Ottusa

Az élsport teljesitményeinek allandé &ejEse, a fokozddd kovetelmények a hazai és
nemzetkdzi versenysportban az eddigieknél is aklppstovdést kivannak a fiatal
sportoldkkal irant. A tapasztalatok szerint a spgpdpecifikus képzést, (ami 9-10 éves korban
kezdbdik és ezt 8-10 éven at gondosan megtervezett dalikés koveti, aminek
eredményeként a versefbyelérheti a nemzetkdzi élm@zy szintjét) meg kell ékznie egy
elokészit idéoszaknak, amely az altalanos iskola 1-4 osztalyaelakgzeséig tart. Az
elokészit csoportok a két alap sportag (atlétika és az lisaddlett mas sportaggal is
megismerkedhetnének. Megszerzett tapasztalatadiahsiznalva valaszthatnanak sportagat.
Ezért szikséges az egységes szempontok alapjdlgdddtt sportagi tanterv a sportiskolak
szamara.

A sportagi tanterv célja:

* Felkeltse a tanulok érdéldést az 6ttusa;

* Megismertesse vellk a sportagat;

» Biztositsa az 6ttusa sport magas szutnpotlasat;

* Bevezesse a tanuldkat az 6ttusa aldptaktikai megoldasaiba;

* Felkészitséket a versenyzésre, korst@ktatisi, médszertani eszkdzok segitségével;

* Az éttusa adta specidlis letiségek felhasznaladsaval biztositsa a sportolok dakol
szemelyiségfefidését, és a tarsadalomba val6 beilleszkedését.

A tanterv korosztalyonkénti bontasban tartalmaztedkeszités kotelézanyagat.

A cél rovatban azt fogalmaztuk meg, hogy az adoiszdk végére milyereljesitméeny
elérését tartjuk kivanatosnak.
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Evfolyam: 1-2. Korosztaly: ékészit
Cél:
Altaldnos célok:

* A higiéniai szokasok kialakitdsa

» Sport helyszinek megismerése, az ottani helyetkeidési formak elsajatittatasa
» Erkdlcsi, etikai normak megismerése, elsajatittatas

* A ko6zdsségi szellem kialakitasa

* Az 6ttusa megismertetése

* A sportag iranti figyelem felkeltés

Specialisan sportagi célok:
A tanul6 szellemi és testi fejlesztését egysegadszerként kell kezelni.

Uszas:

* A helyes technikai alapok elsajatitasa

» Két (a hat és a gyors) uszasnem megtanulasa

« All6képesség fejlesztése

» Keringési és a légzrendszer fejlesztése

» Koordinacios és kondicionalis képességek fejlesztés
* A mozgékonysag fokozasa

* A képzést segitjatékrendszerek megismerése

» Szint felmérés

Futas:

* A helyes technikai alapok elsajatitasa

« Alloképesség fejlesztése

» Koordinacios és kondicionalis kepessegek fejlesztés
* A mozgékonysag fokozasa

* A képzést segitjatekrendszerek megismerése

» Szint felmérés

EIméleti képzés:
» Az Ottusasport torténetének megismerése, szabdaytistas.
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Tananyag

Kbdvetelmény

Megjegyzés

USZAS

Kisviz:

Vizhez szoktatas.

Statikus és dinamikus mozdulatok
mozgasok tanitasa: jaras a vizben
segédeszkozzel, majd a nélkul, ar
a vizbe meriteni, jaték a vizben

A gyors- és hatuszas alapjainak
elsajatitasa, siklas a vizen hason ¢
haton, labtempo elsajatitasa
kéztempo nélkil, majd kéztempdv
Uszomozgasok elsajatitasa
segédeszkozokkel

Mélyviz:

A vizbiztonsag kialakitasa

A két iszasnem technikajanak
elsajatittatasa gyors- és hatvariaci
segitségével:

Kulon karral, kilon labbal

Leved nélkll és levegyel

Kéz, lab hasznalata egyszerre
Valtoversenyek ligyességi és
technika fejlesztés céljabol

Kisviz:

A tanuldk legyenek képesek a
viztdl valo félelem leklizdésére
Alakuljon ki a vizben valo
Givtonsagérzetiik

Tudjanak nyitott szemmel
Cleimerdlni, viz alatt tartzkodni
Képesek legyenek a vizen lebe
Sajétitsék el a helyes leviagtelt
28s kifujast

Tudjanak a vizen siklani

Al egyenek képesek labtempdza
kdézben a helyes légvételt
megvalositani

Képesek legyenek vizbe ugrani
(50-60 cm magassaghal)
Legyenek képesek az Gsszetett]
alapgyakorlatok végrehajtasaral
Qiol.: gyorslab balkéz a deszkan,
jobb kéz gyors kartemp0)
Sajétitsak el a levégélkili,
illetve levegvel valé gyorsuszas
technikajat

Legyenek képesek a fordulo

bukfenc a vizben)

Az Uszashoz sziikséges pszich
és fizikai képességeket fejleszt
jatékok segédeszkozokkel,
amelyeknek célja a vizbiztonsa
novelése (pl.: fogdcska a vizber
ahol a "haz" a viz ala bujas;
Uszégumikon keresztil siklas)

