ATLETIKA

Evfolyam: I. (6-9 évesek) Korosztaly: Gyermekkorcsport ,,B”

A korosztaly biologiai fefpdésének szemdt tartdsa, az egészség roegse.

Az életkori sajatossagoknak megfélelsokoldalt foglalkoztatds elvének betartdsa a

kondicionalis és koordinacids képességfejlesztésben
Az edzésvezetésben kapjonselleges szerepet a jatékossag és a versengés.
Az atlétika mozgasanyagan tulnéem, minél szélesebb korben kell bevonni

sportagak mozgasanyagat mind a kondicionalis, miral koordinacios

képesseégfejlesztésbe. Ezaltal a fejlesztési cékilvatkedk:

mas

Kondicionalis képességek terén: mozdulat-gyorsds&gmotorikus gyorsasag (8-9 éves

kortol), gyorsed, aerob alloképesség.

Koordinacios képességek terén: hajlékonysag, lgzas@émusérzék, kinesztéz
egyensulyérzek (a limbikus rendszer edzése).

A képességfejlesztés minden terlletén kapjon kiensderepet a gimnaszti

S,

Ka

mozgasanyaga, megteremtve ezzel a teljeiiies technikak felépitésének alapjait, A

mozgatérendszer deformitasanak prevencidja (kuldekistettel a gerinc és labboltoz
deformitasokra.)

- Az atlétika alapvét mozgasainak jartassag stiisajatitdsa a kovetkéz szerint:

Futasok: gordid alaptechnika, futdiskolai gyakorlatok, ritmusfuiks
Ugrasok: elugrasok, felugrasok, szokellések, higlygrasok.
Dobasok: hajitasok, I6kések, vetések (kiegésmitjd késbb versenyszerekkel).

ati
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Tananyag

Kdvetelmeény

Megjegyzes

ALTALANOS ALAPKEPZES

- Szabadgyakorlati alapforméajd
gyakorlatok. (Bemutatassal,
egyutt végezve a tanulokkal.)

- Szabadgyakorlati alapforméju
gyakorlatok kéziszerrel.
(Példaul: babzsak, gumilabda
kis tomottlabda)

- GyOgytorna gyakorlatok.
(Tartasjavito és talpboltozat
erssits gyakorlatok.)

- Egyensulygyakorlatok. (PI:
félreforditott tornapad merewi
gerendajan jarasok.)

GYORSASAG FEJLESZTES

- Kllénféle testhelyzeti
rajtversenyek jelre. (pl:
Uléskdl, guggolashal stb.
indulva.)

- Halado szokellés bal, illetve
jobb labon, térekedve a gyors
végrehajtasra. (Pl: 5-10m
gyors szokdelés bal, majd jok
labon.)

- Versengések egy labon
szokellve. (Pl: 10m-en
szOkelb verseny bal, illetve
jobb labon.)

- Jaték. (PI: ,Nyul a bokorban.”
.Balatoni halaszok”, #iz, viz,
repub”, fogok, valtok stb.)

ALLOKEPESSEG
FEJLESZTESE

- Hosszabb kénnyiramu
futasok, jarassal valtogatva, i
feladatokkal tarkitva (pl.
atbujasok, felmaszasok,
atugrasok, |épéshossz
variaciok, stb.)

- Tartds, konnyt irama futas
foként terepen vagy palyan, n
km-ben meghatarozva,
valamilyen feladattal
dsszekotve, szinesitve.

- Csapatversenyek. (évente eg
két alkalommal 600 —1000m-

A korosztallyal szemben
szamszdr kovetelmény nincs.
Elvarhatd, hogy az egyes képzé
teruleteken évil évre novekw
teljesitményt nyujtsanak a
gyerekek.

A teljesitmény ndvekedés a
kovetkedk szerint értelmezhét

[

A végrehajtandd gyakorlatok
koordinacidjanak fefldése, mely]
gyorsabb végrehajtast tesz
lehetve.

U7

Db

Elsédlegesen a tavok

Iterjedelmének névekedése,
masodsorban a sebesség nove
varhato el.

=)

y_
ES

tavon.)

Ennél a fiatal
korcsoportnal el kell
kezdeni a gimnasztikai
banyag ismertetését és
rendszeres
felhasznalasanak
szilkségességét.
Hasonléan fontos a
gyogytestnevelés
gyakorlat anyaganak
rendszeres alkalmazas

Ebben az életkorban
megkezddhet a
mozdulat és a
lokomotorikus
gyorsasag fejlesztése.
Az alkalmazott
modszerek kozll a
jatéknak és a
versengeseknek
kiemelked szerepuk
van!

Fontos az aerob all6-
képesség alapjainak
lé&yakasa. Olyan
modszerek alkalmazas:
szilkséges, amelyek
ennek a képességnek g
fejlesztésében biztositjé
a valtozatossagot, mert|
ez a korosztaly rosszul
viseli a monotoniat.

Ak
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ALTALANOS ER OSITES

- Er6sit6 gyakorlatok a sajat
testsuly leggzéseével. (PI:
hanyattfekvésti a térd
felhGzasa, a csépmarad a
talajon. Vagy: bordasfalon
mellss fuggoallasbal felugras,
fogasmagassagban a test
megtartasa hajlitott karral.
Vagy: maszaskisérletek
maszokotélen.)

- Természetes gyakorlatok
alkalmazasa. (PI: kiszasok,
maszasok, tolasok, huzasok
stb.)

- Jaték, versengések. (PI:
.Kakasviadal” versenyek,
pokjarassal, tréfas feladat:
bakugrés tarson &t stb.)

SPECIALIS EROSITES

- Alap sz6kdsl iskola:
(galopp szokdelés, indian
szOkdelés péaros és ellentétes
karlenditéssel, oldalazo
szOkdelések, paros és egylah
szokdelések)

- Szbkdelések helyben egy,
illetve péaros labon. (Példaul:
szOkdelés a taps ritmusanak
megfeleben, majd jelre egy
masik fajta szokdeléssel
folytatva.

- Halado szokdelés egy, illetve
paros labon. (Példaul:
meghatarozott tavolsagig
szokdelés egy labon, majd a
masikon.)

- Halado szokdelés egy, illetve
paros labon, egyéb feladattal
O0sszekapcsolva. (Példaul:

haladé szbtkdelés paros labon

jelre le kell guggolni.)

A gyakorlatok ismétlés szaman
névekedése az elvaras.

as

A végrehajtand6 gyakorlatok
koordinacidéjanak fefldésében
mérhed.

A torzs izomzatanak
megebsitését el kell
kezdeni. A fejlett
torzsizomzat fontos
koévetelmény, mert
elhanyagolasa, a
késsbbi folyamatos
dielkészulést gatolhatja.
Kizarélagos szerepik
van a sajat testsuly
legyozésével végzett
gyakorlatoknak.

El kell kezdeni tanitani
a kulénbséget a sarkos
és labujjhegyes

talajfogés kozott.

A torzs és labboltozat
erssits gyakorlatok
kivételével az
ersfejleszt edzések
kerllenak, mert
minden — a kulonbdz
képességeket fejlegzt+
gyakorlat egyben
erdfejleszty hatasu.
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Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyzés

- Kétkezes fels dobas
gumilabdaval. (pl: kétkezes
hajitas labdaval.)

- Kétkezes I6kés 1-2 kg-os tdmgQ
labdaval. (PI: Glésben kétkezes
|okés tomott labdaval.)

- Kétkezes als6 dobasset —
hatra, 1-2 kg-os tomott labdava

- Jatékok, versengeések. (PI:
,SZ0kdeb oszlop”, szokddél
fogo, kidobds, ,vadaszlabda”,
célba dobasok gumilabdaval
néhany méteét stb.)

ATLETIKAI MOZGASANYAG

Futasok:

- Futdiskola elemek tanulasa.
(dzsoggolas, térdemeléses futs
sarokemeléses futas helyben €
haladassal)

- Az allorajt tanulasa és
gyakorlasa.

- All6 és térdebraijttal
rajtversenyek.

- Ismerkedés a valtofutassal. (Pl
egykezes valtas jaras kdzben
kézrautéssel.)

- A valtobot atadasa és atvétele.
(PI: jaras és lassu futas kozber
bot 4tadasa és atvétele egykez
valtassal.)

Ugrasok
- Tavolugras rovid, néhany |épés
nekifutasbdl bal, illetve jobb

labrdl, elugrd zénabdl.

- Tavolugras versenyek néhany
Iépéses nekifutasbol, bal illetve
jobb labrdl, elugré zonabal.

- Magasugras helyb és kilépésse
bal illetve jobb labrol atlép
technikaval.

(Felugras a magasugromatraca,
gumiszalagon, magasugroléce
at.)

al.

S,

é\z evfolyam utolsé éves tanul
tavolugrasban, magasugrasba
és kislabda-hajitasban a
mozgasok lényegét sajatitsak
és azt tudjak alkalmazni is.
Tehat tavolugrasban rovid
nekifutasbdl tudjanak elugrani
magasugrasban ati&p

gumi felett ugrani, kislabda-
\legjitasban pedig a hajitomozg
esegkozeliben j6 végrehajtasa
cél. Az egyes
versenyszamokban nincs
szamszdt kovetelmeény.

es

=]

technikaval tudjanak kifeszitettmagasugras, és a

Olyan egyszdr
szokdeb- és
dobdgyakorlatok
elfogadhato
technikajanak
elsajatitasarol van szo,
amelyekre felépulhetne
a ké$bbi eredmeényes

OA tanuldknak legyen
ilelképzelésik néhany
versenyszam technikai
elégrehajtasi modjarol.
Ezek a versenyszamok
kovetkedk: a
vagtafutas, a valtofutas
a tavolugras, a

kislabda-hajitas. A
aersenyszamokkal valg
anegismerkedés kbzepe
jartassagi szintet
jelentsen.

versenyszam technikak.

=

a
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

- Magasugras néhany lépés
nekifutasbdl atlép
technikaval, bal illetve jobb
labrél. (Felugras a
magasugromatracra, atugras
gumiszalag, illetve
magasugroléc felett.)

- Magasugroversenyek bal illet
jobb labrél atlép technikaval.

Dobasok

- Hajitasi kisérletek. (PI:
babzsakkal, kis gumilabdaval

- Hajitasok kis gumilabdéaval
magasan lévcélba. (A
tavolsag 3-4 m.)

- Hajitasok kis gumilabdéaval
tavolsagra, meghatarozott
magassag felett.

- Hajitasok kislabdaval helgb
€s néhany lépéses nekifutash
bal, illetve jobb kézzel.

- Kislabda-hajité versenyek
néhanylépés nekifutasbdl bal
illetve jobb kézzel.

EGYEB SPORTAGAK
ANYAGA

- Szertorna anyag.

Talaj: forgd mozgasok
Korlat-gytirt: lengések,
fellendilések, atfordulasok
Gerenda: jarasok, forgasok
Dobbant6 hasznélat

- Labdas gyakorlatok. (atadas,
atvétel, vezetés kézzel, labba
sth.)

- Tevékenységek a szabadban
(sétak, kirandulasok, télen:
szankozas, korcsolyazas.)

- Uszas. (Egy Uszasnem
megtanulasa, Uszasjatékok.)

- Jatékok. (Labdacica guritassg
Zsinérlabda. Fogyaszo.
Labdarugas kispalyan,
kiskapuval. Zsdmolylabda
egyszetisitett kézilabda
szabdlyokkal.

1l

Ve

A végrehajtandd gyakorlatok
mozgas koordinaciojanak
Jejlodése.

ol

A végrehajtas koordinaciéjanaki
fejlodése.

A kilénbo sportagak
test gyakorlatainak
felhasznalasa tobb célt
is szolgalhat. Egyrészt
valtozatosabba teszi a
foglalkozasokat,
masreészt felhasznalhato
a kulonbos
kondicionalis és
koordinacids képesség
fejlesztésben is. A
testgyakorlatok
alkalmazasakor
érvényesuljon a
jatékossag és a
versenges.
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| Evfolyam: II. (10-12 évesek) | Korosztaly: Gyermekkocsoport ,A”

Cel

- A kondiciondlis képességek terén fejlesztési eelmozdulat és reakcid gyorsasag

A korosztaly biolégiai fepdésének megfel@€lmozgasanyag és terhelés megvalasztasa,

alkalmazasa.
A mozgatérendszer deformitasainak prevencidja.
A képességfejlesztés minden teruletéiéebe kerll az atlétika mozgasanyaga.

-A

lokomotorikus gyorsasag, az aerob alloképességgsraeé.

koordinaciés képességek terémvabbra is az I. évfolyamban (6-9 évesek) megbabtt

Re

célok magasabb szihnmegvalositasat kell elérni.

Az atlétikai mozgasanyagon tulnt@m a gimnasztika mozgasanyaganak széleé
alkalmazasa szikséges a képességfejlesztésben.

A diakolimpiai és a sztvetségi versenyeken valawétel.

Alapveth szabalyismeret elsajatitasa.

Az egyes atlétikai versenyszamok készségsaidajatitasa: (A korosztalynak megfél
versenyképes technika.)

- Tavolugras (guggolo technika).

- Magasugras (atlépechnika).

- Kislabda hajitas.

- Rovidtavfutas. (aktiv talajfogassal)

- Gyaloglas.

Tovabbi versenyszamok jartassag drzielsajatitasa (A tanulasi folyamat megkezdé
radugras, sulylokés, diszkoszvetés, kalapacsvetégtafutas (térdél rajt), gatfutas
valtéfutas (egykezes also valtas).

ndszeres edzéslatogatashoz szoktatas.
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Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

ALTALANOS ALAPKEPZES

- Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok. (Szakmai
utasitassal, vezényléssel
végezve.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
paros gyakorlatok. (Négyutem
gyakorlatok vezényléssel.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok kéziszerrel. (PI:
gumilabda, kis tomatt labda,
gumikoétél gyakorlatok stb.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok sportszerek
felhasznalasaval. (PI:
négyutent, pad- és bordasfal
gyakorlatok.)

- Gybgytestnevelés
gyakorlatanyaga. (PI:
tartasjavito, a gerincoszlop
egyensulyat biztosito, valamin
a labfej deformitasat
ellensulyozo gyakorlatok.)

- Egyensuly gyakorlatok. (PI:
félreforditott tornapad merewit
gerendajan jarasok és
fordulatok.)

GYORSASAG FEJLESZTES

- Kll6énb6s testhelyzetekd,
jelre indulva rajtversenyek. (Pl
fekvétamaszbdl jelre indulva
rajtverseny futassal.)

- Kllénb6s testhelyzetbl, jelre,

egy masik testhelyzet felvétele.

(Pl: hason-fekveési jelre gyors
feléllas.)

- Természetes gyakorlatokkal,
jelre versenyek. (PI: rajtversen
.pokjarassal”.)

- Gyors ritmusu halad6
szOkdelések. (PI: rajtverseny
10m bal labon szdkdelve, majc
jobb labon is.)

- Dobasok jelre 2 kg-os tomott
labdaval. (PI: guggolé
tamaszbdl jelre, a labda gyors
kilokése két kézzel.)

- Jaték. (Példaul: fogok, sor és
valtoversenyek, 0z, viz,

4 — 16 Uteri szabadgyakorlati
alapform@ju gyakorlatok
folyamatos végrehajtasa.

t

A mozgas koordinacié tovabbi
-finomitasa.

Yy

==

repub stb.)

Fontos a gimnasztikai
anyag rendszeres
alkalmazasa. Tegyik,
lehetiségekhez
viszonyitva
valtozatossa
felhasznalasa-kor, mef
jellege miatt nem vonz
a tanuloknak. Az

esetleges egészséguigyi

panaszok
megebzésében
meghataroz6 szerepe
van a gyogytestnevelé
gyakorlatanyaganak.

A
gyorsasagfejlesztésbe
is célszel torekedni a
sokoldaluséagra. A
gyorsasag javulasat a
futas mellett a
szokdelésekkel és a
dobasok ilyen hatasu
alkalmazaséaval. A
jatékos médszerek
alkalmazasa tovabbra
ajanlott a képesség
fejlesztésben.

—

[92)

=
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SPECIALIS EROSITES

- Magas térdemelés helyben és
haladassal. (PIl: helyben magaj
térdemelés, majd néhany
méteres haladas, aztan Ujra
helyben magas térdemelés.)

- Dzsoggolas helyben és
haladassal. (PIl: dzsoggolas,
tapsolassal adva az Utemet.)

- Hatrafelé futas.

- Szbkdelés egy, paros és valtott
labon. (PI: halad6 szdkdelés 5
bal, 5x jobb és 5x péaros labon.

- Galoppszokdelés. (Pl:ék
galoppszokdelés karkdrdzésse
0sszekotve.)

- Indidn szokdelés. (PI:
indianszokdelés valtott kara
lenditéssel.)

- Sorozatugrasok helgb
(6nalléan és akadalyok felett)

- Zsamolyra fel és visszaugrasok
(PI: folyamatos fel és
visszaugrasok zsamolyra egy,
illetve paros labon.)

