéku tamadasokat
végrehajtani, a befejéz
mozzanat kitorés vagy fless
Tudjanak a tanuldk egyenes és
kitéroszurassal bevezetett
egyszeii egyes és kotzegyes
csellel kbzbetamadni az ellenfél
masodik szandéku tamadasa
ellen

Iskolavivasban tudjanak a

ya

tanulok a mester folyamatos

12




KIEGESZITO FELADATOK

MINDHAROM

FEGYVERNEMBEN:

» Kosarlabda, tenisz, asztalitenisz,
ko6zép- és hosszutavfutasok, uszas,
vizi jatékok stb.

elérehaladasaban 3-4 valto
feltartd szarast végrehajtani

* Ismerjék a tanuldk a
kontratempo-elmélet felépitését,
taktikai vonatkozasait és
tudjanak egy-két egyszer
gyakorlati megoldast

* Iskolavivason belll és assz6zas
alkalmaval a valasztasi
lehetségek kdzll a legjobb
taktikai megoldasokat ismerjék
fel és dontsenek azok
végrehajtasarol

Evfolyam: 11-12. Korosztaly: junior

Eletkor: 18-20. év

Tovabbképz szakasz

Cél
komplex, 6sszetett mozgaselemek, képességek ékésztanitasa
motorikus képességek szinvonalanak novelése: aidiondlis (e, gyorsasag
alloképesséqg) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gasalkalmazo, atallitd ¢
mozgastanuld) képessegeknek az életkorhoz és amieggottsagokhoz igazitg
fejlesztése
versenyai rutin megszereztetése
felnott valogatottsag lehéségének biztositasa
a csUcsteljesitmények elérésének biztositasa
ed®-versenysd egyittmikddési hajlamanak mégzése, fejlesztése
helyes testtartds mé&gésének biztositasa
a teljesitményre térekvés tovabbbsitése
kollektiv sikerélmény és a tevékenység 6roménehittatasa
értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudés;t a nehézségek leklzde
valamint a kitartas és a monotoriiats
egészséges életmodra nevelés

2S

rendszeres orvosi felligyelet biztositasa

Tananyag és kdvetelmény | Megjegyzés
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* A junior korosztaly részére altalanos tantervet keéseitlink.
» Felkészitésiket a mindenkori versenynaptarhozigatitani, és dssze kell
hangolni a feltittek felkészlléseével.

» Ebben a korcsoportban, hasonloan ddlnversenytarsaikhoz, egyénre
szabott edzésterv készitése ajanlatos.

» A technikai képzésnél a finom koordinacios szirdréte a cél, mig a
kondicionalis képességeket folyamatosan kell magagen tartani, illetve
tovabbfejleszteni, de ezt is egyénre szabottan.

* Folyamatos és tudatos versenyeztetéssel a versengmagszerzése & 1
feladat. Ennek érdekében az egyéni iskolazésiithmat novelni kell.

* A technikai képzésen kivil nagy hangsulyt kell &kt a taktikai képzésre.

* Az altalanos sémak mellett élssorban a kilonbdz ellenfelek elleni
felkészités a fontos.

» Szorgalmazni kell a tanulok oOntevékeny, a mestakmai munkjal
tamogatd munkavégzéseét.

* A tanulok ebben az évfolyamban nemcsak a bemegtgies a
meghatarozott allandd gyakorlatokat kell, hogy lirad végezzek, hanem
a részukre kijelolt egyénre szabott kiegésmitinkat is.

* Az ed® nagy elfoglaltsdga mellett is forditsordidch versenydk elméleti
képzésére is, amelyben a taktikai elgondolasoksetik be vezét
szerepet.

* Az edzesek képe folyamatosan alakuljon a szakgskidhn veégzett
szakmai munkahoz.

» Az iskolak anyaga Olelje fel az eddig tanultakagrm ebtt tartva a valtozg
kortlmények kozotti oktatasi metodikat, a tempohéariérs inditast, a
dinamikus végrehajtast és az asszdszaaget.
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