Mélyviz:
A tanuldk legyenek képesek 3-4
métert siklani segédeszkozzel,
majd a nélkul

Legyenek képesek viz ala mer(
Sajatitsak el a levégétel és
kifujas helyes technikajat
Képesek legyenek a vizen lebe
Tudjanak vizbe ugrani
Legyenek képesek a fejesugras
alapgyakorlatainak végrehajtas

(pl.: talpas ugras; vizbesiklas a

U

alapgyakorlat végrehajtasara (pl.:

= Q0

Hetente 3-szor
45 perc

kai

Ini

Ezeknél a
gyakorlatoknal a

pgoizalom és a

biztonsag
érdekében az

aoktato

tartozkodjon a
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partrol térdelve, guggolva és
nyujtott Iabbal)

A tanuldk legyenek képesek Us;
gyors- és hat labtempoval,
deszkaval, illetve a nélkl,
elészor egy hosszat, majd
fokozatosan ndvelve a hosszak
szamét

Gyors- és hatvariaciok:
Egykezes Uszas ugy, hogy a
masik kéz dil nydjtva

Ugyan ez a gyakorlat, de a kéz
test mellett zart

Csusztatas (6l mind két kéz zari
és addig nem kovetkezik a
kovetked tempd, amig a tifd
teljesen ki nem Urdl (csak gyors
Uszésnal)

Harom jobb kéz temps- harom
bal kéz tempéd

Kivarasos uszas (folyamatos
Uszas, amikor egyik kéza)
masik kéz a test mellett megall
3 masodpercre

Viz alatti gyors Uszas (ugyan az
mint a kivarasos uszas, csak a
kart nem emeljik ki a vizih)
Legyenek képesek Uszni gyors
a hat iszasnemben kéz- és
labtempd egyuttes hasznalatavi
Sajétitsak el a helyesen
végrehajtott rajtot, a fordulét és
célba érkezést

Képesek legyenek a harmas
beosztassal végrehajtott
leveghvételre, a mindkét oldali
egyforma terhelés céljabol
Legyenek képesek vizi
jatékokban aktivan részt venni
(valtok, vizilabda)

Legyenek képesek folyamatosa
Uszni mindkét uszasnemben
(legaldbb 5 percig)

vizben!

4

ni

a

Gyors uszas
Pesetében a kéz
valtaskor vesziunk|
levedht, arra az
oldalra, amelyik
kéz kovetkezik
@syors uszas
esetében harmas
alevedivel Uszunk)

a

FUTAS

Futas aerob koralmeények kdzoétt a

A tanuldk legyenek képesek
legalabb 5 percig folyamatosan

Hetente 2-szer
45 perc

futni
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tav folyamatos novelésével
Ritmusérzék fejlesatgyakorlatok
Futdgimnasztikai gyakorlatok
Futégyakorlatok

Magas térdemelés,
Indidnszokdelés,

Keresztbe futas,

Nyuijtott térddel futés,
Dzsoggolas helyben

Ugro gyakorlatok:

Egy labbal tértéé ugras,

Szkipp helyben és tovahaladassal
Békaligetés

Paros labbal valo ugras

Fokoz6- és reptfutasok

Jatekok:

Futo és fogo jatékok

Sor- és valtoversenyek
Ugyességet és ruganyossagot
fejleszty gyakorlatok segédeszkze
segitségével

Sajatitsak el a helyes
futotechnikat

Legyenek képesek a lépéshoss
valtoztatasara foldre lehelyezett
rudak segitségével

Legyenek képesek a foldre
kulonbo® tavolsagra elhelyezet
rudakon atfutni

Tudjanak repidzni

t

7A gyakorlat

végrehajtasanal
fontos a fokozatog
gyorsulas, illetve ¢
hosszan elnyuijtott
lassulas

Legyenek képesek a koordinacids

képességuk fejlesztésére
kulénbo® Ugyességi jatékok
segitségeével (pl.: pékjaras,
labdavezetéssel futas, dobassal
futas, ugrokotéllel futas)

HK

LAZITO- , NYUJTO

GYAKORLATOK

Passziv lazitas az egész testre
kiterjedve a fejil kezdve egészen g
labig

Elsdsorban a gravitacio segitségét
kihasznalva végrehajtott gyakorlat
Tobbutent gimnasztikai

A tanuldk legyenek képesek az
Utemezés elsajatitatasara, illetv|
tobbutent gyakorlatok

| megtanulaséara

Sajatitsa el helyes sorrendben
alkalmazni a gyakorlatokat

pk

gyakorlatok, Utemezés

A futo, usz6

egyakorlatok

bevezet eleme
kell. hogy legyen
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Evfolyam: 3-4. Korosztaly: ebkészit
Cél:
Altaldnos célok:

* A higiéniai szokasok kialakitdsa

» Sport helyszinek megismerése, az ottani helyetkeidési formak elsajatittatasa
» Erkdlcsi, etikai normak megismerése, elsajatittatas