- Lépcszes. (PI: felfutasok,
szOkdelések alacsony ismétlés
szammal)

- Hajitasok, l16kések allasbal,
Uléskdl tomott labdaval. (PI:
allasban kétkezes l6kés.)

- ivképzés és a lab
forgatdmunkgjanak
hangsulyozasa. (PI: 1 kg-os
tomott labdaval kétkezes hajit3
alafordulassal.)

- Versengeések. (PI: célba dobés
kétkezes hajitassal tomott
labdaval, néhany météir)

- Jaték. (PI: kidobds, donget
Ladaszlabda” stb.)

A gyakorlatok végrehajtasanak
stOkéletesitése.

Gyakorlattol fuggen 5-8
ismétlésszam végrehajtasa.

Ez a gyakorlat anyag
kozvetlenebb modon
segiti az egyes
versenyszamok
technikajanak
tanuldsat, illetve azok|
eredményesebb
végrehajtasat. A
gyakorlatok adjanak
lehetiséget a
versenyszamok
technikajanak
alapszinti
megtanuldsara. Nincs
sz0 az egy
versenyszamra tortén
felkészitésil,
érvényesuljon itt is a
sokoldaluséag elve.
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ATLETIKAI MOZASANYAG

Vagta- és valtéfutas

- Az allérajt gyakorlasa.

- A térdeb rajt gyakorlasa.

- Rajtversenyek allo és
térdebrajttal.

- Repub futasok 30—40 m-en.

- All6rajttal vagtafutasok 20-30 m-

en.

- Ritmusfutasok 6-8 jelzés felett,

kifutassal.

- Futdiskolai gyakorlatok 6nalléal

és jelzések felett, kifutassal is.

Valtofutas az ebz6 évfolyam
anyaganak gyakorlasa.
- Az egykezes also valtés

gyakorlasa helyben, lendiletes

futassal parokban.
- Valtoversenyek 50 m-es tavon
tobb parral is egyszerre.

Gatfutas A gatvétel és a gatfuto-

ritmus ebkészitése. (PIl: egysZer
gatgimnasztikai gyakorlatok.

Talajon elhelyezett jelzések felett
atfutds harom lépéssel bal, illetv

jobb labbal is. Gatjaras
gyakorlogatak felett bal, illetve
jobb labbal.)

- A gatfuto-ritmus fejlesztése. (P|:

atfutas 40 cm-es gyakorlogatak

felett szabad futas kozben illetve

lépésre mindkét labbal.)

Gyaloglas

Ismerkedés a sport-gyaloglassall.
(PI: jaras kulonbdz hosszusagu €

sebességlépésekkel. Talajra
hazott egyenes vonalon jaras
kilonbd® sebességgel.)

- Futas és gyaloglas valtogatasal.

(PI: hosszabb, konriyiramu futéas
valtogatva gyorsabb tempdju
gyaloglassal.)

- Versengeések: (PI: révidebb tav
jatékos gyalogloversenyek.
Jatékos gyaloglévaltok.)

A korcsoportba tartozo,
legidésebb tanuldk:

ismerjék és tudjak alkalmaz
a térdebrajtot,

mindkét labbal tudjanak futn
40cm-es gyakorlégatakon,
valtéfutasban tudjanak
egykezes valtassal alapéet
szinten valtani.
tavolugrasban, elugro-
z6nabol végrehajtott elugras
magasugrasban pedig az
atlép technika javitasa a cé
Kislabda hajitasban
valésuljon meg a kidobas
elotti helyzetben, a dobokéz
hatul hagyasa.

A kovetelmények telesitése nin
szamszdr eredmeényhez kotve.

[}

S

cloglalkozni veluk

A tanulok a
lehet'séghez
viszonyitva minél tobk
wersenyszam technika
alapjaival
lismerkedjenek meg.
Ezért egyes
versenyszamokban

jartassagi szintig,
(vagta- és valtofutds,
gatfutas, gyaloglas,
magasugras,
tavolugras, és kislabd
hajitas.), mig méas
versenyszamok
esetében elég a
megismerésig

(radugras, sulylokes,
diszkoszvetes,
gerelyhajitas,
kalapacsvetes.).

jussanak el a kbzepes

a
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Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

Magasugras
- A felugras és a lendités

O0sszekapcsolasa. (PI: halad6
indianszokdelés hangsulyozott
karlenditéssel. Sorozatfelugrag
haromlépésenkeént, érkezeés az
ugrélabra.)

- Magasugras atlépechnikaval
néhany lépésh. (Ugrasok
gumiszalagon, magasugroléce
at bal, illetve jobb labrdl is.)

- Magasugro versenyek
meghosszabbitott nekifutasbol
(6-8 1épés) bal, illetve jobb
labrol.

Tavolugras
- Torekvés a jo ritmusu elugrasra
(Pl: néh&dny méteres magas-
térdemelést kifutas és

elugras.)

- A nekifutas technikajanak
alakitasa. (PI: futas k6zben
figyelni a helyes torzstartasra,
emelt fejre.)

- Tavolugras elugro-zonabal,
rovidebb nekifutasbdl bal, ill.
jobb 1abral.

- Tavolugroversenyek révidebb
nekifutasbdl, elugré-zénabol ba
ill. jobb I4bral.

- Tavolugroversenyek
meghosszabbitott nekifutasbol
(8-10 lépés), elugré-zénaval.

Kislabda hajitas:

- Kislabda hajitas helyth bal,
illetve jobb kézzel célba és
tavolsagra is.

- Kislabda hajitas néhany lepésh
Ugyelve a dobdkéz hatul
hagyasara, kidobassd.

- Kislabda hajitas konriy
nekifutasbdl. (Pl: nekifutasbal
.beszokkenés” és kidobas.
Nekifutasbol, egy keresztlépés
utén kidobas.)

- Kislabda hajito versenyek

=]
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helybsl célba- és tdvolsagra
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dobassal.

- Kislabda hajitd versenyek rovio
nekifutasbdl, egy
keresztlépéssel.

Mas versenyszamok technikaja
Rudugras(PI: a rud fogasa,
tartasa, jaras, futas a raddal.
Néhany futolépésh felugrasok
léc nélkil és léccel. Kisérletek
radugrasra rovid nekifutasbal,
érintd magassagu fogassal, majd
fokozatos fogas és nekifutas
novelés.)

Sulylékeés (PI: a golyoé fogasa,
tartdsa. Sulylokés helgbbal
illetve jobb kézzel.)
Diszkoszvetés(Pl: a szer fogasa,
tartasa, guritasa eslEngetése.
Kisérletek a helyh
diszkoszvetésre bal, illetve jobb
kézzel.)

Gerelyhajitas(PI a gerely tartasa
és fogasa. Gerelyhajitas hebyb
célba bal, illetve jobb kézzel.)
KalapacsvetéqPl: eblengetés
bottal, sepiinyéllel. Eblengetés &
topogva forgas bottal,
sepfinyéllel.)

\"2J

Egyéb sportdgak anyaga

- Torna anyag. (Gurul6 atfordulas

elore és hatra. Kézen atfordula
elére, hatra és oldalra.
Tarkoallas. Kézenallasi
kisérletek. Szereken végzett
elemek gyakorlasa.)

- Labdas gyakorlatok.
(Labdavezetés kézzel.
Labdavezetés labbal.
Labdaatadasok és passzolaso
helyben és lendlletben.
Kapuralovés kézzel kézilabda
kapuba. Kapuralovés labbal.
Fektetett dobas koséarlabdaval.

- Sportjaték. (Egyszésitett
szabalyokkal kézilabda,
kosarlabda és labdarugas.)

- Tevékenységek a szabadban.
(Természetjaras, korcsolyazas)

A

[92)

Még ennél a
korcsoportnal is nagy
jelentsédi a
sokoldalu
foglalkoztatas.
Fontossaganak egyik
jellemzsje abban
mutatkozik meg, hogy
az atlétikatol eltér
sportagak anyaga
biztositja a
valtozatossagot a
kondicionalis és
koordinacios
képességfejlesztésbe
mas oldalrol egyéb
sportagak,dleg a
jatékok, a
sportjatékok,
alkalmazasa oldja az
egyhangusagot.

=)
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szankdzas.)

- Jaték. (Labdacica guritassal,
zsindrlabda, fogyaszto, stb.)

- Uszas. (A mar elsajatitott
uszasnem technikajanak
tokéletesitése. Az Uszéas
teljesitmény novelése. Masodik
Uuszéasnem elsajétitédsa.)

Evfolyam: lI. évfolyam Korosztaly: serdiil é korcsoport (13-15 évesek)

Cel

- A korosztély biolégiai fefildésének megfel@l mozgasanyag és terhelés megvalasz
alkalmazasa.

- A mozgatorendszer deformitdsanak prevencidja.

- A képességfejlesztés minden teriletéeebe kerll az atlétika mozgasanyaga.

- A kondicionalis képességek terén fejlesztési-calmozdulat és reakcio gyorsasag
- lokomotorikus gyorsasag
- az aerob alloképesség
- a gyorsef
- az eb-alloképesség

- A koordinacios képességek teréar ebzo evfolyamban meghatarozott célok magas
képzését kell biztositani.

- Az atlétikai mozgasanyagon tulntem a gimnasztika mozgasanyaganak széle§
alkalmazasa a kéepességfejlesztésben.

- A diadkolimpiai és szovetségi versenyeken valo résdy Az alapvét szabalyismerete
elsajatitasa.

- A kévetked versenyszamok alaptechnikajanak készsédselatjatitasa:
- tavolugras (Iéfitechnika)
- magasugras (flop technika)
- radugréas
- sulylokés
- diszkoszvetés
- gerelyhajitas
- kalapacsvetés
- gatfutas
- vagtafutas (terdéfajt)

- Kerllend a korai specializacio az izlleteket kiemeltendirkiersenyszamokban.
- Sokoldalu, széleskbrtechnikai képzés és versenyeztetés.

tasa,

abb

kor

- Rendszeres és kbvetkezetes munkavégzéshez szoktatas
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Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

ALTALANOS ALAPKEPZES

- Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok szaknyelvi
utasitassal, illetve egyéni
gimnasztikaval. (Tbb
nyolcutenti gyakorlat
alkalmazasa.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
paros gyakorlatok. (Az ét6
évfolyamhoz viszonyitva
0sszetettebb jelleggel.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
kéziszer gyakorlatok.
(Gumilabda, témott labda, a 15
eveseknél kézisulyzé
gyakorlatok.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok sportszerek
felhasznalasaval. (Négy ées
nyolcitenti pad- és bordéasfal
gyakorlatok.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
nyujto, lazitogyakorlatok.
(nyujto hatdsu gimnasztika.)

- Gyodgytestnevelési gyakorlatok.

(Gerincoszlop egyensulyat
biztositd, valamint a labfej
deformitasat ellensulyozo6
gyakorlatok.)

GYORSASAG FEJLESZTES

Rajtversenyek nehezitett
feltételekkel (pl. dobozok
felett futassal, vagy akadaly
alatt tortéi atfutassal.)
Rovid (15-25m) tavok
teljesitése kulonbdz
futdiskolai gyakorlatokkal (pl.
félmagas térdemeléssel,
jelzések felett futva stb.).
Helyzet valtoztaté feladatok.
Kis mozgas kiterjedés
szbkdedb gyakorlatok (a
végrehajtas sebességére
torekedve).

Hajito, 16k, ve gyakorlatok

A novekw Utem szamu
gyakorlatok, javuld
mozgaskoordinaciéval tortén
végrehajtasa.

Ismerkedés a gyorsasag fejlész
gyakorlatok minél szélesebb
tarhazaval, a gyakorlatok
jartassag szifitelsajatitasa.

kis terheléssel.

A gimnasztika szerep
ennél a korcsoportnal
nagyon fontos.
Hasonlo a
jelentségik a
gyogytorna
gyakorlatoknak is.
Ebben az életkorban
kell kialakitani a
pozitiv hozzaallasuka
ezzel a testgyakorlati
formaval kapcsolatba
is.

tA gyorsasag fejlesét
gyakorlatok
modszerében a jatéka
és a versengest
célszeti felhasznalni.

D

t
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Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyzés

ALLOKEPESSEG
FEJLESZTESE

- Tartos, konng, egyenletes futas
palyan, vagy terepen km-ben,
illetve idotartamban
meghatarozva. (Az &6
korcsoporthoz viszonyitva
emelkedik a terhelés.)

- Tartos, konng futas palyan,
vagy terepen, néhany rovidebh
kozepes iramu belagsitéssel.
(PI: 2 km kénnyi futas, kozben
3-4x 50m kozepes iramban.)

- Hosszabb résztav lefutasa

kénnyi iramban, kozben

hosszabb pihén (PI: 2-3x 500m

konnyti tempéfutés, kozben

hosszabb pihen)
Koénnyii tempéfutdsok, a
melyeknek a végén
szokdelések kovetkeznek. (P
8 x100 m tempofutas, az
utolsé 20-25 m-en 10-10 db
szOkdelés bal, illetve jobb
labon.)
Enyhe emelkeste 120-150 m:
es tavok teljesitése koordinalt
mozgassal (vissza séta) 6-8
ismétléssel.

- Szbkdelés helyben viszonylag
magas ismétlésszammal, majd
konnya futas. (Peldaul:
szOkdelés helyben, paros labo
3x40 db majd 400m koénidy
futas, a két gyakorlat tdbbszor
ismételhet.)

- Dobéasok viszonylag magas
ismétlésszammal, majd konhy
futas. (Példaul: parokban
kétkezes Iokés tomott labdaval:
3x20 db, majd 4x100m
tempofutas.)

-

Kizérolag aerob kortlmények
kozott végzett tartos futas 15-4
perc idtartamban.

Kilénbséget kell tenn
Da kozép-
hosszutavfutok és a
tobbi versenyszam
leend képvisedi
kozott a felhasznalhat
gyakorlatok
mennyiségében. A 15
éves kozép-
hosszutavfutok
minéségben és
mennyiségben tdbbet
kell végezniuk, ami
majd az atlétikali
mozgasanyagnal fog
megmutatkozni.
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ALTALANOS

EROFEJLESZTES

- A kar és vallov gisitése terhelé
nélkul. (Pl: fekwtdmaszban
karhajlitas és nyujtas.)

-A kar és a vallov ésitése kisebh
terheléssel. (PI: 1-2 kg-os
kézisulyzoval karlendités
mélytartasbaol oldalsé
kozéptartdsba. Csak 15
eveseknek: sulyzoval fekve-
nyomas.)

- TOrzsebsités a sajat testsuly
legyozésével. (Pl: bordasfalon,
hatso fliggésben térdemelés
vizszintesig ill. fej folé.)

- Torzsebsités kisebb terheléssel.

(PI: hanyattfekvés, a térd
hajlitott, talp a talajon, a kézbe
egy kis tomoétt labda van, a me
elstt, felulések. Csak 15
éveseknek: felvétel sulyzéval €
annak visszahelyezése a talajr,
- A lab eBsitése terhelés nélkul.
(Pl: sz6kdelés helyben paros

labon 3x, 4-Utemre félguggolas.

- A lab ebsitése terheléssel. (PI:
Csak a 15 évesek: halado
szokdelés bal, illetve jobb labo

a kézben egy-eqgy kézisulyzoval.

Csak a 15 évesek: sulyzoval a
vallon, kis terheléssel
félguggolas.)

- Kdredzések, amelyekben
ervényesul az altalanosseités.
(Létre kell hozni lehéleg 4-5
allomast, ahol altalanos
ergsitsgyakorlatokat lehet
végezni.)

SPECIALIS EROSITES

Futdiskola

- Haladé magas térdemelés. (PI:
egy-egy roévidebb szakasz
kulénbo ritmusu teljesitése:
kénnyti, kdzepes és gyors
ritmussal.)

- Futdiskola-valtozatok. (PI:
néhany méterenként magas
térdemelés és sarokemelés
valtogatasa.)

==

S
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515 éves korra

20 db szabalyos lebégilés
végrehajtasa
hasonfekvésii torzs-kar-
labemelés 30 masodperc
kitartassal

fekvo tamaszban 8 db
karhajlitas-nyujtas
végrehajtasa
mélyguggolasbal felugras: 1
db felugras teljesitése 20
masodperc alatt

Az egyes
versenyszamokra
tavlatilag készid
versenysknek
végezniuk kell a
gyakorlatokat.

A korosztaly biolégiai
fejlodésének
megfeleben a sajat
Qestsullyal végzett
gyakorlatokat kell
eléstérbe helyezni.

A sulyemeb
gyakorlatok
alaptechnikait csak a
megfeleben
megebsitett tOrzs
izomzattal rendelkéy

15 évesek kezdhetik ¢

tanulni.
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Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyzés

- Kereszte# futas. (Keresztér
futas bal, illetve jobb oldalra.)

- Hattal-futas. (Eire futasbal,

jelre &tmenet hattal futdsba.)

Szbkdeb-iskola:

- Halado szokdelések és azok
valtozatai. (Pl: szokdelés 10x
paros labon + 10 db valtott lab
szokdelés.)

- Indian szokdelés. (PI: indian
szokdelés valtott karu
lenditéssel, az ugrasokoet
felfelé irAnyuljanak.)