* A ko6zdsségi szellem kialakitasa

* Az 6ttusa megismertetése

* A sportag iranti figyelem felkeltés

Speciélisan sportagi célok:
Uszas:
* A mar megtanult két iszasnem technikajanak tovéjstztése
* Az (] uszasnem (pillango6 és a mell) technik4jariahjatitasa
« All6képesség novelés
» Keringési és a lédzrendszer fejlesztése
» Koordinacios és kondicionalis képessegek fejlesztés
* A mozgékonysag fokozasa
* A képzést segitjatekokban aktiv részvétel
» Szint felmérés

e A futd technika és az all6képesség fejlesztése

* A helyes légzéstechnika elsajatitasa

» Koordinacios és kondicionalis képessegek fejlesztés
* A mozgékonysag fokozasa

* A képzést segitjatekokban aktiv részvétel

* Szint felmérés

Elméleti képzés:
e Az Ottusasport torténetének megismerése, szabdytistas

Hajlékonysag fokozasa

Versenyeztetés
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
3 3 » Legyenek képesek viz ala |Hetente 3-szor 45
USZAS merdilni. perc
A két l:lj l:lszé_snem (p|”angé, d SajétitSé.k EI a |eVégéte| éS
mell)technikajanak elsajatittatasa. kifajas helyes technikjat.
* Leveg nélkil és levegyvel. lebegni
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Kéz, lab hasznalata egyszerre
A mar ismert Uszdsnemek
technikajanak tovabbi javitasa
Valtoversenyek ligyességi és
technika fejlesztés céljabol.
Erésito gyakorlatok sajat
testsuly ellenallasanak lekiizd4
korlat vagy bordéasfal
segitségével.

2Se

Gyors- és hatvariaciok:

Tudjanak vizbe ugrani.
Legyenek képesek a
fejesugrast helyes technik&
végre hajtani.

A tanuldk legyenek képesek
aszni gyors-, és hat
labtempdéval, deszkaval,
illetve a nélkil legalabb 200
métert.

Egykezes Uszas ugy, hogy ¢
masik kéz il nyujtva.
Ugyan ez a gyakorlat, csak
kéz a test mellett zart.
Csusztatas (6l mind két kéz
zart és addig nem kovetkez
a kovetked tempo, amig a
tuds teljesen ki nem ral
(csak gyors uszasnal)
Harom jobb kéz tempo-
harom bal kéz tempd.
Kivarasos uszas (folyamatd
Uszés, amikor egyik kéza|
masik kéz a test mellett
megall 2-3 masodpercre.

Viz alatti gyors uszas (ugyan

az, mint a kivarasos uszas,
csak a kart nem emeljuk ki
vizhol).

Legyenek képesek Uszni
gyors és a hat uszasnembe
kéz- és labtempd egyuttes
hasznalataval.

Sajatitsak el a helyesen
végrehajtott rajtot, a forduldt
és a célba érkezést.
Képesek legyenek a harmas
beosztassal végrehajtott

}S %)

{Gyors uszas

5=

=)

U7

al

esetében a kéz
valtaskor veszink|
levedht, arra az
loldalra, amelyik
kéz kovetkezik
Gyors uszas
esetében harmas
levegivel iszunk)
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A pillangé- és a mellaszéas
variacioi:

levegivételre, a mindkét
oldali egyforma terhelés
celjabol.

Legyenek képesek vizi
jatékokban aktivan részt
venni (Valtok, vizilabda).
Legyenek képesek
folyamatosan Uszni mindkét
Uuszasnemben legalabb 5
percig.

Legyenek képesek a hat és
gyors uszasnemben a helye
technika alkalmazasaval
folyamatosan legalabb 400
métert ledszni.

A pillang6 és melliszasban
sajatitsa el az alapvet
technikakat.

Legyenek képesek pillangoé-
vagy mell-l4b hasznalatara
deszkaval.

Legyenek képesek pillangoé-
vagy mell-l4b hasznalatara
deszka nélkul, ekkor a kéz
lehet ebre nyujtva, vagy a
test mellett lezarva.
Legyenek képesek
pillangélab esetében oldalse

labtempét hasznalni, amikor

az egyik kéz éll nyujtva a
masik a test mellett zart.
Legyenek képesek pillango
egykarut aszni.

Legyenek képesek a
leveghveétel utan a viz alatt
pillangdlab alkalmazasa
mellett paros karu lehtzasra

S
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amig a lendulet tart.
Fejesugras gyakorlatai
Raijt, fordul6 és a célba
érkezeés oktatasa.

Vizi jatékok .

Sajatitsak el mind a négy
Uszasnemet .

Tudjanak 5-10 percig
folyamatosan uszni.
Legyenek képesek harmassal
aszni, a mindkét oldali
egyforma terhelés céljabal,
illetve a kettes levegeésre
jobb és baloldalon egyforma
aranyban.

FUTAS

Futégimnasztika:

A 3-4. évfolyam tananyagat
tovabbi eésitd gyakorlatokkal
egészitjuk ki:

Adott idotartamon beldl
noveljik a megtett tavolsagot
paros labbal szokdeléssel.
Adott tavolsagon belul noveljul
a mozdulat gyorsasagat és a
mozdulat mennyiségét.
Magas térdemelés,

indianszokdelés, keresztbe futé

nyujtott térddel futas, oldalsé
szOkdelés, dzsoggolas helyber
Ugré6 gyakorlatok: egy labbal
tortérd ugras, szkipp helyben é
tovahaladassal, békaligetés,
paros labbal valé ugras.
Fokoz0- és repifutasok.

Futas aerob korilmények kdzg
a tav folyamatos novelésével.

L)

—

Jatékok: Uigyességi- és futd

Legyenek képesek
folyamatosan futni legalabb
5-15 percig.

Legyenek képesek a helyes
futétechnika kialakitasa.
Legyenek képesek lépéshossz
novelésre, foldre lehelyezett
rudak segitségével.
Legyenek képesek a
fokozatosan ésod és
lassulo repidizésre.
Tudja fejleszteni
koordinaciés képességeét valto
jatékok segitségével, pl.:
pokjaras, labdavezetéssel,
dobassal futas, ugrokotéllel
futas, tobb labdaval futas,
hangjelzésre iranyt
valtoztatni.
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valtok.

LAZITO-,NYUJTO
GYAKORLATOK

» Passziv lazitas az egész testre

kiterjedve a fejil kezdve
egészen a labig.

» Elsésorban a gravitacio
segitségét kihasznalva
végrehajtott gyakorlatok.

e TOobbutent gimnasztikai
gyakorlatok, GUtemezés.

A tanuldk legyenek képesek
az Utemezés elsajatitatasar
illetve
tobbutent.gyakorlatok
megtanulasara.

Legyenek képesek a helyes
sorrendben alkalmazni a
gyakorlatokat.

A futo-, Uuszé
gyakorlatok
chevezel eleme
kell, hogy legyen.

VERSENYEN INDULAS

* Az alapveb verseny szabalyok
viselkedési normak, versertyz
magatartasi formak ismertetéseg.

D

Legyenek képesek az 6ttus
szOvetseég altal feltigyelt és
altal hivatalos kéttusa
versenyeken elindulni és e
mellett, didk olimpian, Uszo
versenyeken, utcai futd
versenyeken, duatlon
versenyeken szerepelni.

sEvente maximum

oLA-16 versenyen
inditsuk a
tanulokat.
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Evfolyam: 5-6. Korosztaly: ke#d

Cél:

Uszés

:Verseny helyzetben a helyes technika alkalmaZiig&gepesség novelése

Altalanos célok:

A higiéniai szokasok kialakitasa

Sport helyszinek megismerése, az ottani helyetkeidési formak elsajatittatasa
Erkdlcsi, etikai normak megismerése, elsajatittatas

A kozosségi szellem kialakitasa

Specialisan sportagi célok:

Verseny helyzetben a helyes technika alkalmazésa
Mind a négy uszdsnem technikdjanak tovabb fejleszté
A keringési és a légzrendszer fejlesztése
Koordinacios és kondicionalis képessegek fejlesztés
A mozgékonysag fokozasa

A képzést segitjatekok

Az alloképesség novelése

A verseny helyzetben a helyes technika alkalmaZdlsképesség novelése,

A futd technika és az all6képesség fejlesztése)yeb [égzéstechnika elsajatitasa
Koordinacios és kondicionalis képességek fejlesztés

A mozgékonyséag fokozasa

A képzést segitjatekok

Az alloképesség novelése,

Elméleti képzés:Az 6ttusasport torténetének megismerése, szalbdyfistés

Hajlékonysag fokozasa

Versenyeztetés
USZAS « Legyenek képesek a Hetente 5-sz0r
o e ) fejesugrast helyes technikay8P Perc
« Alloképesséqg fejlesztés: X L
végre hajtani.
A négy Uszasnem technikaja: « Atanul6k legyenek képesek
» Kul6n karral, kiillén 1abbal. aszni gyors- és hat
* Leved nélkil és levegvel. labtempoval, deszkaval,
e Kéz, lab haszndlata egyszerre illetve a nélkil legalabb 400
» Gyorson, haton és vegyesen, métert.
csak karral, bojaval €s Gyors- és hatvariaciok:
labgumival
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Erofejlesztés: szabad
gyakorlatok medicinlabda,
bordasfal sajat testsuly
ellenallasanak lekluizdése.

Az Ugyesség és a koordinacios

képesseégek fejlesztés.
Specialis usz6 feladatok
megoldasa.

Jatékok, valto.

Egykezes Uszas ugy, hogy
masik kéz dil nyudjtva.

Ugyan ez a gyakorlat csak a .

a kéz a test mellett zart.
Csusztatas (81 mind két kéz
zart és addig nem kovetkez
a kovetked tempd, amig a
tudo teljesen ki nem ral
(csak gyors uszasnal).
Harom jobb kéz temp6-
harom bal kéz tempd.
Kivarasos uszas (folyamato
Uszés, amikor egyik kéza|
masik kéz a test mellett
megall 2-3 masodpercre).
Viz alatti gyors uszas (ugya
az, mint a kivarasos uszas,
csak a kart nem emeljik Ki
vizbol).

Legyenek képesek Uszni
gyors és a hat uszasnembe
kéz- és labtempo egyuttes
hasznalataval.