- Sorozatugrasok helgb (helybol
harmasugras bal, illetve jobb
labon.)

- Fel és leugrasok zsamolyon. (RI:

szokdelés péaros labon 3x, a 4.
Utemre felugras hajlitott allasba
a zsamolyra, folyamatosan.)

- Fel- és leugrasok 3 részes
ugrészekrényre. (PI: paros labg
folyamatos fel- és leugras
ugrészekrényre.)

- Atugrasok zsamolyokon. (PI:
egyenb tavolsagra elhelyezett
zsamolyok felett székdelés bal
illetve jobb labon.)

- LépcHzés. (Pl: szokdelés
Iépcsn felfelé bal, illetve jobb
labon.)

Doboiskola

- KUlonb6s testhelyzetben
Iokések, vetések, hajitasok

tomott labdaval. (A tomott labda

sulya 3-4 kg.)

- Sulygolyoval kulénbo&
dobasok. (PI: kétkezes also
dobas edire 3 kg-0s
sulygolyéval.)

- Forgatas, ivképzés és dobas
tomott labdaval. (PI: 2 kg-os
tomott labdaval helydd,
vetbmozdulattal dobas, bal
illetve jobb kézzel is.)

- Célba dobasok tomott labdaval.

15 éves korra
minimalis kdvetelmény:

Thelybsl 6t6s ugras valtott labon:

fidk: 12,00 m
lanyok: 10,50 m

4

n

(PI: célba dobas 2 kg-os tomott

Lehetleg minden
tanul6 a versenyszam
irAnyultsagtol
fuggetlendl, hasznalja
a futdiskola, a
szOkdeb iskola és a
dobdiskola anyagat. A
15 évesek valamivel
tobbet végezzenek
sajat szakaguk
mozgasanyaganak
erssitd gyakorlataibol.
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labdaval bal, jobb illetve ket
kézzel a 3-4 m-re elhelyezett
célra.)
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Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

ATLETIKAI
MOZGASANYAG

Véagta- és valtofutas

- Az all6- és a térdérajt

gyakorlasa.

- All6- és térdedrajttal
rajtversenyek. (Az ék6
évfolyamhoz viszonyitva
megnovelt tavon.)

- Koordinalé, submaximalis
futasok.

- Replb és fokozo futdsok 50-8
m-en, az €z6 évfolyamathoz
viszonyitva, noveky
ismétlésszammal.

- Gyorsfutas 40-80m-en, specidlis alkalmazaséaval tudjanak

lépéshossz, 1épésfrekvencia
alakitasa.

- VAltofutas, az indulojel
alkalmazasa. (Példaul: a csop
elhelyezkedik egy vonalon, ha
feléjuk guritott labda elér egy

jelzést, - kb. 8m — valamennyig
elindulnak. Vagy: az egykezes

valtas gyakorlasa induldjellel
kb6zép iramu és lendiletes
futasbal.)

- A 4x100 m-es valto lefutasa a
versenyfeltételeknek
megfeleben.

Gatfutas

A gatvétel és a jo gatfuto ritmus

tovabbi fejlesztése. (Pl: egyster

és Osszetett gatgimnasztika. Va
gyakorlogatak, 40-60 cm felett
atfutas harom léepéssel,
fokozatosan novelt gatkdzzel.)

- A révidtavu gatfutas kialakitasa
(PI: rafutas a korosztaly
koévetelményeinek megfelel
magassagu 2-3 db gatra,
kezdetben csokkentett gatk6zz
majd fokozatosan névelve azt.

- Az el gatra tortét rafutas
kialakitasa. (PI: all6 és
térdebrajttal rafutas az ets
gatra, kezdetben a korosztaly
kovetelményeinél alacsonyabb
gatra.)

- Versenyszdrrafutas 1-5 gatra,

13 — 14 évesek

Alapveb kdvetelmény hogy
lehetleg egy-egy futo, ugro
valamint dobdversenyszamban
valamennyi tanulé legalabb
kozepes jartassagi szintet érjen
A t6bbi versenyszamban
minimalis jartassaggal
rendelkezzen. A célkizést a
Dkdvetked versenyszamokban
javasolhato teljesiteni:
- valtéfutasban egykezes
technikaval, indulojel

valtani,
- tAvolugrasban a fokozatosan
meghosszabbitott nekifutasbo
Drfo ritmusu elugrassal, |ép
atechnikaval képesek legyenek
ugrani,
2ngerelyhajitasban a szer
lekészitését és doboterpesizb
elfogadhat6 kidobast legyene
képesek végrehajtani.

15 évesek

A fent emlitett elvarasokon tal g
15 évesek sokoldallu képzéséne
eredményessége abban méthe
hogy minél tébb szamban
gendelkeznek a korosztalytol
elvarhaté versenyképes
technikaval.

n)
L

t

el,
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egyedul vagy tarsakkal.

KT 6rekedjunk a

A lehethséghez
viszonyulva, minél
tobb versenyszam
alapjaival
ismerkedjenek meg a
tanuldk. A 15 évesekr
Bl.érvényes a sokféle
technikai képzés, dik
mar tobbet
foglalkozhatnak a
szamukra
legeredményesebbne
latszo
versenyszammal.

(D

Az oktatas soran
torekedjunk a széles
kora futétechnikai
képzésre.

gatfutashoz sziksége
specidlis izlleti lazasa
megteremtéseére €s a
gatkozi futds
dinamikajanak
kialakitasara.

g




Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

- A 300 m-es gatfutasdhészitése.

(Pl: egyenes iranyban egymas
15-20 m-re elhelyezett
gyakorlogatak felett atfutas,
majd a korosztaly
kovetelményeinek megfelel
magassagu gatakon, bal, illetv
jobb labbal is.)

- A 300 m-es gatfutas kialakitasa
(PI: palyan. 300 m-es gatfutas
feltételeinek megfeléen 35 m-
re 2-3 db gyakorlogat, majd a
versenyfeltételeknek megfedel
gatak felett atfutas. Vagy: allo,
illetve térdebrajttal rafutas a 30
m-es gat 1., majd az 1-2 gatjar

Versenyszdf feltételekkel rafutas
3-5 gatra a 300 m-es gaton.

K&zép —hosszutavfutas:

Elsédleges szempont az aerob

alloképesséq fejlesztése. (PI:

hosszu, egyenletes futas kotny
vagy kdzepes iramban, km-ben,
illetve idétartamban
meghatarozva. Vagy fartlek

jellega futas alkalmazasagleg 15

éveseknél.)

- Résztavos futasok alkalmazass:
(RoOvidebb résztavok hossza:
100m, 200m, a kdzepeseké 30
400m, a hosszabb résztavoke
pedig 500-1000mm.)

- A futbmozgas gazdasagossag:s
erdekében submaximalis

koordindl6 futasok végeztetése.

(80-100m)
Akadalyfutas

- Az akadalyvétel technikajanak

kialakitasa a gatiskolan kereszt(

(Pl: kdnnyi futas kozben az ellép
és a lendiilab iskolazasa,
valamint atfutas 76,2 cm.es, 84
cm-es és 91,4 cm-es gatakon.)

- Akadalyra tortéa rafutas. (Pl
konnya futdsbol, az egymastol 4(
70 cm-re elhelyezett akadalyoko
atfutas, bal, illetve jobb labbal

ol

[1%)

1.

o

20-50 perces futasok teljesitése
terepen.

Aerob tartomanyban végzett
szakaszos edzés teljesitése 15
3500m tavon.

\Kerllendd a hipoxias edzeés
alkalmazasa!
0-

55

l.
Akadalyokkal ellatott szakaszos
résztavok lefutdsa 1200-2500m
tavon.

=]

tortéerd akadalyvétellel is.)

Torekedjunk arra,
hogy a gatvétel
folyamatos,
gordulékeny futasbol
térténjen. Ennek
érdekében a
gattavolsag a
versenys
lépéshosszanak
megfeleben alakithatd
illetve ki kell alakitani
mindkét 1abbal a bizto
gatvétel technikajat.

2 A képzés soran az
aerob kapacitas
fejlesztésén tuimeien
térekedjink a

Didotechnikai képzeésre
atorzs és lab
izomzatanak
dinamikus
ersfejlesztésére,
valamint a
hajlékonysag és

lazasag fenntartasara,

5 A vizesarok vételének
iskolazaskor csak az
arok mellé ugorva
gyakoroltassunk,
megveédve a
bokaszalagok i@l elotti
elhasznalddast.

A szakaszos edzések

A\1”4

futdasakor
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Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyzés

- Az aerob alloképesség
fejlesztése. (Pl: 30-50 perces
futasok terepen)

- Az aerob alloképesség
fejlesztése. (Pl: kdzepes
hosszusagu — 300-400m — illet
hosszabb — 500-800m — sik-
résztavok futasa.)

- Résztavok akadalyokkal
torterd teljesitése. (PI:
k6zepes hosszUsagu résztay
futasa ebszor 2-3 db alacson
gattal, majd 91,4 cm-es gatta
azutan 2-3 akadallyal.)

- Akadaly vétel technikdjanak
gyakorlasa (pl: 200m lefutas
2 gerenda — 1 vizesérok
vétellel. Kezdetben pihenten
késhbb faradt allapotban is.)

Gyaloglés

- A gyaloglé-technika javitasa.
(PI: kénnyi-futas valtogatva
gyors sietéssel. Vagy: koniny
iramu gyaloglas rovidebb tavor
figyelve a technikara. Vagy
rovidebb tavon a lassu sétatol
fokozatosan eljutni a gyors
ritmusu gyaloglasig.)

- - Gyalogloedzések. (PI:
révidebb gyaloglo résztavok
kozepes iramban, kevés
piherbvel, a résztdvok hossz
200-400m. Vagy: hosszabb
résztavok gyaloglasa nyugod
tempdban, a résztavok hoss
1000m-2000m, tgyelve a j6
technikai végrehajtasra. Vag
hosszabb tav gyaloglasa
kozepes iramban.)

- 60-100m-es tavokon gyalog
iskola vegzése (pl. kdl.
Kartartasokkal, hangsulyozo
csip forgatassal, keresztbe
|épéssel stb.)

- Jatékos gyaloglé versenyek

ok

al,

-

Kezdetben a sebessélgt
flggetlen, szabalyos technika
kialakitasa a cél.

1A technika tokéletesedéveb a
teljesiteni képes tav hossza és
sebessége.

<

)

[

—+

gerendat és vizesarkot

is gyakoroltassunk
egyszerre. Kezdetben
pihent, kéébb faradt
allapotban is.

A terepen tortéh
futasok igen kedvéiz
fizikai €s pszichikai
hatast valtanak ki.

A lefutott résztav iram
csak mérsékelten
legyen eésebb mint a
versenytavon tortén
futas irama.

A vizesarok vételének
gyakorlasakor csak az
arok mellé ugorva
gyakoroltassunk,
megveédve ezzel a bok
szalagok id elstt
tortéerd
elhasznalodasat.
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Magasugras
Az atlég technika mellet,

elkezddik a flop technikaval vald

ismerkedés is. (feg a 15 évesek,

- A nekifutas iven tortéh
végrehajtasa.

- Alendités és felugras
0sszekapcsolasa. (Példaul:
iven futasbol magasugras
atlép technikaval. Vagy:
koriven haladva, konriy
futasbdl haromlépésenkeént
felugras, érkezés az ugroélabi

- Flop technika Iégmunké&janak

kialakitasa. (PI: helydd, hattal a
magasugromatracnak, paros
labrol hatra felfelé felugras a
matracra, gumiszalag €s
magasugrolécen at is.)

- Magasugréversenyek ati&p
technikaval, a 15 éveseknek
flop technikaval is.

Tavolugras
A teljes tavolugro nekifutas

fokozatos kialakitasa.
- Tavolugras rovid nekifutasbal,
lépd technikaval, gerendarol

elugorva, bal illetve jobb labradl is.

- Alépo tdvolugro technika
gyakoroltatasa emelt elugro
helyrol.

- Az utolso lendii labas lépés
helyes kivitelezése (sulypont
fuggoleges vetiletében tortér

telitalpas talajfogasra oktatas.

-A kar és a lablendités

dsszekapcsolasa elugraskor. (PJ:

néhany lépéses nekifutasbol
elugras, figyelve a gyors,
megallitott térd és karlenditésre
- Tavolugroversenyek révid
nekifutasbdl, bal illetve jobb
labrél, valamint hosszabb
nekifutasbol.

p—

a.)

Torekedjunk a lendités
— felugras dinamikai
dsszhangjanak
megteremtéseére.
Fontos, hogy az
izUletek, a thmasz és
vallsikot 0sszekdt
egyenesre essenek.

Az oktatas soran
torekedjink az
elrugaszkodas hosszl
aton tortéw
erokozlésére. Az
elugré lab teljes izuleti
Kinyulasara (csif
térd, boka). A lendités
soran a térd és karok
hatérozott
megallitasara.
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Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes
Rudugras A teljes
- A rud tartasa és fogasa., figgés a gyakorlat
radon. (Pl: jaras, lassu futas és futas végzése, a
k6ézben a rad fogasa és hordasa, ill. novekw
atlendilések a ruddal.) magassagok
- Aletizés tanulasa. (Pl ietés legyzése
homokba, majd kilépésh rendkivli
jarasbol és néhany léepés motivaciot jelent
nekifutasbdl az ugrészekrénybe. a gyerekek
- Talajon érind magassagu fogassal szamara.

sorozat felugrasok.
Ugras gyakorlasa (érinimagassagu
fogasbal kiindulva, fokozatosan nov
fogasmagasaggal és a nekifutas
|épéshosszanak novelésével.)
- Versenygyakorlatok. (fokozatosan
novelt feltételekkel.)
Sulylékés
A sulylokeés technikai alapjai. (A
golyo fogasa, tartasa és a felallas.)
- Helybdl sulylokés és a kar ldk
mozgasa. (Példaul: sulylokés hedyb

bal, illetve jobb kézzel, lefelé 1-1,5 m-

re a talajra.)
- Helydl sulylokésbe bekapcsol6do

labmunka. (Példaul: oldalterpeszben

felugrasok, dinamikus péaros labbal
emelés kdzben cgigorgatas dobas
irAnyba, kilokéssel 6sszekétni a
mozgast.)

- Oldalfelallasbél becsuszas és pdros

labas talajfogas.
- Félhattal felallasbol I6kések.

(Példaul: becsuszasok gyakorlasa

kilokés nélkil, majd kilokéssel.)
- Sulyloks versenyek helydd bal,
illetve jobb kézzel.
- Sulyloks versenyek fél hattal
felallasbol becsuszassal.
Diszkoszvetés
A diszkoszvetés alapjainak
elsajatitasa. (A szer fogasa, tartasa,
elélengetés mozgésa.)
- - A szer megfelél kiengedése.
(Példaul: talajon, a szer élén toén

az

Az oktatas sorar
térekedjink a
becslszast
koveb paros
labas
talajfogasra,
majd a két labba

tortér emelésrel
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egyenes iranyl guritdsa. Vizszintes
elélengetés utan a diszkosz lapos,
csusztatott kiengedése.)

- Diszkoszvetés helyib.

- Pordulettel tortéé diszkoszvetés

tanuldsanak elkezdése. (Példaul;

talajra huzott vonalon haladva
szOkkenés az egyik labrol a
masikra 186-o0s fordulattal,
elészor szer nélkil, majd szerrel
is.)

A forgasba indulas oktatasa (pl. a ke

lab ellentétes iranyu ékozlése a
talajjal, 360 fokos fordulatok kiinduld
helyzetbe visszaérkezve.)

- Fél hittal felallasbol pordulettel
végrehajtott diszkoszvetes.

- Diszkoszvet versenyek helydd
bal, illetve jobb kézzel.

- Diszkoszvet versenyek fél hattal
felallasbal, pordulettel.

Gerelyhajitds

-A gerely fogasanak és tartasanak,

hordasanak oktatasa. (Helyben, jar3

futas kbzben.)

- A szer lekészitése. (Példaul: jars
és lassu futas kdzben ismételt
lekészitések.)

- A beugras (impulzus Iépés)
oktatasa (pl. jaras kdzben dobo
terpeszbe érkezes, konnfutasbol
dinamikus elrugaszkodasok,
erdteljes térdlenditéssel kereszth
doboterpeszbe érkezés.)

- Az ivhelyzet oktatasa (pl.dobo
terpeszben lekészitett gerellyel
alaforgatasok, befelé-lefelé
forgatott térddel, majd eléb
ivesen kivezetett kidobas.)

- A kidobas végrehajtasa.
(Gerelyhajitas hely# bal, illetve
jobb kézzel. Jaras kdzben
gerelyhajitas bal, illetve jobb
kézzel, ,szurkalas”.)

Nekifutas alapvét formajanak

kialakitasa. (Példaul: konfijutas,

2t

1S-

1S

e

A forgasba
indulés
oktatasanal
dgyeljank arra,
hogy a mozgas
dinamikdjat a ké
lab izommunkajz
eredményezze,
megebzve a
karok és vallov
lendilet szer&
munkajat.