Sajétitsak el a helyesen
végrehajtott rajtot, a forduld
€s a célba érkezést.
Képesek legyenek a harmas
beosztassal végrehajtott
levegivételre, a mindkét
oldali egyforma terhelés
céljabol.

Legyenek képesek vizi
jatékokban aktivan részt
venni (Valtok, vizilabda)
Legyenek képesek
folyamatosan Uszni mindkét
uszédsnemben (legaldbb 15
percig).

Legyenek képesek a hat és

Gyors Uszas
kesetében a kéz
valtaskor vesziink
levedit, arra az
oldalra, amelyik
kéz kovetkezik
Gyors Uszas
esetében harmas
levedgivel iszunk

[72)

=)
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Pillang6- és a mellvariaciok

gyors uszasnemben a helye
technika alkalmazasaval
folyamatosan legalabb 100(
métert ledszni.

A pillangé és melluszasban
sajatitsak el az alapvet
technikakat.

Legyenek képesek pillango+
vagy mell-l4b hasznalatara
deszkaval.

Legyenek képesek pillangoé-
vagy mell-l4b hasznalatara
deszka nélkul, ekkor a kéz
lehet ebre nyujtva, vagy a
test mellett lezarva.
Legyenek képesek
pillangélab esetében oldalse

labtempét hasznalni, amikor

az egyik kéz éll nyujtva a
masik a test mellett zart.
Legyenek képesek pillango
egykarut aszni.

Legyenek képesek a
leveghveétel utan a viz alatt
pillangdlab alkalmazasa
mellett paros karu lehtzasra
amig a lendulet tart.
Legyenek képesek a fordulg
€s a célba érkezés helyes
technikgjanak az
elsajatitasara.

Aktivan vegyenek részt a vi
jatékokban, amelyek
fejlesztik a koordinacios
képesseéguket, reflexeiket,
problémamegoldo

S

képesseéguiket.
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Legyenek képesek harmas
beosztassal Uszni a gyors
Uszasnal, a mindkét oldali
egyforma terhelés céljabal,
illetve a kettes levegés jobh
és baloldalon egyforma
aranyban.

Legyenek képesek
foglalkozasonként 2000-25(
métert lelszni a négy Uszas
nemben és azok variacidiba

0

n.

FUTAS

Futdgimnasztika:

Ugr

Alloképesség fejlesztése 4- 60
méter teljesitése folyamatos
futassal enyhe emelkédel,
iramvaltassal

Adott idétartamon belul
néveljik a megtett tavolsagot
paros labbal szokdelés.
Adott tavolsagon belul noveljul
a mozdulat gyorsasagat és a
mozdulat mennyiségét.
Magas térdemelés,

indianszokdelés, keresztbe futa

nyujtott térddel futas, oldalsé
szOkdelés, dzsoggolas helyber

0 gyakorlatok:
egy labbal tortéhugras, szkipp

helyben és tovahaladassal,
békaligetés, paros labbal valé
ugras.

Fokozo- és repiafutasok.
Futas aerob korilmények kdzg
a tav folyamatos novelésével.
Jatékok: Ugyességi- és futd
Valtok Ugyesség, koordinacios
képesség fejlesztés céljabdl.

060
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A foglalkozas nagyon révid

Legyenek képesek
folyamatosan futni legalabb
4-6000 métert

Legyenek képesek a helyes
futétechnika kialakitasa,
Legyenek képesek |épéshos
novelésre, foldre lehelyezet
rudak segitségével.
Legyenek képesek a
fokozatosan ésod és
lassuld repidizésre.

Tudjak fejleszteni

Hetente 3-szor
50 perc

koordinaciés képességeét valto

jatékok segitségével (pl.:
pokjaras, labdavezetéssel,
dobéassal futds, ugrokotéllel
futas, tobb labdaval futas,
hangjelzésre iranyt
valtoztatni.

Legyenek képesek enyhe
emelkedn a megfelel
technikaval felfutni.
Legyenek képesek enyhe
emelkedrol a megfeled
technikaval lefutni.
Legyenek képesek rovidebh
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idészakaban megengedett az
anaerob tartomanyban torten
futas pl.: 3x 400 méter nagy
piherd idovel.

tavon, megfeldl intenzitas
mellett anaerob kdrulmény
kozott is egyforma
teljesitményre (pl.: 4x300
méter 3 percre, vagy 3x400
méter 4 percre).

Legyenek képesek
folyamatos futas esetében
akar magatél, akar @le
megadott médén iramot
valtoztatni (pl.: 4000 méter,
benne 600 méter kontiy400
méter ebsen).

LAZITO-, NYUJTO
GYAKORLATOK

» Passziv lazitds az egész testre
kiterjedve a fejil kezdve
egészen a labig

» Elsésorban a gravitacio
segitségét kihasznalva
végrehajtott gyakorlatok

e TObbutent gimnasztikai
gyakorlatok, Gtemezés

* Afent felsoroltak kiegésztilnek
a tars segitségével torten
gyakorlatokkal

* A szabad gyakorlatok bordasfal
segitségével is végre hajhatok
vagy ahol ez nem all
rendelkezésre akkor barmilyen
rud vagy korlat is megfelel, csak
ugyeljink a biztonsagra.