Az oktatas sorar
torekedjink a
laza, pontos
végrehajtasra, a
tAmasz lab
mihamarabbi
feszes talajra
kerlilésére,
valamint az
ivhelyzet
kialakitasara.

&
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- kissé sillyesztett sulyponttal, a
talp szinte teljesen érintkezik a
talajjal, szer nélkil és szerrel is.)

- Gerelyhajito versenyek révid
nekifutasbol.

Kalapacsvetés

- A szer fogasanak megtanulasa.

- Az eblengetés elsajatitasa. (Példa

felallas és éllengetés homokzsakkal

majd kalapaccsal.)

- A kalapacsvéi forgas kialakitasa.

(Példaul: parokban, nyujtott karral

kézfogas, oldalszbkdeléssel forgas

korbe. Kulonféle eszkdzzel forgas a

test hossztengelye koril: bottal,

sepfivel stb.

Ugyanez a gyakorlat sarok- talp

talajfogassal.)

- A kalapacsvéi forgas tokeéletesitése

(Példaul: valamilyen targgyal, bot,

homokzsak stb., majd kalapaccsal

topogo forgés. Kétbb topogva
forgasbdl atmenet sarok-
talpforgasba.)

- A forgéas és a kidobas

dsszekapcsolasa. (Példaul: egy

eldlengetés, egy forgas valamilyen
szerrel, majd kalapaccsal is.)

- Két forgashbadl a kalapacs kidobasal

- Kalapacsvet versenyek egy

forgasbal.

- Kalapécsvet versenyek két

forgasbdl végrehajtott dobassal.

EGYEB SPORTAGAK ANYAGA

- Torna anyag. (Guruléatfordulased
és hatra. Két gurulbatfordulas kozot
felugréas és félfordulat. Reil
gurulbéatfordulas. Kézenallasi
kisérletek. Gyirt leflggeés, lebey
flggés.)

- Labdas gyakorlatok. (Labdavezeté
kézzel. Labdavezetés labbal. Kapur
lovés kézilabdaval, kézzel. Kapura
l6vés labbal. Egykezes fektetett doh
koséarlabdaban.)

- Sportjatékok. (Kézilabda-,
koséarlabda-, labdarugas jatek

A} %4

[

om

as

egyszeiisitett szabalyokkal.)

Az oktatas sorar
torekedjink a
labak aktiv
forgato
mozgasanak és
kalapacs helyes
mélypontjanak
kialakitasara.

Ezen
testgyakorlatok-
nak ketts a
szerepuk.
Egyrészt a
sokoldalu
felkészitést
szolgaljak,
masrészt pedig
monotdén munka
valtozatossa
teszik. Ebben a

55

testnevelési,
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- Tevékenységek a szabadban. illetve a

(Tarazas, tadjékozodasi futés, télen:
korcsolyazas.)

-Us

Az Uszas teljesitmény ndvelése.)

zas. (Egy uszasnem tokéletesitése.

Evf

olyam: IV (16-17 évesek) Korosztaly: Ifjusagkorcsoport

Cel

SPECIALIS KEPZESI SZAKASZ

Az edzésterhelés (terjedelem, intenzitas) fokozaasl évre tortéd ndvelése.

A terhelés-pihenés aranyainak kialakitasa.

A képességfejlesztés dérh sportagi specialis mozgasanyagra épul.

A teljesith képes tudas kialakitasa, a technikak magasabti &tgajatitasa.

A sérilést megéko preventiv szemlélet kialakitasa.

Rendszeres, egyre magasabb §anetrsenyeztetés.

Eredmény centrikus elvaras.

A tevékenység ceéljanak tudatositasa a versdgyz

A versenydre vonatkozé szabalyismeret elsajatitasa.

A technikai képzés dominanciaja, a mozgastanulagdidyozasa, mint koordinacios
képességfejlesztés.

A kondicionalis képességfejlesztésben - szakaggen - a kovetkezképzési célok
fogalmazddnak meg:

Gyorsasagfejlesztés: - anaerob alaktacid

- anaerob laktacid
- mozdulat és reakcidgyorsasag
Alloképesség-fejlesztés: - aerob (diert)
- anaerob
Erofejlesztés: - gyorsér
- ervalloképesség
- maximalis ed

Az egyén adottsagainak megfélekersenyszam megkeresése.

A technikai képzés soran a biomechanikai torvényiségek szem éit tartasa,
tudatositasa a verserdyen.

Ismerkedés a kondicionalis képességfejlesztées@mesegedeszkdzeivel.

A kiegészib edzéseszkdzok technikainak — kis terhelésseln®rikeészségszifit
elsajatitasa

A még meg nem jelent versenyszamok, technikdk &tdika az edzésmunkaba és
versenyzesbe.
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Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzes

ALTALANOS ALAPKEPZES

- Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok. (Szaknyelvi
utasitassal, esetleg zenével is.)
- Szabadgyakorlati alapformaju
paros gyakorlatok. (Hatasfokuk
emelkedjen, az &k6
évfolyamhoz viszonyitva.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
kéz és szergyakorlatok. (Példau
tomott labda, kézi sulyzo, tarcsg
gumikoétél gyakorlatok.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok sportszerek
felhasznalasaval. (Példaul:
bordasfal-, zsamoly-,
padgyakorlatok.)

- Szabadgyakorlati alapformaju

lazitogyakorlatok. (Példaul: lazito

jellegi gimnasztika.)

- Gybgytestnevelési gyakorlatok.

(Példaul a gerincoszlop
egyensulyat biztosito és a lab
deformitasait megéks
gyakorlatok.)

GYORSASAG FEJLESZTES

- All6 és térdebrajt gyakorlasa.
- Repub és fokozo futas.
(Példaul: 60-80 m-en.)

- All6 illetve térdeb rajttal idsre
futas. (Példaul: 30-40 m-en.)
- Kllonb6s testhelyzetbl jelre
rajtversenyek. (Példaul: guggold
tamasz, a futds irdnyanak hattal
jelre rajtverseny.)

- Fokozé jelled futbiskola.
(Példaul: 20m fokozatban
gyorsul6 dzsoggolas, a
leggyorsabb ritmust a 20 m vég
ériel.)

- Halado szokdelés valtott labon
idére és |épésszamlalassal.
(Példaul: 60 m-en valtott
szokdelés idre és

A korosztaly versenyi
rendelkezzenek azzal a
képzettséggel és képességge
hogy 16 Uterth gyakorlatsort
kéziszerrel, vagy anélkil végr
tudnak hajtani.

Az oktatok altal meghatarozot
a sportiskola tantervében
megjeldlt — gyakorlatokban a
gyerekeknek éwt évre,
onmagukhoz képest féo
tendenciét kell mutatni.
Javasolt gyakorlatok:

30m futés

60m futas

60m futé-ugréd szokdelés
idoére

[1°0)

lépésszamlalassal.)

A gimnasztika ennek
korcsoportnak a
foglalkoztatasi
,anyagaban is fontos.
gyakorlatok
p0sszeallitasaban
torekedni kell a
valtozatossagra. Ezt 3
gyakorlatanyag
valtogatasaval és az
anyagfajtak
varidlasaval lehet
biztositani. A tanulok
tudjanak egyénileg is
gimnasztikazni.
Emelkedik a lazit6-
nyujto gyakorlatok
jelensége. A
gyogytestnevelés
gyakorlatai elésorban
a prevenciot
szolgaljak, ill. az
esetleges ortopédiai
panaszok javithatok
alkalmazasukkal.

Valamennyi szakag
felkészity munkajaban
[a gyorsasagfejlesztés
szerephez jut.
Természetesen az
egyes szakagakban
eltén jellegi
gyorsasagra van
szikseég, illetve mas €
mas mértéire. Az
altalanos
gyorsasagfejlesztés
mellett példaul a
vagtazéknak nagyobh
mennyiség és
intenzitdst munkara
van sziukseéguk
amellett, hogy a
sokoldalu gyorsasagi
munkat is el kell
végezniuk.

A

=

S
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TANANYAG

KOVETELMENY

MEGJEGYZES

ALLOKLEPESSEG
FEJLESZTESE

Tartés egyenletes, konthyutas
palyan vagy terepen km-ben
illetve idotartamban
meghatarozva. (Az &6
évfolyamhoz viszonyitva
emelkedik a terhelés.)

- Hosszabb résztav lefutdsa
konnya iramban. (Példaul: 4x60(
m konnyi futds, k6zben 200 m
séta.)

- Kbzepes hosszusagu résztava
konnya vagy kdzepes iramu
lefutdsa. (Példaul: 4x300 m
koézepes iramu futas, kozben 30
m séta.)

- Révidebb résztavok, kozepes
iramu futasa. (Példaul 8-10x100
m tempo, kdzben 50 m séta.)

- Kénnyti tempo futas, a végén
szokdelés. (Példaul: 8x100 m
tempo futas, az utols6é 20-30 m-
10 db valtott-labu székdelés.

- Dobéasok viszonylag nagy
ismétlésszammal. (Példaul:
allasban, ulésben, majd
hasonfekvésben kétkezes Iokeés
tomott labdaval 20-20 db, a
sorozat kétszeri ismétlésével.)

ALTALANOS ER OSITES

A kar és vallov dfsitése
terheléssel. (Példaul:
kézisulyzoval mélytartasbal
folyamatosan lendités oldalsé
kozéptartasa.)

- Torzseébsités terhelés nélkul.
(Példaul: bordasfalon, hatsé
fuggésben ,kerékpéarozas”, parg
labemelés. Rogzitett
térdeballasban lassu torzsdonté
elére és emelés vissza.)

- Torzsebsités terheléssel.
(Példaul: sulyemélgyakorlatok
kis terheléssel.)

- Terheléssel végzett laldsités.
(Példaul: sulyzéval a vallon,
ereszkedés hajlitott allasba és
emelkedés vissza, de ad]
évfolyamhoz viszonyitva,

Az aerob alloképesség fejleszté
minimaliskdvetelménye minden
szakag résztvév szamara:
1.) 4 km futas folyamatos
teljesitése, igkorlat nélkul.
2.) 2 km futés
Fidk: 9:40 perc
Lanyok:10:00 perc

4

k

Minimalis kdvetelmény minden
szakag versenyzrészére:
Bordasfalon hatsé fliggésbe
paros labemelés fej fole, a
bordasfal fel§ fokanak
erintésével 5x

Hason fekvésben tozs-kar-
labemelés és kitartas

60 mp-ig

Fekwtamaszban karhajlitas
nyujtas fiok:  15db
lanyok: 10 db

Tomott labda dobés

kezes alsO dobasset:

en

Két

megemelt terheléssel.)
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# szakagak
mindegyikében
szikség van
valamilyen

alloképességi szintre.

Ez tekinthed alap
alloképességnek. A
alloképesség
globalisan
befolyasolja a
munkavéga-
képességet, de az
eredmények
stabilitdséra is
hatassal van. Legjol
fejlesztési
lehetségét az aerob
futdmunka biztositja
Azoknal a
versenyszamoknal,
amelyekben az
ralloképességnek
meghatarozo szerep
van az
eredményességben
ott mennyiségileg és
mindségileg emelt
edzésmunkéra, van
szikseég. (Példaul:
kozép-
hosszutavfutas.)

A korcsoport
szamara is szuksege
a torzsed folyamatos
fejlesztése. Ezért
noévelni kell a
gyakorlatok altal
adott terhelést.
Hatékony lehdiséget
ad a sulyzos ésités,
de ehhez feltétlendl
el kell sajatitani a
képesseg szifit
technikat. J6
lehetséget az
altaldnos dfsitésre a
koredzés (circuit) is,
de a gyakorlatokat
koriltekinten, a
célnak megfelélen

D

b

kell kivalasztani.




TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES
- Osszetett jellefyaltalanos
ergsitsgyakorlatok szerek fiak:  5kg-11,50m

felhasznalasaval. (Példaul:
vasaloval egykezes als6 dobas
elore, illetve hatra bal, illetve job
kézzel.)

- Kdredzeések (circuit). (Pl: 6-8
alloméssal, ahol szer nélkil és
szerek felhasznalasaval altalang
erssitd gyakorlatokat kell
végezni.)

SPECIALIS EROSITES

Futodiskola
- Magas térdemeléssel haladas

(Pl: haladas magas térdemeléssel

kulonbo® ritmusban.)

- Magas térdemelégbkifutas.
(Pl: a nyugodt magas térdemelé
ritmusénak felgyorsitasa, majd
abbdl kifutas.)

- Futoiskola véltozatok. (PI: 10 n
sarokemelés + 10 m dzsogg + 1
m magas térdemelés.)

- Kereszteé# futas. (Pl: 10 m az
egyik oldalra, 10 m a masik
oldalra keresztézfutas.)

- Hattal futas. (PI: az adott
tavolsagon belll, jelre kilonbéz
ritmusu hattal futas.)

- Ritmusfutas jelzéseken. (PI:
athaladas folyamatosan 10 db,
egymastol kb. 5 labfejre
elhelyezett jelzés felett gy, hog
az el$ felett atlépve harom uterm
dzsoggolas, aztan atlépve a
kovetked jelzésen egy lépés
kovetkezik. A jelzéseket végig
azonos labbal kell atlépni. A
gyakorlatokat célszérbal, ill.
jobb labbal is elvégeztetni.)

Szokdeb iskola

Halado6 szokdelés egy-, paros- 6
valtott labon. (Példaul: halado
szokdelés bal, illetve jobb labon

lanyok:4 kg — 11,50m

IKétkezes als6 dobas hatra:

fidk:  5kg—12,00m
)Isényok:4 kg —12,00m

A gyakorlatok széles skalajanal

mozgas koordinaciéval, magas
sulyponti helyzettel.
S

=)

0

Yy

2S

térdfelrantassal.)

merete, végrehajtasuk iskolazdll

Ennél a korosztalyna
egrb a specialis

[a)

erssités jelertisége.
Szak@gi irdnyultsag
mutatkozik az
erssitésbe, de azért
meég érvenyesil a
sokoldaltsag elve is
A kondicionalis
képességek kozil a
gyorseb fejlesztése
hangsulyozott lesz.
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TANANYAG

KOVETELMENY

MEGJEGYZES

- Sorozatugrasok helybegy és
valtott labon. (Példaul: helyb

- Sorozatugras, néhany lépés
rasétalasbol. (Példaul: 4 m
rasétalasbol 6tosugras valtott
labon.)

- Fel és leugrasok 3-4 részes
ugrészekrényre. (Példaul:
paros labrdl felugras az
ugrészekrényre, majd vissza,
folyamatosan.)

- Zsamolyokon ill. azok felett

tortérd sorozat ugrasok (paros

€s egy labon)
- Atugrasok 1-2 részes
ugrészekrény felett. (Pl: néhany
lépés nekifutasbol elugras az
ugroélabrol, a szekrény atugrasa
érkezés a lenditlabra, kifutassal
A gyakorlatot bal, illetve jobb
labrdl is végre kell hajtani.)
- Lépcszes. (Pl: szokdelés egy
labon egyesével, 3x felfelé, 1x
vissza.)

- Gatszokdelés. (Pl: gatszokdeles

paros labon.)
- Sulyzéval gyakorlatok. (PI:
sulyzoval a vallon fel- és

visszalépés zsamolyra. Sulyzoval

a vallon emelkedés labujjra.)
Dobo iskola

Dobasok: hajitasok, vetések,
I6kések kulonféle testhelyzetben
tomott labdaval, sulygolyoval.
(Példaul: kétkezes Iokés
hasonfekvésben tomott IabdélvaJE7

- Vetésszdr dobasok. (Példaul: 3-

4 kg-os vasaldval bal, illetve job
kézzel vetésszémobasok.)

- Hajitasok vasaléval. (Példaul: -
3 kg-os vasaloval kétkezes hajitas

fej folal.)
- Terheléssel végeztliet

gyakorlatok. (Példaul: tarcsaval ja

haton térzsforditas balra, illetve
jobbra kis terpeszallasban.)

- Sulyzéval gyakorlatok. (Példaul:

- Helybol 6t6s ugras valtott
tizesugras valtott labon, duplazolabon:
szokdelések) fiak:

12,50 m

lanyok: 11,00 m

A mar kordbban alkalmazott
gyakorlatok technikajanak
tokéletesitése, az Ujonnan
bevezetett gyakorlatok
%Isajétl’tésa.

A képzés soran
dgyeljank arra, hogy,
a szokdel
gyakorlatok edtt
mindig végeztessin
mélyhat izom
tonizalo gyakorlatot,
a csigolyak és a
koérnyez izmok
sérllésének
megakadalyozasa
érdekében.

Az oktatas soran
térekdjink arra, hog
a halado
szOkdeléseknél a
tanulok tanuljak meg
elsajatitani az aktiv
talajfogast, mely a
lendi® terd
fuggoleges vetllete
elott, sarokkal
torténik.

Az itt targyalt
mozgasanyag mar
hatarozottan szakag
specifikus (dobo,
0sszetett). Fontos,
hogy a gyakorlatok
alkalmazasakor
mérlegeljik a
végrehajtashoz
sziikséges
kondicionalis
eloképzettség
szinvonalat.

Ca)
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torzsforditas nyakba helyezett
sulyzéval. Vagy: doboterpeszben
a sulyzorud a két lab kozott van| a
kar nyujtott, tartja a sulyzorudat
térdnyujtas, majd térdhajlitas.)
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ATLETIKAI MOZGASANYAG
Vagta- és valto futas

Az all6 és térddirajt
technikgjanak javitasa.

- Rajtversenyek térd@lajttal
egyenesben és kanyarban.

- Koordinal6 futasok
submaximalis sebességgel 60-1
m-en.

- Repubk és fokozofutasok, az
el6z6é korcsoporthoz viszonyitva
megemelt ismétlésszammal.

- Gyorsfutas 60-100 m-en.

- Repubrajtos futas 40-60 m-en,
k6zép$ 10 m — 20 m mérésével
- Gyorsasagi alloképesség
fejlesztése. (Résztavok futasa
150-200 m.)

- Ritmusfutas. (Példaul: 8 jelzés
felett atfutas, az 8o
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt ismétlésszammal.)

- Futéiskola anyaga, futbiskola-
sorozat j0 technikai
végrehajtassal.

- Valtofutas: az élz6
korcsoportban tanultak
gyakorlasa.

- Valtogyakorlatok. A fel§ valtas
oktatdsanak kezdete. (Példaul
lendlletes futdssal, parokban,
indulojellel, fel$ valtas
gyakorlasa. Tobb parral, 50 m-¢
résztavval, indulojellel, egykeze

valtas, a bot atadasa és atvétele

is.)

- Versenygyakorlat. (Példaul:
tobb egységgel, 2x100 m-es
valtéfutas, majd 4x100 m-es
valtd, a versenyfeltételeinek

megfeleben.

SZAKAGI KOVETELMENY

A futéiskola gyakorlatok széles
tarhazanak ismerete és készsé
szinti elsajatitasa.

A rajt és futd technika egyéni
adottsagoknak megfetel
kialakitasa és verseny helyzetb
28rtér alkalmazasa.

A felsb valtas technikajanak
versenyképes kivitelezése.

A futé gyorsaség fejdése ,a
fheghatarozott elvek alapjan.
Lasd: a gyorsasag fejlesztés
témakaornél.

U

d—langsﬂlyozotté valik
a versenyak
megfeleb
versenyszamanak
kivalasztasa. A
gﬁlkészijlés eltolodik
a valasztott
versenyszam felé. E
az iranyultsag ne
legyen kizardlagos,
inkabb el$
lépcHként csak
szakagi. A tobbféle
versenyszam
technikajanak
gyakorlasa jo
hatassal van a
képességek
fejlodésére. A
tudatos munkét
tamogatja, ha a
tanulok bizonyos
alapismeretekkel
rendelkeznek. (PI:
biomechanikai
alapelvek ismerete.)

A vagta
versenyszamokra
készub tanuldk
felkészllése
fokozatosan valik
specidlis jellegvé.
Fontos a gazdasago
futétechnika
kialakitasa, amelyne
kitano alakito

eszkoze a futdiskolal.

A valtéfutas a
gyorsasag fejlesztés

egyik kivalo eszkoze.

N
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Gatfutas

A géttechnika fejlesztése.
(Egyszet és Osszetett
gatgimnasztika. Gatiskola 76,2
91,4 cm-es gatakon.)

- Iskolazéas 6-8 gaton lendiés
kiemeb oldalon (pl. egy-, harom
5 Iépéses ritmusban.)

- A révidtavu gatfutas javitasa.
(Rafutas a korosztély
versenyfeltételének megfetel
magassagu 3-4 db gatra,
kezdetben révidebb, majd
fokozatosan novelt tavolsagu
gatkozzel.)

- Az els gatra tortéa rafutas
megbizhatésaganak formalasa.
(All6 és térdebrajttal rafutas az
els) gatra, ebszor alacsonyabb
gatra, majd a versenyfeltételekn

megfeleb magassagura. Rafutas

1-3 db, a versenyfeltételeknek
megfeleben. A teljes tav lefutase
10 db gattal a
versenyfeltételeknek
megfeleben.)

-A 300 m-es gatfutas @tészitése
és alakitasa. (Egyenes szakasz
egymastol 15-20 m-re elhelyeze
gyakorld, majd a
versenyfeltételeknek megfetel
magassagu 3-4 db gat felett
atfutas bal, illetve jobb labbal is.
Palyan 3-4 db, a
versenyfeltételeknek megfetel
magassagu gat felett, kezdetbet
17-17,5 m-re, majd 35 m-re
elhelyezett gatak felett atfutas.)
- A versenyfeltételeknek
megfeleb, versenyszérgatazas.
(Példaul: az élz6 korcsoport
hasonl6 anyaganak felhasznal&a
de a gatvételek szamanak
novelésével. Rafutas 300 m-es
1-5 gatjara, a versenyfeltételekn
megfeleben, tarsakkal egyuitt is.

A korosztaly verseny
szabdlyainak eleget téve, verse
-képes technika kialakitasa
(200m, 110m ill. 300m
gatfutasban) az teredmeényil
fuggetlendl.

ek

D

on,

pat
ek

Korosztalyonként
valtozik a gatfutas
nersenyfeltétele (a
gatmagassag, a
gatkoz hossza) ezér
korilltekinten és
fokozatosan kell
felkészilni ezekre a
moédosulasokra. Eze
kovetelmények
teljesitéséhez
segitséget ad a
gétiskola anyaga. A
hosszu-gatazasra
tortérd
felkészulésben, a
gattechnika mellett,
fontos a gatkdz
érzékelésének
alakitasa.
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TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES
K&zép- hosszutaviutas

Tovabbra is fontos az aerob 30-50 perces futasok teljesitése A kozép-
alloképesség fejlesztése. (Példautrepen. hosszutavfutok
hosszu, egyenletes futas kdzepes felkészitésében, mé

iramban, km-ben illetve
idétartamban meghatarozva, de
el6z6 korcsoporthoz viszonyitva
megnovelt mennyiségben. Fartl
jellegu futas terepen. Intervall
jellegi futs palyan.)

- Hosszu futas, kozben egyéb
feladat elvégzésével. (Példaul:
hosszu, konnyfutas, végén
tobbszor egylabas szokdelés
végrehajtasa, 4-5x30 db halado

szokdelés bal, illetve jobb labon|

- Anaerob alloképesség
fejlesztése. (Példaul: révidebb
résztavok 100-200 m, k6zepes
hosszusagu résztavok: 300-400
hosszabb résztavok: 600-1200n
- Lehetség az anaerob
alloképesség intenzivebb
novelésére. (Példaul: kozepes
hosszusagu résztavok futasa
valamilyen feladattal: a tav
masodik fele gyorsabb, mint az
elss.)

- A futdbmozgas
gazdasagossaganak alakitasa.
(Submaximalis koordinalé-futas
60-100 m-en.)

Akadalyfutas

Az akadalyvétel technikajanak
alakitdsa. (Példaul: az éis
korcsoport munkajaban
felhasznalt gatiskola
gyakorlatainak alkalmazasa. A
vizesarok vétel technikajahoz:
néhany lépest ralépés az
ugrészekrény tetejére, onnan
lelépve futas tovabb. Az &6
gyakorlatot vizesaroknal is kell
gyakorolni.)

- Az aerob all6képesség
fejlesztése. (Példaul: hosszu,

Kiszdb koérnyéki intenzitassal
aBgzett résztavos edzés
teljesitése, versenytavtol fuggn
k500 — 6000m kozotti tavon.
(A lefutott réesztavok irama csak
mérsékelten legyen@&ebb, mint
a versenytavon tortérfutaskor.)

N—r

m,

nKiszoOb koérnyéki intenzitassal
végzett akadalyokkal ellatott
résztavok teljesitése 3000-600(
kozotti tAvokon.

A gét- és vizeséarok vétel
technikgjanak készségsaint
elsajatitdsa mindkét labbal.

egyenletes kozepes iramu futas

ebben a
korcsoportban is,
nagy jelenésége van
az aerob jelleg
munkanak. Az aerol
— anaerob képzés
aranya doriten
(80%) még az aerob
tartomanyba esik. A
kozéptavfutdknal
mar gyakrabban
alkalmazhat6 az
anaerob munka.

hm

Az akadalyfutok
felkészitése,
futdmunka
szempontjabol,
hasonlit a
hosszutavfutok
edzéseihez. Lényeg
eltérést jelent az
akadaly-technika
folyamatos
iskolazasa, valamint
az akadalyfuto-
résztavok
alkalmazasa.

A felkészilési
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terepen, illetve palyan, km-ben
meghatarozva, de azeb
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt terheléssel. Hosszu
egyenletes futas terepen,
természetes akadalyok, - fatorzs
arok, stb. — lektizdésével, km-be
illetve idotartamban
meghatarozva. Fartlek jellég
futas terepen.)

- Az anaerob alloképesség
javitasa. (Példaul: hosszabb,
sikrésztavok futasa, 600-1200 n
- Specialis anaerob all6képessé
fejlesztése. (Példaul: kbzepes,
vagy hosszabb résztavok futdsa
3, illetve 4-5 db akadallyal.)

- Hosszabb tav futasa
akadalyokkal, felmérési jellegge

Gyaloglas
A gyaloglé technika alakitasa. (F

az ebz6 korcsoport hasonlo
jellegi anyaganak gyakorlasa. A
gyaloglé iskola alkalmazasa,
valamint kdnnyi rovidebb tavu

~

ln,

n).

PR korosztalyra vonatkozo
versenytavok teljesitése stabil,
szabalyos technikai
végrehajtassal.

A versenyképes technika

gyaloglas, Ugyelve a j6 technikajkialakitasa.

végrehajtasra. Gyaloglas nyugo
tempdban enyhe emelkae.
Jarasbdl, rovidebb tavon,
fokozatos atmenet sport-

dt

gyaloglasba.)

idészakban rendkivd
fontos a rendszeres
szOkdelés és azder
alloképesség
fejlesztése.

A gyalogldk ebtt
kettds feladat van.
Egyrészt meg kell
oldani a szabalyos
gyalogl6 technika
stabilizalasat,
masrészt ki kell
alakitani egy magas
szinti aerob

alloképesseég szintet.
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- A gyaloglégyorsasag fejlesztég
(Példaul: gyalogl6-repdil
alkalmazasa, 50-100 m-en. RovV,
kevés ismétlésszammal gyalogc
gyors résztav: 100-200 m.)

- Anaerab jelleg gyaloglo
munka. (Példaul: rovidebb
gyaloglo-résztavok, 300-400 m,
lendiletes gyaloglasa, de a#zl
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt ismétlésszammal.

- Hosszabb tav gyaloglasa,
felmérési jelleggel.

Magasugras
- A nekifutas alakitasa. (pl: ive

futasok, a léec élt torterd
elfutdsok gyakorlasa.)
- Afelugras dinamikajanak

5e.

id,
It

Wersenyképes flop technika
kialakitasa.

alakitasa. A felugras — lendités

0sszhang kialakitasa.(PI:
Sorozat felugrasok gatak
felett. ,Akasztofazas’-
magasan elhelyezett
teniszlabda elutése 3,5,7
Iépéses nekifutasbal.
Magasugras atlép
technikaval, egyenes iranyu
nekifutassal. Magasugras ive
tortérd nekifutassal, atlép
technikaval. Néhany lepésb
gyors

- flop-szefi felugras a
magasugroléc étt.)

- Alégmunka javitasa.
(Helybdl, hattal, paros labrol
felugras a magasugrématrag
gumiszalag, magasugroléce
at.)

- Versenygyakorlatok.
(Lépésparonkeént novelt
nekifutasbdl, iven
magasugroversenyek attép
technikaval. Rovid és teljes
nekifutasbdl flop-technikaval
magasugroversenyek.)

-

Az aerob
alloképesség
megszerzesétokepp
gyaloglassal kell
biztositani, de a futa
sem maradhat ki a
képzés eszkozei
kozal.

A korcsoport
magasugroinal a jo
technikai végrehajta
stabilizalasa a
feladat. Ez a flop-
technika tirelmes
felépitését jelenti.
Fontos technikai
kovetelmény a j6
ritmusu nekifutasbal
végrehajtott hatékon
felugrés kialakitasa.

U)

Yy
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Tavolugras
- A teljes nekifutas kialakitasa. (

nekifutas technikajanak
formalasa: magas cdiipelyzet,
egyenes torzs, szélesebb
karmozgéas. A nekifutas
hosszanak fokozatos ndvelése.
- A nekifutas ritmusanak javitasi
(PIl: A nekifutdén 5-6 db valtott
labu szokdelést kifutas, a
nekifutas el§ 4-5 Iépésének jele
folott tortér hangsulyos sarok-
térdemelése megtétetidikifutas.)
- Elugrassal egybe kotott
nekifutas gyakorlas. (PI: A
nekifutéra helyezett jelzések
felett, egy lépéssel atfutas és
végul tavolugras.)

- A nekifutas utolsé 3-5 leépésén
tovabbi javitasa.

- A Iépo tavolugroé technika
fejlesztése. (Sorozatelugras har
lépésenkeént, az elugrélab hatul
hagyasaval, érkezés a
lenditlabra, folyamatosan. Rovi
nekifutasbdl elugras, toérekvés al
elugrolab hatul hagyasara, a
,sodrodasi szakasz”
megtartasaval.)

- A homorito tavolugro technika
alakitasa. (Rovid nekifutasbol
emelt elugrohelyd, bal illetve
jobb labrél ugras homorito-
technikaval. Révid nekifutasbol

tavolugras homorité-technikaval.

- Versenygyakorlatok.
(Tavolugroversenyek révid
nekifutasbdl 1ép, vagy homoritd
technikaval. Teljes nekifutasbol
tavolugro versenyek.)
Harmasugras

Gyakorlatok a harmasugras
technikgjanak kialakitasahoz.
(Halad6 szokdelés bal, illetve
jobb labon, tgyelve az aktiv
talajfogasra. Halad6 szokdelés
bal, illetve jobb labon, a szokdel
- |ab térdének felkapasaval.

Alap kdvetelmény a
Aversenyképes léptechnika
kialakitasa 10-14 Iépés
nekifutasbol.

o

N

D

N O

A sériilés mentes, versenyképe
harmasugro technika kialakitas
a versenyszam biomechanikai ¢
dinamikai jegyeinek figyelembe
vételével, 6-10 lépéses
nekifutasbol.

Tavolugrasban fontg
a nekifutas utolso
lépéseinek megfelél
alakitdsabol tortén
jO ritmusu elugras
végrehajtasa. Tobb
tavolugro technikava
is kell foglalkozni, de
mindegyiknél
alapveb szempont a
,Sodrédasi” szakasz
megvalositasa.

A harmasugras
spktatasat csak
cazokkal a
gyerekekkel kezdjuk|
el, akik megfelel
torzsizomzattal
rendelkeznek, a
bioldgiai fejlodésik
tuljutott a

||
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Véltott 1aba szdkdelés tgyelve g
labfej ,kapard” mozdulatanak
végrehajtasara. Halado szokdel
kétszer bal, kétszer jobb labon,
figyelve a lehet leghosszabb
egyik labrél a masikra tértén
atugrasra, a lenditérdek
megtartasara.)

- Az els) és a masodik ugras
alakitasa. (Konny4-5 lépéses
nekifutasbol az etsés a masodik
ugras végrehajtasa, a végén
kifutassal. Konnit 4-5 [épéses
nekifutasbodl az etsés a masodik
ugras elvégzése jelekkel
meghatarozva az ugrasok helyé
Szokdelés kétszer bal, kétszer
jobb labon, figyelve a lehé&t
leghosszabb egyik labrél a
masikra tortéé atugrasra.)

- A h&drmasugras technikai
alakitasa. (Harmasugras 2-4
lépéses lendiletszerzésb
Harmasugras 2-4 Iépéses
lendiletszerzésih, megjeldlve az
ugrasok helyét. Harmasugras 4-
lépéses nekifutasbdl, jelblve az
ugrasok helyét, illetve jelzések
nélkul.)

- Versenygyakorlatok. (Kbzepeg
hosszusagu nekifutasbol
harmasugro-versenyek.

Rudugras

- A rud hordésa és a nekifutés
alakitasa. (A rud tartasa,
hordasa jaras, lassu és
lendtletes futas kdzben.
Kbdzepes hosszusagu nekifutas
gyakorlasa raddal.)

(1D
(2}

—+

6

Versenyképes technika
kialakitasa.

A hangsuly a nekifutas, liges,
felugras egységen van. A
befordulas még nem alap
kovetelmény.

porcosodasi fazison
valamint a sz6kdél
eloképzettségik azt
lehetyvé teszi.

A képzés soran
toérekednink kell az
egyes ugrasok
nagysaganak
megfeleb aranyara.
Ennek kialakitasara
j6 mobdszer, ha
jelzések mutatjdk az
ugrasok tervezett
nagysagat. Ne
ugorjanak talzottan
hosszu nekifutasbol,
mert akkor nehezeb
elérni az ugrasok
szikséges aranyat.