A tanuldk legyenek képesek
az Utemezés elsajatitatasar
illetve tobbutentd
gyakorlatok megtanulasara.
Legyenek képesek a helyes
sorrendben alkalmazni a
gyakorlatokat.

Sajéatitsa el azokat a
gyakorlatokat, amelyeket a
tarsaikon alkalmaz majd.

A térs hason fekszik és a
hatra kinyujtott és
0sszekulcsolt kezet a
csuklojanal, ovatosan
felemeli, és ére nyomja.

A térs hason fekszik a kar
elére kinyujtva, a kéz
O0sszekulcsolva. A segita
tars konyokéet megfogva
ovatosan elemeli a foldl
mikdzben a térdével a masi
hatan ellen tart.

jo2)

A tars térdel, és a kezét a

A futo-, Uszé
gyakorlatok
bevezeh
eleme kell,
hogy legyen
Az egy napos
versenyek-re,
a verseny-
szamok
kozotti kevés
1d6, kulondsen
fontossa teszi
az ebre
kigondolt és
hatékony
bemelegid
gimnasztikai
gyakorlatokat.

607



tarkéjan osszefogja. A segit
mogé éallva a masiknak a

konydkét megfogva dvatosan

hatra fesziti azt, mikdzben g
térdével a masik hatan ellen
tart.

A térs Ul a féldon nyujtott
terpeszilésben, @k nyujtott
kézzel. A segit mdgé Iépve
vallat megfogva, 6vatosan
elére nyomja azt.

A tars haton fekszik a foldon
egyik labat térdben felhtzza.

A segit megfogja a felhzot
labat a térdénél és a

bokajanal, majd 6vatosan a
masik hasa felé nyomja azt,

mikdzben a masik, kinyujtott

labat leszoritja a sajat
labaval.

e5)

—

VERSENYEN INDULAS

Az alapveb verseny szabalyok
viselkedési normak, versertyz
magatartasi formak ismertetés
elsajatittatasa.

)

Legyenek képesek az ottusa
Vi 14-16

szOvetseég altal feltigyelt és
altal hivatalos kéttusa
versenyeken elindulni és e
mellett, didk olimpian, Uusz6
versenyeken, utcai futd
versenyeken, duatlon
versenyeken szerepel.

versenynél tdbber
ne inditsuk a
tanulokat.
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Evfolyam: 7-8. Korosztaly: serdél

Cél:

» Verseny helyzetben a helyes technika alkalmazasa,

» Erofejlesztés,

* Mind a négy Uszasnem technikajanak tovabb fejlesztilloképesség novelés
» Keringési és a léedzrendszer fejlesztése

» Koordinacios és kondicionalis képessegek fejlesztés

* A mozgékonysag fokozasa

* A képzést segitjatekok

» Verseny helyzetben a helyes technika alkalmazééagpesség novelése,

» Erofejlesztés,

* Versenytav irambeosztasa

* A futo technika és az alloképesseqg fejlesztése)yeb Iégzéstechnika elsajatitasa
» Koordinacios és kondicionalis képessegek fejlesztés

* A mozgékonysag fokozasa

* A képzést segitjatekok

Lovészet:
* Al6téren megkovetelt viselkedési forma elsajatitasa
* Biztonsagi edirasok elsajatitasa,
» Fegyver megismerése karbantartasa,
* Helyes |6\ technika kialakitasa

Vivas:
» Az éttusa rendszémarbajér vivas elméleti anyaganak elsajatitasa
» Szabalyainak elsajatitasa (hagyomanyos ill. vatsarey).
* A mozgasanyag megismerése, begyakorlasa.

Elméleti képzés:az ottusasport torténetének megismerése, szab@liyetes

Hajlékonysag fokozasa

Versenyeztetés
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
. . » Legyenek képesek mind a |Hetente 8-szor 60
USZAS négy Uszasnemben 90 perc
All6képesség fejlesztés: folyamatosan Gszni 10-30
percig

* A négy uszasnem technikdja:

. Kulén karral, kilén labbal *  Legyenek kepesek hipoxias

gyakorlatokat végre hajtani
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Leved nélkll és levegyvel

Kéz, lab hasznalata egyszerre
Gyorson, haton és vegyesen,
csak karral, bojaval és
labgumival

Erdfejlesztés:

szabad gyakorlatok
medicinlabda, bordasfal sajat

testsuly ellenallasanak lekiizd4

Ugyesség fejlesztés, koordinacio:

Specialis Usz6 feladatok
megoldasa,

Jatékok, valtd
Szilkségessé valik a napi
kétszeri Usz6 foglalkozas
Edzésenként 4000 méter
leiszésa barmilyen
uszasnemben és modon

2Se

Legyenek képesek a mar
megismert variacios

(pl.: 200-400-600 méter
lelszasa 6tos, hetes
levegivétellel vagy azok
harmas levetgésével
varialni)

Tudjanak tenyérellenallassa
bojaval, labgumival Uszni
egyre hosszabb tavon
Legyenek képesek a
fejesugrast helyes technikayal
végre hajtani gyakorlatai
Sajatitsak el a szabalyoknak
megfeleb forduld és a célba
erkezés technikajat