A foglalkozasokon
sokat kell foglalkozn
a radugré-technika
iskolazaséaval, de
nem szabad
elfelejtkezni arrol,
hogy a legnagyobb
élményt a tényleges
radugras, a
magassaglekiizdése
adja.

170



TANANYAG

KOVETELMENY

MEGJEGYZES

- A letizés. (A letizés
végrehajtasa jarasbdl, lassu
futasbol és lendiletesebb futésh
Néhany Iépés nekifutasbol tets
és felugras, csak a fellilfogd kéz
hasznalataval — bébes a
szivacsba.

- A letizés és a felugras
O0sszekapcsolasa. (Ugrasok léc
nélkil 4-6-8 lépédt, torekedve 3
felsbfogas fuggleges vetiilete
maogotti felugrasra. Rovid
nekifutasbdl felugras és
fellendilés, csipa feltlfogo
kézig, érkezés hanyattfekvésbe
radugromatracra.)

- Felugrés és fellendiilés.
(Roévidebb nekifutasbal
fellendilés és a radugréléc
leugrasa. Puhabb raddal ugras
radugréléc nélkil és
radugrolécre.)

- Rovid és kozepes nekifutasbdl
radugras.

- Versenygyakorlatok. (Rovid
nekifutasbdl radugréversenyek.
Fokozatosan, Iépés paronként
novelt nekifutasbol
radugréverseny, eredményre
torekvessel.

Sulylokés
A hattal felalldsos becsuszasboé

ill. forgasbdl végrehajtott

sulyldkés kialakitasa.
- A lendiilet szerzés gyakorlasa
- A becsuszas gyakorlasa. (PI:
Sorozatbecsuszas 3-5-sz6r
érkezeés egy labraill.
doboterpeszbe, &zor szer

nélkul, majd sulygolydval is. A
sulyloks korben golyoval
becsuszas, doboterpeszben kis
felugras két labral.)

- A forgas gyakorlasa. (PI:
Forgasba indulas medicin labda
folott vezetett lendét labbal,
erkezés dobo terpeszbe. Negye

D0l.

Versenyképes technika
kialakitasa ekssorban
becsuszasbdl, majd forgasbol.

fordulatonként megallitva a

A képzés soran
torekedjlink arra,
hogy a felll fogd kéz
fuggoleges vetllete
maogul torted
elugrast szoktak me
a versenyék.
Szoktassuk hozza a
versenysdket ahhoz,
hogy a
fogasmagassag
mindig a lehet
legmagasabb legyer
€s a versenyy
teljesitméenyének
fliggvényében,
mindig a
legkeményebb radds
ugorjon.

Elsédleges feladat a
technikai alapok
javitasa, majd
megszilarditasa. A
becsuszas
tokéletesitése mellet
a doboterpeszbe
keriilés, majd a lab
emeb-forgato
munkajanak
jelentségét célszér
hangsulyozni.

A forgasbol
végrehajtott
sulylokést azokkal a
gyerekekkel érdeme
gyakoroltatni, akik a

=

—

[%2)

forgdb mozgast
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forgast, ellefirizve a végrehajtas
helyességét.)

- A kilbkés mozgasanak
gyakorlasa. (pl: Allasban

egykezes lokés tomott labdaval, a

masik kéz tdmasztja a labdat,
mindkét kézzel. Helylll hattal
felallasbadl, a két eméiforgatd
munkajanak hangsulyozasaval,
sulylékés helyes dobasiranynak
megfeleb helyre lerakott jel felé.
- Becsuszasbdl sulylokés.
(Sorozat becsuszas 2-3-szor, az
utolsot kdvesse a golyo kilokése.
Hattal felallasbol becsuszas és
sulylokés.)

- Forgasbol végrehajtott kilokés
(pl: a pordilet utan megallitjuk 4
mozgast a helyes kidobo
terpeszben, majd kilékés a labak
emeb-forgatd munkajanak
hangsulyozasaval. Fél fordulatbpl
veégzett kilokés un. délafrikai
gyakorlat.)
Versenygyakorlatok.(Sulyl@k
versenyek helylil bal, illetve jobb
kézzel. - Sulylok versenyek

hattal felallasbol, becslszassal és

forgasbal.

Diszkoszvetés

- A diszkoszvetés alapjainak
gyakorlasa. (A mar alkalmazott
gyakorlatok tokéletesitése.)

- Helybdl diszkoszvetés.
(Kulénféle targyak, példaul boto
rudak dobasa
diszkoszvetésszin, helyldl.
Diszkoszvetés helyth bal, illetve
jobb kézzel is.)

- A forgasba indulas iskolazasa.
(pl: Negyed, fél fordulatonkeént
megéllitani a pordiletet,
ellervrizve a helyes technikai
végrehajtast.

=

kénnyedén tudjak
végrehajtani.
Azonban fontos,
hogy a lenduletet ne
vallov és kar
~elcsapasaval”
szerezzék, hanem a
két l1ab eételjes
forgato
izommunkéjanak
k6sz6nheaten
alakuljon ki.
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Medicin labda felett vezetett
lendiBlab. Erkezés dobd
terpeszbe, megallitott mozgassa
- A pordulet iskolazasa.
(pl:Talajon hazott egyenes
vonalon szokdelések az egyik
labrol, a masikra 186os
fordulattal, ebszo6r diszkosz
nélkil, majd diszkosszal is. Dob
lépegetésti: felallas a dobas
iranyaval megegyéen, kilépés
utan pordulet és kidobas.

- Pordulettel diszkoszvetes.
(Kulénboa targgyal, példaul
bottal, pérdulettel dobas
diszkoszvetésszéen. Oldalt
felallasbal, pordulettel
diszkoszvetés.)

- Versenygyakorlatok.
(Diszkoszvet verseny helyél,
bal illetve jobb kézzel is.
Diszkoszvet versenyek
pordulettel.

Gerelyhajitas
A hajitas technikajanak

formalasa.

- A szer lekészitése. (pl. lassuq,

majd gyors futas k6zben isméte

lekészitések, keresztlépéses fut

k6zben lekészitések.)

- A beugras (impulzus lépés )
oktatasa (pl. helyben paros lab
szokdelésbl érkezés

doboterpeszbe, keresztléepéses

futasbol érkezés dobodterpeszb
- Az ivhelyzet oktatasa (pl.
jarasbol beérkezés doboterpesz
majd alainditasok 2-3x,
keresztlépéses futasbol beérkez
és alainditas-kidobas,
lekészitett gerellyel jaras
keresztlépéssel, majd
keresztlépéses futassal, beugra
dobdterpeszbe. Az alafordulas
gyakorlas helyben gerellyel).
- A kidobas veégrehajtasa. (pl.
beugrashdl alaforgatas-ives
kidobas, keresztléepéses futasbd

A hattal felallasos diszkoszveté
versenyképes technikajanak
kjalakitasa.

as

Versenyképes technika
kialakitasa.

A gerely hordasanak, a
lekészitésnek és a dobodterpesz
aykezésnek képesség s#int
elsajatitasa.

on

D

e)
be,

és

[72)

beugras-lapos kidobas).

SAz oktatas soran
torekedni kell a
forgasba indulas és
pordilet
végrehajtasanak
tokéletesitésére, me
ez fontos a jo
dobdéterpeszbe
kerlléshez, ami a
kidobas alapja. A
forgasba indulas ne
vallal torténjen,
hanem labak ételjes
forgaté munkajanak
k6szOnheten.

Az eredményes
gerelyhajito technika
megteremtésében
Imeeghatarozo szerep
vanajb
doboterpeszbe
kerllésnek. Ezért
célszeti azt
fokozatosan,
egymasra épdl
gyakorlatokkal
kialakitani. A
gyakorlatokat
rendszeresen fel kel
hasznalni.

Az oktatas soran
torekedjink a
lekészités soran a
laza valltartasra, a
térzs helyzetének
optimalis mértéi
hatra dontésére, a
dinamikus
beszokkenésre.

|

e
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- Gerelyhaijitas rovid nekifutasbol.

(Jarasbal 3, illetve 5 Iépésb
gerelyhajitas. Lassu futasbdl 3,
illetve 5 Iépésbl gerelyhajitas.)
- A nekifutas kialakitasa. (A
kbzepes és a teljes nekifutas
kialakitasa. Kozepes hosszusag
nekifutasbdl gerelyhajitas.)

- Versenygyakorlatok.
(Gerelyhajito versenyek kdzepe
hosszusagu nekifutasbél.
Gerelyhajito versenyek teljes
nekifutasbdl.)

Kalapacsvetés
- Az ebblengetés gyakorlasa.

(Jaras kdzben Iépésenként
elolengetés. Felallas és
elblengetés homokzsakkal,
kalapaccsal.)

- A forgas alakitasa és javitasa.
(Valamilyen targgyal, példaul
farid forgatasa a test
hossztengelye kortl. Valamilyer
targgyal, példaul sefinyél,
késsbb kalapaccsal topogva
forgas. Kalapaccsal topogva
forgasbdl atmenet sarok-talp
forgasba, €lsz6r homokzsékkal,
majd kalapaccsal. Egy
eldlengetésbl atmenet forgasba,
elészér homokzsakkal, majd
kalapaccsal.)

- Forgasbdl kidobas. (Egy
forgasbal, szilard kétlabas
tamaszba kerulés és kidobas. K
majd harom forgasbdl a kalapaca
kidobasa.)

- Versenygyakorlatok.
(Kalapacsvet versenyek egy
forgasbol. Kalapacsvét
versenyek két ill. harom forgas
utani kidobésbal.)

u

[2)

A harom forgasos, versenyképe
technika kialakitasa.

S

&\ képzés soran

térekedjink a forgas
technikajanak
tokéletesitésére, a
szer magas és
mélypontjanak
megfeleb
kialakitasara - ami
csak az igen nagy
ismétlés szamu
gyakorlassal érhétel
— mert ez alap
feltétele az
eredményes
kidobasnak.

Az egyes

versenyszamokra
torterd felkészilés
nem jelenti azt, hogy
mas atlétikai
versenyszammal valo
foglalkozas teljesen
megs#nik. Tovabbra
is fel kell hasznalni a
foglalkozasokon més
atlétikai

versenyszamok
mozgasanyagat.

U7
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Kiegészit atlétikai mozgasanya
Vagta- és valtéfutas

A futdszamok kozul a gatfutast,
az ugrészamok kozil a
tavolugrast, a doboszamok koz
pedig el$dlegesen a sulylokést ¢
a gerelyhajitast hasznalhatjak fe
vagtazoék a foglalkozasokon.
Gatfutas

A foglalkozasokon a végta és a
valtégyakorlatokat, a tavolugras
magasugras, esetleg a
harmasugras, valamint a
dobdszamok kozll a sulylokés €
a gerelyhajitas gyakorlatai
kaphatnak helyet.

K6zeép- hosszutavfutas

Tobb atlétikai versenyszam
anyaga felhasznalhato a
foglalkozasokon, de az Gvatoss:
fontos. Alkalmazhat6 a gatiskold
a tavolugras és a magasugras,
valamint a sulylokés és a
gerelyhajitas. A kdzéptavfutok
pedig részt vehetnek a
valtoversenyeken is, gondolva g
4x400 m-es valtora.
Akadalyfutas

A gatfutas mellett a tavolugras,
dobdszamok kozil pedig a
sulylokés és a gerelyhajitas
szerepelhet a foglalkozdsokon.
Gyaloglas

Alkalmanként a tavolugras és a
magasugras, valamint a
dobdszamok kozll a sulylokés €
a gerelyhajitas szerepelhet a
foglalkozasokon.

Magasugras

A foglalkozasokondleg a
tavolugras, a harmasugras,

valamint a gatfutas juthat széhog.

A doboszamok kozil pedig a
sulylokés és a gerelyhajitas.
Tavolugras

A gatfutas, a magasugras, a
harmasugras, valamint a
valtéfutas képezheti a
foglalkozasok anyagat. A

il
8BS
| a
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dobdszamok kozul pedig, a

Alkalmazasanak
mértéke elér az
egyes felkészulési
id6szakokban.

A kiegészib atlétikali
mozgasanyag a
felkészilés
valtozatossagat és 3
képességek javulasd
szolgalhatja.

At
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kalapacsvetés kivételével szinte
valamennyi.

Harmasugras

A foglalkozasokon a gatfutas, a
valtéfutas, az ugrészamok kozu
pedig a tavolugras és a
magasugras, a doboszamok kézil
a sulylokés és a gerelyhajitas
juthat szerephez.

Rudugras

Sok versenyszam anyaga
szerepelhet a radugrok
foglalkozasain. A gatfutas, a
valtofutas és valamennyi
ugrészam, valamint szinte minden
dobdszam.

Sulylokés

Valamennyi dobészam
mozgasanyagat fel lehet hasznalni
a foglalkozasokon, de egyéb
versenyszamok is szOba johetnek,
példaul: a tavolugras, rovidtav-
valtofutas.

Diszkoszvetés

Fel lehet hasznalni minden
doboszdm anyagét, mellettik a
tavolugras és a magasugras,
valamint a sprint és valtéfutas is
szOba johet.

Gerelyhajitds

A foglalkozasokondleg a tobbi
dobbszam anyagat célsier
felhasznalni, de mellettik a
tavolugras és a magasugras is
szOba johet.

Kalapacsvetés

Foleg a dobdszamok
felnasznalasa latszik célstirek
a foglalkozasokon ill. a
rovidtavfutas, tavolugras.

Egyéb sportdgak anyaga:
- Torna anyag.(talajon és szereken
végezhet gyakorlatok kilénbaz
célzattal pl. effejlesztés,
mozgaskoordinacioé javitas vagy
nyujto hatas elérése)

- Labdagyakorlatok. (Kosarlabda
labdarugo technikai elemek
gyakorlasa.)

A felhasznalandé
gyakorlatok kore
némileg s#akail.
Jelenéséguk
legalabbis
kozvetlendl, kisebb
lesz a
képesseégfejlesztésh
n. Ezek az anyagok
inkabb kiegészit, a
foglalkozas
monotonigjat oldo
szerepet kapnak, de
ennek ellenére
hasznossagukroél ne
szabad

M

megfeledkezni.
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- Sportjatékok. (Kosarlabda és
labdarugo jaték.)

- Uszaés. (A valasztott
uszédsnemben nagyobb tav
ledszasa.)

Ugyanis a felkészllés
véaltozatosabba
tételében j6 hatassa
birnak.

177



Evfolyam: V (18-19 évesek) Korosztaly: Junior korcgport

Cel

SPECIALIS KEPZESI SZAKASZ
- Az edzésterhelés (terjedelem, intenzitas) fokaszat, évél évre ndvekszik.
- A terhelés-pihenés aranyainak kialakitasa.
- A képességfejlesztés dérh sportagi specialis mozgasanyagra épiil.
- A teljesit) képes tudas kialakitasa, a technikdk magasabtii €tgajatitasa.
- A sérilllést meg8ko preventiv szemlélet tudatositasa a verségma.
- Rendszeres, egyre magasabb fametsenyeztetés.
- Eredmény centrikus elvaras.
- A tevékenység céljanak tudatositasa a versdrgyr
- A verseny#re vonatkoz6 szabalyismeret elsajatitasa.
- A technikai képzés dominancidja, a mozgastantkisgsulyozasa, mint koordinac
képességfejlesztés.
- A kondicionalis képességfejlesztésben, a szakdgggoen, a kovetkez képzési célo
fogalmazddnak meg:
- Gyorsasagfejlesztés: anaerob alaktacid, andektdcid, mozdulat €s reakciégyorsasa
- Alloképesség-fejlesztés: aerob (diit), anaerob
- Ervfejlesztés: gyorsér erv-alloképesség, maximaliséer

- Specializalodas az egyén képességeének megiaedenyszamra.

- A biomechanikai torvényszigségek figyelembevételével, az egyéni technikalkakishsa.

- A teljesit) képes tudas megszilarditasa.

- Kiegészit edzéseszkdzok alkalmazasa a kondiciondlis képefiségtésben.

- A versenytechnikak mozgasszerkezetének megf&tgességfejlesztésoedrebe keriléss
(iranyok, dinamikai 6sszeték.)

- A versenydk jartassag szitittudasa az edzéselméleti alapismeretekben, azednks
tudatosulasa.

0s
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TANANYAG

KOVETELMENY

MEGJEGYZES

ALTALANOS ALAPKEPZES

- Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok. (Szaknyelvi
vezényléssel és egyénileg is,
zenével is.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
paros gyakorlatok. (Az ét6
korcsoporthoz viszonyitva
nagyobb terheléssel.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok kéziszerek
felnasznalasaval. (Példaul: tom(
labda, kézi sulyzo, stb.)

- Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok sportszerek
felhasznalasaval. (Példaul: pad,
bordasfal-, zsamolygyakorlatok.
- A regenerélodast &egit
stretching.

- Gybgytestnevelési gyakorlatok.

(Példaul a gerincoszlop
egyensulyat biztosito és a lab
boltozat deformitasait
ellensulyozo gyakorlatok
felhasznalasa.)