Vizi jatékok

Levegivétel: harmas
beosztassal, a mindkét oldal
egyforma terhelés céljabal,
illetve a kettes levegés jobh
és baloldalon egyforma
aranyban

A leiszandd méter szam
novelése foglalkozasonként]
akar a 4000 méterig

gyakorlatokat alkalmazni mind &

négy uszdsnemben, dedsisrban

gyors és pillangéuszasban

Gyors- és hatvariaciok:

» Egykezes Uszas ugy, hogy
masik kéz dil nyujtva

* Ugyan ez a gyakorlat, csak
kéz a test mellett zart

e Csusztatas (8l mind két kéz
zart és addig nem kovetkez
a kovetked tempo, amig a
tudo teljesen ki nem ral
(csak gyors uszasnal)

a
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Harom jobb kéz tempo-
harom bal kéz temp6 gyors
Uszas esetében a kéz
valtaskor vesziink levég
arra az oldalra, amelyik kéz
kovetkezik

Kivarasos uszas (folyamato
Uszés, amikor egyik kéza|
masik kéz a test mellett
nyujtva megall 2-3
masodpercre; gyors Uszas
esetében harmas levieg!
uszunk)

Viz alatti gyors Uszas (ugya
az, mint a kivarasos uszas,
csak a kart nem emeljuk ki
vizbol)

Legyenek képesek Uszni
gyors és a hat uszasnembe
kéz- és labtempd egyuttes
hasznalataval

Sajatitsak el a helyesen
végrehajtott rajtot, a fordulo
és a célba érkezést
Legyenek képesek vizi
jatékokban aktivan részt
venni (valtok, vizilabda)
Legyenek képesek
folyamatosan Uszni mindkét
uszasnemben (legalabb 20
percig)

Legyenek képesek a héat és
gyors uszasnemben a helye
technika alkalmazasaval
folyamatosan legalabb 150(
métert ledszni

A pillangé és melluszasban
sajétitsa el az alapwet

[

=)

54

[

S

technikakat
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A pillangéuszas:

Legyenek képesek pillangoé-
vagy mell-l4b hasznalatara
deszkaval

Legyenek képesek pillangoé-
vagy mell-l4b hasznalatara
deszka nélkul, ekkor a kéz
lehet ebre nyujtva, vagy a
test mellett lezarva
Legyenek képesek
pillangdlab esetében oldalsd
labtempét hasznalni, amikor
az egyik kéz éll nyujtva a
masik a test mellett zart
Legyenek képesek pillango
egykaruat aszni

Legyenek képesek a
leveghveétel utan a viz alatt
pillangdlab alkalmazasa
mellett paros karu lehtzasra,
amig a lendilet tart
Legyenek képesek a fordulg
€s a célba érkezés helyes
technikgjanak az
elsajatitasara

Aktivan vegyenek részt vizi
jatékokban, amely fejleszti
koordinaciés képességiket,
reflexeiket,
problémamegoldo
képességuket

Legyenek képesek harmas
beosztassal Uszni a gyors
Uszésnal, a mindkét oldali
egyforma terhelés céljabal,
illetve a kettes levegés jobh
és baloldalon egyforma
aranyban
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzes

FUTAS

Alloképesség fejlesztése 6000
méter teljesitése folyamatos
futassal barmilyen terepen,
iramvaltassal
Futégimnasztika:

Adott idotartamon beldl
noveljik a megtett tavolsagot
paros labbal szokdelés

Adott tavolsagon belul noveljul
a mozdulat gyorsasagat és a
mozdulat mennyiségét
Magas térdemelés,

indianszokdelés, keresztbe futa

nyujtott térddel futas, oldalsé
szOkdelés, dzsoggolas helyber
Ugr6 gyakorlatok: egy labbal
tortérd ugras, szkipp helyben é
tovahaladassal, békaligetés,
paros labbal val6 ugras,
Fokoz6- és reptfutasok
Futas aerob korilmények kdzg
a tav folyamatos novelésével,
Jatékok: Uigyességi- és futd
valtok Ugyesség, koordinaciés
képesseg fejlesztés ceéljabal

a foglalkozas egyre nagyobb
idészakaban megengedett az
anaerob tartomanyban torten
futas pl.: 6x400 méter nagy
pihert idovel

Jatékok: Ugyességi- és futod
valtok

L)

—

Legyenek képesek
folyamatosan futni legaldbb
6000 métert

Legyenek képesek a helyes
futétechnika kialakitasa,
Legyenek képesek lépésho
novelésre, foldre lehelyezet
rudak segitségével
Legyenek képesek a
fokozatosan ésod és
lassul6 repidizésre

Tudjak fejleszteni
koordinaciés képességiket
valto jatekok segitségével
(pl.: pokjaras,
labdavezetéssel, dobassal
futas, ugrokotéllel futas, téb
labdaval futas, hangjelzésre
iranyvaltoztatas)
Legyenek képesek barmilye
terepen a megfel&l
technikaval futni
Legyenek képesek révidebh
tavon, megfeldl intenzitas
mellett anaerob kdrulmény
kozott is egyforma
teljesitményre (pl. 6x300
méter 3 percre, vagy 5x400
méter 4 percre)