GYORSASAG FEJLESZTES

- All6 és térdebrajt gyakorlasa.
(Példaul: allo és térdalajttal
rajtversenyek 15-20 m-en.)

- Repib és fokozo futas.
(Példaul: 80-100 m-en.)

- All6 illetve térdeb rajttal idsre
futas. (Példaul: 60-100 m-en.)

- All6 és térdebrajttal idsre futas.
(Példaul: 30-60 m-en, de a®eb
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt ismétlésszammal.)

- Halad6 szokdelés valtott labon
idére és lépésszamlalassal.
(Példaul: 100 m-en valtott
szokdelés idre és
lépésszamlalassal.)

A versenydknek ismerni és
tudatosan alkalmazni kell az
altalanos és szakag specifikug
gimnasztikai mozgasanyagot.

htt

A versenydk 6nmagukhoz
viszonyitott szamszeéifejlodése
a jelzett felmérési szamokban
(lasd. IV. korcsoport ugyan
ezen fejezetében)

Keruljon egyre
szélesebb alapokra a
gimnasztikai tudas.
Legyen a tanulo
onalléan képes, a
szakszdf gimnasztika
elvégzésére. Az
esetleges ortopédiai
panaszok orvosolasar,
arendszeres és
megtervezett
gyogytestnevelési
mozgasanyag

megoldas lehet. Miutg

né a teljesitmeény
elvaras, th a munka
mennyisége is. Ezért
fontos a pihenés és
terhelés helyes
aranyanak megtalalas
Ezaltal b a
regeneralodas
jelentsége. Fontos a
szerepik a nyujté-
lazitégyakorlatoknak,
stretchingnek és a
masszazsnak is.

A gyorsasag fejlesztés

folytatodik ebben a
korcsoportban is. A
vagtazok, az ugrok és
dobok
gyorsasagfejlesztése
specialis jegyeket
mutat. A vagtazok
gyorsasagfejlesztése
szakagi anyagnal
taldlhat6, viszont az
ugrok és a dobok
gyorsasagfejlesztését
az itt feltlintetett
anyagokkal kell
megoldani. A szakaga
teljesitményét doien
a reakcio es a
mozdulatgyorsasag

n

a.

j2

szintje hatarozza meg.
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TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES
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ALLOKLEPESSEG
FEJLESZTESE

Tartés egyenletes, kontiyutas
palyan vagy terepen (dombedzé
km-ben, vagy iétartamban
meghatarozva. (Az Uigyességi
atlétak tobb részletben is
teljesithetik a feladatot.)

- Révidebb résztavok konfiy
vagy kdzepes iramu futasa. (Az
Ugyességi atlétak kevesebb
ismétlési szamot teljesithetnek.
- Viszonylag nagyobb
mennyisé§ szokdelés, kdnriy
tempo futassal valtogatva.
(Példaul: 20 db haladd szokdelé
bal labon + 20 db halado
szokdelés jobb labon + 20 db
valtott labu szokdelés. Ezutan
4x100 m tempo futas. Vagy: rov
nekifutasbdl tavolugras bal,
illetve jobb 14brol: 12-12 db.)

- Viszonylag nagyobb
mennyisé§ dobas elvégzése.
(Példaul: parokban, tomott
labdaval kétkezes I6kés 20 db,
majd kétkezes alsé dobasme 20
db, ezutan 300 m konfiyfutés.
Tobb sorozatban. Vagy:
gerelyhajitas néhany lépésinal,
illetve jobb kézzel, nagyobb
ismétlésszammal.)

ALTALANOS ERSITES

- TOrzseésités terhelés néelkul.
(Példaul: hanyattfekvés, a lab
nyujtott, labemelés-fudgdegesig,
a csi marad a talajon. Vagy:
combfekvés az ugrészekrényen
labfej beakasztva a bordasfalba
Torzshajlitasbol térzsemelés
vizszintesig-10mp kitartas 10x.)
- TOrzseésités terheléssel.
(Példaul: hajlitott tlés,
alkartdmasz, a labon egy-egy

Minimalis kdvetelmény minden

szakag résztvév szamara:

1.) 5 km futas folyamatos
megtétele, idkorlat
nélkal.

2.) 2 km futas

fidk: 9:20 perc

lanyok: 9:40 perc

s)

S

id

Alapkdvetelmény minden szak3
szamara:

Bordasfalon hatso
flggéslél paros labemelés fej
folé, a bordasfal fetsfokanak
érintésével: 8x

Hasonfekvés, 5kg-0s
tarcsa a tarkon, torzs-kar-lab
emelés és kitartas

60 mp —ig

- Fekwtamasz: karhajlitas-
nyujtas

filk: 20x

lanyok:15x

a

- Medicin labdadobas:
Kétkezes alsd dobassed:

fidk: 5kg - 12,20m
Lanyok: 4kg — 12,00m
hétra:

fidk: 5kg — 12,70m

bokasuly van, ,kerékparozas”.

lanyok: 4 kg —12,50m

Az alloképesség
fejlesztése némileg
specializalodik.
Tehét az ugroknal a;
ugro-alloképesség, @
dobdknal pedig a
dobo-alloképesség
fejlesztése
hangsulyozottabb. E
azonban nem jelenti
a sokoldaluséag
elvének feladasat. A
eves felkésziilés
soran a futo-
alloképesség (aerob
fejlesztése fontos. A
futéknal viszont
forditott a helyzet,
mert az alloképessé
fejlesztése
futdmunkaval
torténik, de bizonyos
szakaszokban a téb
allbképesséqg fajta is
alkalmazasra kerul.

19

Az elbzé
korcsoportokban
vezeb szempont a
torzs ebsités volt.
Ebben az
évfolyamban,
emellett hangsulyt
kap a maximalis
ersfejlesztés is. A
torzsebsités egész
évben allando

™™

=

feladatot jelent, mig
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Vagy: hasonfekveés, magastarta
kézben egy-egy kézisulyzo, kis
térzsemelés utan, a kar lenditég

oldalsé kozéptartasba és vissza.

- Osszetett jellefyernsités, szerek
felnasznalasaval. (Példaul:
dobasok tomott labdaval es
vasaloval, de a szerek sulya és
ismétlésszam emelkedik azt=b
korcsoporthoz viszonyitva.)

- Sulyzoval végezhét
ergsitsgyakorlatok. (Példaul:
sulyzoval felvétel, szakitas, |6ké
gyakorlatok. Vagy. fekve nyom@
sulyzoval. A terhelés, azéd
korcsoporthoz viszonyitva
emelkedik.)

SPECIALIS ERSITES

Futoiskola

- Futoiskola sorozatok. (Példaul
sarokemelés, magas térdemelé
galopp szokdelés valtozatok.)

- Futdiskola gyakorlatok
terheléssel. (Példaul:
magastérdemelés bokasullyal,
haladé dzsoggolas sulyzérudda
vallon.)

- Futoiskola elemek gyors
kifutassal 6sszekotve. (Példaul:
fokozatosan felgyorsitott
dzsoggolashal kifutas.)

- Hattal futas terheléssel. (Példd
hattal futas kézben tartott
kézisulyzoval.)

- Lépcszes. (Példaul: felfutas
[épcdn idore.)

- Ritmusfutas jelzéseken.
(Példaul: konng rafutés kb. 8
jelzésre, amelyek egymastol kb
labfejre vannak, majd atmenet
magas térdemelésbe jelzések
felett, itt a jelzések 5 labfejre

)

e

N—r

az

A futdiskola gyakorlatok
syégrehajtasanal mar nem csupg
a technikai végrehajtas
szinvonala jeleids, hanem a
sebesség is. Ezért célsker
versenyszam specifikusan
kijelolni gyakorlatokat, melyek
rendszeres tesztelés targyat
képezik.

Példaul a Iépéshossz-
Uépésfrekvencia tesztelésére:
Futas, Iépés-paronként nbvékv

(35-4-45-5-...7,5), majd
kifutas 80m-ig.

legyenek elhelyezve.)

aA specialis

tavolsagra elhelyezett jelek folotszempontjabol

maximalis
ersfejlesztés
bizonyos felkészilég
szakaszokban
meghatarozo.
Jelenbsége eltér az
egyes szakagakban
Példaul a doboknal
kiemelked szerepet
kap. A maximalis
erositésben jol
felhasznalhat6 a
sulyzos efsites.
Néhany szempontra
azonban figyelni kell
. Példaul a sulyzos
erositéshez fejlett
torzsizomzatra és
szinte tokéletes
sulyemeb technikaral
van szikség.

ersfejlesztésben
elétérbe kertilnek
azok a gyakorlatok,
amelyek megfelelne
az adott versenysza
mozgasszerkezetén
. Igy a futok, az
ugrok és a dobok
foglalkozésain azoka
alkalmazzak,
amelyek az
eredményesség

meghatarozoak.

Az egyik fontos
teljesitmeényt
meghatarozo tényéz
a gyorset. Ezért
fontos a fejlesztése.
A specialis efsités
nem zarja ki a

A

m

D

At

sokoldalu képzés
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Szokdeb iskola

- Halad6 sz6kdelés egy-, paros-
valtott labon terhelés nélkll és
terheléssel. (Példaul: valtott lab
szokdelés bokasullyal.)

- Sorozatugrasok helybegy és
valtott labon. (Példaul: helyb
tizesugras valtott labon.)

- Sorozatugras, 4-6 lépés
rafutasbol. (Példaul: 6 1épés
rafutasbol hatosugras valtott
labon.)

- Atugrasok 1-2 részes
ugrészekrényen terhelés nélkul
terheléssel. (Példaul: néhany lé
nekifutasbdl, atugras 1 részes
ugrészekrényen, a kézben egy-
egy kézisulyzéval, az ugroérol, a
lenditlabra tortén érkezéssel.)
- Szokdelés Iépém terhelés
nélkil és terheléssel. (Példaul:
szOkdelés |épém paros labon, a
kézben egy-egy kézisulyzoval.)
- GatszOkdelés. (Az &6
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt kovetelményekkel.)

- Sulyzoval végzett gyakorlatok.
(Az el6z6 korcsoport gyakorlatai
de megemelt kbvetelményekkel
Dobo iskola

Hajitasok, I6kések és vetések
kulonféle testhelyzetid tomott
labdaval és sulygolyéval. (Az
el6z6 korcsoporthoz viszonyitva
megemelt terheléssel.)

- Hajitasok, l16kések és vetések
kulonféle testhelyzeth
vasaloval. (Az €iz6
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt terheléssel.)

- Terheléssel végezitet
gyakorlatok. (A sulyterhelés, az
ismétlésszam és a sorozatok
szadma novekszik azéah
korcsoporthoz viszonyitva.)

- Sulyzdéval gyakorlatok. (Hason
a gyakorlatanyag, de az
ismétlésszam és a sorozatok
szama is emelkedik azéeb

Helybol 6t6s ugras valtott labon
egik:  13,10m
Lanyok: 11,60m
f

)

Ennél a korosztalynal mar nem
csupan a gyakorlatok technikai
kivitelezése a fontos, hanem a
végrehajtas dinamikdja is. Ezér
célszeti szakag specifikus
gyakorlatokat kijel6Ini, melyek
rendszeres tesztelés targyat
képezik:

Pl: vasalo dobas kalapacsilet
részére:

Kiinduléh: terpeszallas
dobasiranynak hattal, a szer a
jobb boka mellett a talajon,
kidobas a bal vall felett paros
kézzel.

0

korcsoporthoz viszonyitva.)

lehetségét. Példaul:
idészakonként, a
dobok végezzenek
futdiskola
gyakorlatokat is.

Ebben a korban mar
rendelkeznek a
fiatalok azzal az
eroszinttel ami
lehetyvé teszi a
szokdelések
technikajanak
tokéletes
Kivitelezését.
Nevezetesen a
lendi® térd
fuggoleges vetllete
elstti sarkkal tortés
talajfogast, illetve a
megfelebd ivi
ugrasok
végrehajtasat.

A képzés soran
torekedjlink arra,
hogy a gyakorlatoka
ta dobd technikék
mozgaskoordinacigj
nak és dinamikai
jegyeinek
megfeleben hajtsak
végre a tanulok.

}S %
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TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES
Gatfutas

A gattechnika javitasa. (Példaul; A korosztaly A gatfutas

egyszeli és Osszetett versenyszabdalyainak eleget téveeredményességéhez

gatgimnasztikai gyakorlatok.
Vagy: gétiskola 84 /99 ill.106,4
cm-es gatmagassagon a nemek
megfeleben.)

- Az el gatra tortéa rafutas
tovabbi tokéletesitése. (Példaul
allo és térddirajttal rafutas az 1-1
gatra, kezdetben alacsonyabb
gatra, és a versenyfeltételeknél
rovidebb gétkozzel.)

- Versenygyakorlatok. (Példaul:
versenyszér feltételekkel rafutas
7-8 db gatra, de az&d
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt 6ssz gatvétel szamm
Vagy: egyedil, vagy tarsakkal a|
tav teljes lefutasa, &zor
roviditett gatkozzel, majd a
versenyfeltételeknek
megfeleben.)

- A 400 m-es gatfutas alakitasa.
(Az eldz6 korcsoport
gyakorlatinak felhasznalasa, de
gatvételek szadma megemelkedi
- 400 m-es gaton az élgatra
tortérd rafutas. (Példaul: allé-
vagy térdebrajttal rafutas a 400
m-es gat 1-2 géatjara. Kezdetber]
alacsonyabb gatmagassaggal,
vagy gyakorlé gattal.)

- A tavkozi futas alakitasa.
(Példaul: allo, vagy térdélajttal
rafutas 4-5 db gatra, 76,2 illetve
91,4 cm-es gatmagassaggal.)

- Versenygyakorlatok. (Példaul:
rafutds a 400 m-es gat &lg-8 db
gatjara, majd futas tovabb sikon
400 m-ig. A feladat egyénenkén
és tarsakkal is elvégeziet

a megnovekedett feltételek
(gatmagasséag, 400m gat) szeri
retechnikak elsajatitasa, a
versenyképes tudas kialakitasa

a

—3

szikség van a jo
ngattechnikara és a
gyorsasag magas
.szintjére. A 300m#
a 400 m-es gatfutas
valo atallasban igen
nagy szerepet kap a
fokozott aerob-
alloképesség
fejlesztés, az ér
alloképesség és a g
futéritmus, melyek a
teljesitmeény

meghataroz6 elemei.

a
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TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES
K&zép- hosszutavfutas

Az aerob alloképesség fejlesztésg0-90 perc folyamatos futdas | A kdzép-
valtozatlanul fontos. (Példaul: |terepen. hosszutavfutok
hosszu, egyenletes kdzepes iramu felkészitése
futas terepen, km-ben vagy Tempofutas meghatarozott hatarozottan

idétartamban meghatarozva, de
el6z6é korcsoporthoz viszonyitva
megemelt terheléssel. Vagy:
Fartlek jelled futés, illetve
Intervall jelledi futas, de az 8ko
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt terheléssel.)

- Az anaerob munka hatasfokan
novelése. (Példaul: kozepes,
illetve hosszabb résztavok futas
valamilyen feladattal, a tav él€s
utols6 negyede gyors. Vagy
tempo futdsok 100-150 m
emelkedre.)

- A kbzeéptavfutok
felhasznalhatnak néhany
specialisabb anyagot. (Példaul:
rovidebb résztavok futdsa, az
eleje, kbzepe és a vége
lendiiletes.)

- A hosszutavfutok hosszabb,
idére torté tempofutassal mérik
felkészllésik szintjét.

- A futdbmozgas
gazdasagossaganak elérése.
(Példaul: submaximalis
koordinalo futasok 80-100 m-en

Akadalyfutas

Az akadalyvétel technikajanak
javitasa. (Példaul: azédd
korcsoport anyaganak
felhasznalasa. Vagy: koninyutas
koézben athaladas géatvétellel
akadalyok felett bal, illetve jobb
labbal is. Vagy: konnyfutas
koézben fellépés a vizesarok
akadalyara, onnan hosszan
lelépve, futas tovabb. Vagy: egy
akadalyra és vizesarokra koriny
iramban rafutas.)

aamban 40-60 perc (3:30-
3:40’'/km)

(Az intenzitast az egyén
képességeihez mérten hataroz:
meg. )

A szakaszos edzés terjedelme
&000-8000m kozott legyen.

(Az egyes résztavok intenzitasa
asak mérsékelten haladja meg
versenytavon teljesitett
sebességet.)

Anaerob edzésmunka: 1500-

4000m kozotti szakaszos edzés

formajaban

A kovetelmény megegyezik a
k6zép-hosszu tavfutoknal
cfeltlintetett anyaggal.
Kiegészitve heti egy alakalomn
akadaly és vizesarokkal torten
3000-5000m szakaszos edzés
teljesitésével.

)

- Az aerob all6képesség

szeétvalik. Bar
mindkét esetben
fontos kévetelmény
zalk aerob alloképess
magas szintje, a
kozéptavfutdknal
meghatarozo
kovetelmény lesz az
1anaerob, mig a
ghosszutavfutoknal
pedig az iram-
alloképesség a
teljesitmeény
alakulasaban.

D

al

Heti egy alkalommal
végezheit.

Minden egyes
anaerob edzés vagy
versenyzes utan a

levezetés 25-40 per¢

130 korali pulzussal
tortérs konnya futas.
Ez inditja meg a
regeneraciot.

A teljesitményt
befolyasolo tényeik
akadalyfutasban: a
magas szirit aerob
alloképesség és a j§
akadalyveétel

(DN

technikaja. Az
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fejlesztése. (Példaul: hosszu,
egyenletes kozepes iramu futas
terepen idtartamban
meghatarozva, de azeb
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt terheléssel. Vagy:
hosszu egyenletes futas tereper
km-ben meghatarozva,
természetes akadalyokon valo
athaladassal, - arkok, fatorzsek,
stb. — de az ék6 korcsoporthoz
viszonyitva megemelt terheléss

Vagy: Fartlek jelleg futas
terepen. Vagy: intervall jellég
futas bleg palyan.)

- Az anaerob alléképesség
fejlesztése. (Példaul: kbzepes
hosszusagu, 300-400 m és

hosszabb résztavok futasa, 600-

1200 m futasa, de azéeb
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt terheléssel.)

- Specialis anaerob all6képessé
fejlesztése. (Példaul: lendiletes
futasok emelkegte, 100-200 m.
Vagy: hosszabb résztavok futas
akadalyokkal, meghatérozott
feladattal, a tav etsfele sikfutas,
a masodik akadalyfutas.)

—4

a

1124

akadalyfutok
futdbmunkaja elvileg
hosszutavfutokéhoz
hasonlit, de a tavok
egy részeben
akadalyokkal kell
teljesitenitk.

A felkészilésben
tovabbra is nagy
jelentbsége van a
kondicionalis
képesség
fejlesztésnek
(szokdelés, altalano
es specialis ér
alloképesség
fejlesztés).

192

U7

186



TANANYAG

KOVETELMENY

MEGJEGYZES

Gyaloglas
A gyalogl6 technika javitasa és

A korosztalyra vonatkoz6
versenytavok teljesitése

stabilitasanak novelése. (Példaukersenyképes, szabalyos

az ebz6 korcsoport hasonlo
anyaganak gyakorlasa. Vagy:
gyaloglas emelkede, kilonboa

technikai végrehajtassal.
Az idéeredmények a sportoldk
egyeéni tudasahoz képest

tempdban. Vagy: rovidebb tavonfejlédjenek.

jarasbol fokozatos atmenet
sportgyaloglasba.)

- A gyaloglégyorsasag fejlesztése.

(Példaul: felhasznéalhat6 azeb
korcsoport hasonl6 anyaga, de
ahhoz viszonyitva megemelt
ismétlésszammal.)

- Gyalogl6é anaerob all6képessé
fejlesztése. (Példaul: révidebb
gyaloglé-résztavok, 300-400 m
teljesitése, de azdb
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt ismétlésszammal.
Vagy: hosszabb gyalogld
résztavok, 2000-4000 m
teljesitése, de azdbs
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt ismétlésszammal.)

- Specialis — gyaloglé anaerob
alloképesség fejlesztése. (Péld3
hosszabb gyaloglo résztavok,
2000-4000 m, gyaloglas
feladattal: a tav etsfelét konny
iramban, a masodikat
lenduletesen kell teljesiteni. Vag
hosszabb gyaloglo6 résztavok,
2000-4000 m gyaloglasa, de
k6zben tobbsz6r 100 m
beleebsités.)

- Hosszabb tav gyaloglasa, de 4
el6z6 korcsoporthoz viszonyitva
megnovelt tavon.

\l:

y

Fontos a szabalyos é

gazdasagos
gyaloglotechnika
kialakitasa és annak
stabilizalasa. A j6
eredmények
eléréséhez magas
szinti aerob
allbképességre van
szikseég, amitképp
gyaloglassal kell
megszerezni.

Az edzéseszkozok
koézul nem hagyhato
el a gimnasztikai
elemek.

>
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- Harmasugras
Gyakorlatok a harmasugras

technikgjanak alakitasahoz. (Az
el6z6 korcsoport hasonlo
szokdeb anyaganak
felhasznalasa, de a nigegi
kovetelmények emelésével.)

- Az els) és a masodik ugras j6
ritmusanak formalasa. (Azé&d
korcsoport hasonlé anyaganak
felhasznalasa. Koniiy6-8 lépése

nekifutasbhol az etsés a masodik

ugras végrehajtasaoskzor az
ugrasok hosszanak jelzésével,
majd anélkul is.)

- A hdrmasugras technikajanak
fejlesztése. (Harmasugras 6-8
Iépéses nekifutasbol,éslzor az
ugrasok hosszanak jelzésével,
majd anélkul is. Kdozepes
hosszusagu nekifutasbol
harmasugras.)

- Versenygyakorlatok. (Teljes
nekifutas proba. Kézepes
hosszusagu nekifutasbél harmal
ugréversenyek, valamilyen felac
vallalasaval, példaul: az utolsé
kisérletre, egy ére
meghatarozott teljesitményt kell
elérni.)

Rudugras

A nekifutas alakitasa.
(Futoiskola gyakorlatok, fokozé
futasok ruddal)

- A letiizés iskolazasa.
(meghatéarozott tavok lefutasa a
nekifutas ritmusaban a letés
mozdulatanak gyakorlasaval,
kifutassal.)

- A letizés és a felugras
tokéletesitése. (Néhany Iépés
nekifutasbdl leizés, majd a miné
tavolabbi felugras hangsulyozasg
Konnyti nekifutasbdl laizés utan
felugras és hatraszalté a radrél.
- A felugras-fellendulés javitasa
(Rovid nekifutasbdl, hajlé radda
felugras és a rudugroléc lerugag

A versenyképes technika tovab
fejlesztése, alkalmazasa 8-14
Iépéses nekifutasbol verseny
kortlmények kdzott.

Ul

A versenyképes technika
tokéletesitése. A teljes gyakorlg
svégrehajtasa
&ersenykorilmények kdzott.
Az egyéni eredmeények
szamszdf javulasa.

a.

a.

A befordulas és léckeriilés

A nekifutas hosszat
fokozatosan lehet
novelni. Erre akkor
kerlljon sor, ha az
el6zo, rovidebb
hosszusagu
nekifutasbal
végrehajtott
harmasugras
technikailag jo, azaz
a harmasugras egye
ugrasainak ardnya
megfeleb.

A technika iskolazas
allando feladatot
jelent. A sok ugras
valtozatlanul
szikséges. Az
ugrasok térténhetne
léc nélkil és
radugrolécre. Az
ugrasoknal
kil6nb62
keménység rudat
hasznaljanak a
tanuldk, azonban
tovabbra alapelv a
»-minél keményebb
raddal, minél
magasabb fogassal”
kitétel.

a

A sok ugrés noveli a

N
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gyakorlasa.)
- Versenygyakorlatok. (Radugra
10-12-14-16 Iépéses nekifutasb
egy-egy nekifutasi hosszon két-
két kisérlettel. Teljes nekifutasb
radugras eredményre, kilonlsoz
keménység raddal..

Sulylokes

[72)

A versenyképes technika

A hatal felasos becsuszassal vagykéletesitése.

forgassal végrehajtott sulylokés
tovabbi javitasa.

- Sulylokés helybl a
versenyfeltételeknél kbnnyebb
illetve nehezebb szerrel.)

- A becsuszassal ill. forgassal
sulylokeés. (Sorozatbecsuszas 2
szor, majd az utolsét kdvietn a
golyo kilokése. Sulylok-korben
becsuszas a szerrel, a
dobdterpeszben kis felugras ket
labrol, majd a gyakorlat tobbszd)
elvégzése utan, folyamatos
becsuszas és kilokés torténjen.
Hattal felallasbol becsuszas és
kilokés a versenyfeltételeknél
kénnyebb, illetve nehezebb
sulygolyéval. Forgasbdl végzett
lokések ill. az elemek gyakorlas
a IV. kcs-nél feltlintetettek
szerint.)

- Versenygyakorlatok. (Sulyl@k
verseny hattal felallasbal,
becsuszassal vagy forgassal.
Sulyloks versenyek a
versenyfeltételeknél kénnyebb,
illetve nehezebb szerrel.)

Az egyéni eredmények
szamszdr fejlédése a
korosztalyra vonatkozo
szerfeltételek valtozasanak
fluggvényében.

13-

j8Y)

ugroé
magabiztonsagat.

A teljesit-képes
technika
kialakitasaban az
egyeéni adottsag
figyelembe vétele
fontos. Torekedni
kell a technika
finomitdséara. Csak g
,0sszefogott” hossz
aton ebt kozls dobas
lehet eredményes.

\Z
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TANANYAG

KOVETELMENY

MEGJEGYZES

Diszkoszvetés
- A korabban elsajatitott elemek
gyakorlasa, tokéletesitése.

(Az elbz6 korcsoportban
alkalmazott gyakorlatokat fel
lehet és kell hasznalni.
Diszkoszvetés helyih a
versenyfeltételeknél konnyebb,
vagy nehezebb szerrel.)

- A pordulettel diszkoszveteés.
(Kulonféle targgyal, a
versenyszernél nehezebbel is,
példaul raddal, pérdilettel doba
diszkoszvetés szign. Oldalt
felallasbadl, pordilettel
diszkoszvetés. Diszkoszvetés

pordulettel a versenyfeltételekne

kénnyebb illetve nehezebb
szerrel.)
- Versenygyakorlatok.
(Diszkoszvet versenyek
héttal felallasbal,
pordulettel, a
versenyfeltételeknél
kénnyebb, illetve
nehezebb szerrel.)

Gerelyhajitas

A hajitas technikajanak javitasa
(Az elbz6 korcsoport hasonlo
anyaganak felhasznalédsa, de a
technikai kovetelmények
novelésével.)

A beugras (impulzus Iépés)
kialakitasa. (Keresztlépéses
futas koézben, - lassu, kdzep:s
lenduletesebb futas kdzbeni
— gyorsitott beérkezés
dobdéterpeszbe. Keresztlépé
futasbol beugras
doboterpeszbe.)

Az ivhelyzet kialakitasa. (pl.
keresztlépéses futasbol
beugras-2-3x alainditas-
kidobas. Keresztlépéses
futasbol beugras,
beforgatasbdl ives kidobas.)
A kidobas iskolazasa. (pl.3

A valtoz6 szerfeltételeknek

kialakitasa és
versenykorialmeények kozotti
alkalmazasa.

L)

A versenyképes technika
tokéletesitése.

Az egyéni eredmény szamsier
novekedése.

Az impulzus lépés, a beforgatas
és a kidobas készség s#int
elsajatitasa.

>S,

IS

5€S

keresztlépésh beugras-

megfeleben, az egyéni technika

A teljesitmény
novelése megkovete
a képesség feéjtését
A megemelkedett
képességszint pedig
magaval vonzza a
technika
modosulasat. A
technika
iskolazasanal
keriljuk az
eredmeényre tdr
dobasokat.

Az oktatas soran
térekedjink a jobb-
bal lab talajfogdsana
minél kisebb
sidokllonbségére, a
feszes tamaszhelyze
kialakitasara illetve
forgato lab térdének
befelé-lefelé tortéh
mozgasara.

1k
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alaforgatas-lapos kidobas, iv
kidobas, normalis iv
kidobés.)

Gerelyhajitas rovid
nekifutasbol.

Gerelyhajitas teljes
nekifutasbdl. (A teljes
nekifutas kialakitasa, a
lekészitési jel alkalmazasa.
Teljes nekifutasbol
gerelyhajitas.)
Versenygyakorlatok.
(Kbzepes és teljes hosszusa
nekifutasbdl gerelyhajitd
versenyek. Teljes nekifutasb
gerelyhajité versenyek
feladattal, példaul: minden
elss dobas kdnn legyen,
minden masodik pedig jo
eredmeényre torekiv)

Kalapacsvetés

- A forgas alakitasa és javitasa.
(Feldllas, sarok-talp forgas
elélengetés utan homokzsakkal,
majd kalapaccsal. Egy
elélengetes, egy forgas
kalapaccsal.

- Forgasbdl a kalapacs kidobasa
(Egy forgasbdl a kalapacs
kidobasa. Két forgashol a
kalapacs kidobéasa. Harom forgé
kalapaccsal és kidobas.)

A négy forgasos
technikakialakitasa.

- Versenygyakorlatok.
(Kalapacsvet versenyek két
forgasbol. Kalapacsvét
versenyek harom forgasbol
tortér

ol

aiforgasos technika kialakitasa.

1S

es

gu

A harom forgasos technika
stabilizalasa,

a versenyeredmeények szamsize
javulasa.

A magasabb technikai szinten
lévo versenydknél a négy

Fontos feltétel a
kalapacsvetés
reredmeényének
javulasaban a
technika
stabilizalasa. A
kalapacs magas és
mély pontjanak
megfeleb helyzete,
az aktiv labmunkava
végrehajtott
biztonsagos forgas,
hatékony kidobas
meghatarozdja . A
sok versenyszér
kidobas, specialis
anyagnak tekinthét
ezért hatékony
gyakorlat.
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kidobassal. Kalapacswet
versenyek harom forgassal,

meghatarozott feladattal, példaul:

harmadik dobasra@ie kijelolt
eredmeényt kell elérni.)

Kiegészid atlétikai mozgasanyay

Vagta- és valtofutas

A futdszamok kozul a gatfutast,
az ugrészamok kozil a
tavolugrast, a dob6szamok kozl
pedig el$dlegesen a sulylokest ¢
a gerelyhajitast hasznalhatjak fe
foglalkozasokon a vagtazok.
Gatfutés

A foglalkozasokon a vagta és a
valtogyakorlatokat, a tavolugrés
magasugras, esetleg a
harmasugras, valamint a
dobdszamokbol a sulylokes és 4
gerelyhajitas gyakorlatai
kaphatnak helyet.

K&zép- hosszutavfutas
Tobb atlétikai versenyszam
anyaga felhasznalhato a

foglalkozasokon, de az dvatossa

fontos szabaly. Alkalmazhato a
gatiskola, a tavolugras és a

magasugras, valamint a sulyloké

€s a gerelyhajitas is. A
kozéptavfutdk pedig részt
vehetnek a valtbedzéseken,
gondolva a 4x400 m-es valtéra.
Akadalyfutas

A gétfutas mellett a tavolugras,
dobdszamok kozil pedig a
sulylokés és a gerelyhajitas
kaphat szerepet a
foglalkozasokon.

Magasugras

Foleg a tavolugras, a
harmasugras, valamint a gatfuté

juthat széhoz a foglalkozasokon.

A doboszamok kozil pedig a
sulylokés és a gerelyhajitas
szerepelhet.
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Az egyes
versenyszamokra
torterd felkészilés
nem jelenti azt, hogy
mas atlétikai
versenyszammal valo
foglalkozas teljesen
megs#nik. Tovabbra
is fel kell hasznalni a
foglalkozasokon més
atlétikai
versenyszamok
mozgasanyagat.
Alkalmazasanak
mértéke eltér az
egyes felkészilési
id6szakokban. A
kiegészib atlétikai
mozgasanyag a
felkészilés
valtozatossagat es 3
képességek javulasa
szolgélhatja.
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Tavolugras

A gatfutas, a magasugras, a
harmasugras, valamint a
valtéfutas képezheti a
foglalkozasok anyagat. A
dobdszamok kozll pedig, a
kalapacsvetés kivételével szinte
valamennyi.

Harmasugras

A foglalkozasokon a gatfutas, a
valtéfutas, az ugrészamok kozu
pedig a tavolugras és a
magasugras, a dobdszamok ko;
a sulylokés és a gerelyhajitas
juthat szerephez.

Rudugrés

Sok versenyszam anyaga
szerepelhet a radugrok
foglalkozasain. A gatfutas, a
valtofutas és valamennyi
ugrészam, valamint szinte mind
doboszam.

Sulylokés

Valamennyi dobészam
mozgasanyagat fel lehet haszna
a foglalkozasokon, de egyéb
versenyszamok is szoba johetng
példaul: a tavolugras.
Diszkoszvetés

Fel lehet hasznalni minden
dobdszam anyagat, mellettiik a
tavolugras és a magasugras is
szOba johet.

Gerelyhajitds

A foglalkozasokondleg a tobbi
dobb6szam anyagat célsier
felhasznalni, de mellettik a
tavolugras és a magasugras is
alkalmazhato.

Kalapacsvetés

Foleg valamennyi dob6szam
felhasznalasa célszea
foglalkozasok keretében.

Egyéb sportdgak anyaga:

- Sportjatékok. (Kosarlabda
technikai elemek gyakorlasa és
jaték. Labdarugés technikai

7l

A felkészilésben az
egyeb sportagak
anyaganak szerepe
atalakul. Szinte telje
mértékben a munka
monotonidjanak
feloldasat hivatott
szolgalni.
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elemek gyakorlasa és jatek)

- Tevékenységek a szabadban.

(Turazas, télen: korcsolyazas,
szankozas, sielés.)

- Uszaés. (A valasztott
Uszasnemben hosszabb tav
ledszasa.)
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