Legyenek képesek
folyamatos futas esetében
akar magatél, akar @le
megadott médon iramot
valtoztatni (pl.: 4000 méter,
benne 600 méter kdntiy400
méter ebsen)

Hetente 3-szor
60 perc

O
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felépitése, fogasa, hasznalata

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
LOVESZET » Legyenek képesek &téren | Hetente 3-szor
Azonnal tudatositani ked koteled) viselkedesi, eopere
magatartasi formak
tanulokkal hogy a bter megértésére és azok
veszélyes lizem! Addig nem betgrtéséra ’
lehet tovabb Iépni az oktatasban, _ N L
amig biztosak nem vagyunk " Ismerje megdfegyveret, €s a
) . |6vészethez alapwetn
abban, hogy megértettek, ks . hp'k i
) " szukséges technikai
magukra nézve kotelémek _ tg Ket saitit |
) L , ismereteket sajatitsa el.
fogadtak el adtéri szabalyokat.| J ) L
A l5fegyver bemutatasa és Sajatitsa el az elsutés technikajat.
0 ..
* Ulve
annak biztonsagos * FeltAmasztott kézzel
hasznalatdnak ismertetése. . .
Aas | alata T S i ekese ‘ » Szabad kéztartassal
z elsités alap technikajanak pz . oy
sqiatitats P J * Legyenek képesek a tablaval
elsajatittatasa. . —_
5 ':I' . ] szemben, kdzépre beallni.
edéllas megismerése, - .
Kol g » Sajéatitsa el a beemelés
akorlasa. o .
% p _ ) technikajat élszor reszekre
A beem'e €S megismerese, bontva, majd az egészet
gyakorlasa . .
- ) egyszerre végrehajtva
A sut.e'sll g);fkc?lrlasa: * Legyenek képesek a helyes
Specialis effejlesztes. Iégzési technika kialakitasara
* Legyenek képesek egy-
masfél kilogrammos sulyt
minél tovabb a célra tartani,
€s minél tobbszor
megismételni a specidlis
ersfejlesztés céljabol
VIVAS e Atanulok sajatitsak el a e Heti 2-3
Elméleti anyagismertetése vivoteremben valo alkalom, 1, 5-
(6ttusarendszér viselkedési normakat 2 Ora,
parbajsrvivasrol altalaban) » Ismerjék meg fegyveriiket, |+ a hibajavitas
Felszerelés, szabalyok ffelszerelesuket. esa
Parbajér, mint fegyver » Ertsék meg, hogy azok .gyalfor,lat,ok
tOkéletes allapota sulyos ismétlésének
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Talalati feltletek

Vivoido

Kiindul6 és véghelyzetek ill.
ebbsl elvégezend
célgimnasztikai valamint
ravezed gyakorlatok, jatékok
Egyszet €s Osszetett
labgyakorlatok

Gyakorlati képzés

Alap és vivééllas

A lépés ebre-hatra

Lépés és kitorés

Parbajbrrol altaldban, parbajt
tartasa, fogasa, kézhelyzetek,
pengehelyzetek

Szurasfajtédk

Elméleti ismeretek,
fegyvernemek és jelleniik,
fegyver alkoto részei, felépités
méretei, vivovonal, vive
tavolsagok, vivopast méretei,
alapved szabalyok, vivd
felszerelés és gondozasa
Iskolavivas (iskolavivas
alapgyakorlatai)
Konvenciondlis gyakorlatok
Paros gyakorlatok
Szabadvivas

sérilésektl ment meg

A tanuldk vegyenek részt
aktivan a jatékokban és
legyenek képesek bizonyos
feladatok megoldasara a jat
kozben.

Képesek legyenek
gimnasztikai gyakorlatokat
kulonbo® GUtemezéssel végr
hajtani
Alakilag helyes vivoallasbar
képesek legyenek
egyensulyvesztés nelkul
mozogni

Legyenek tisztaban az
alapveb pengehelyzetekkel
€s azok atmeneteivel
Onalléan legyenek lépesek
altalanos és specialis
bemelegié gyakorlatok
végrehajtasara

Egyéni és paros ldbmunka
parbajérrel vagy a nélkul
Legyenek tisztaban a védés
€s a veédeés- haritas
fogalmaval és azokat
alkalmazni is tudjak
szaréparnénal, iskolazéas
ko6zben

Assz0zas kdzben
torekedjenek a megtanultak
minél tokéletesebb
végrehajtasara

szama
hangsulyozott
Korosztalyos
versenyeken

ék valé indulas

LAZITO-,NYUJTO
GYAKORLATOK
Passziv lazitas az egész testre

)

A tanuldk legyenek képesek
az Utemezés elsajatitasara,

A futd, uszo
gyakorlatok
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kiterjedve a fejil kezdve
egészen a labig

Elsésorban a gravitacio
segitségét kihasznalva
végrehajtott gyakorlatok
Tobbutent gimnasztikai
gyakorlatok, Gtemezés

A fent felsoroltak kiegészilnek
a tars segitségével torten
gyakorlatokkal

A szabad gyakorlatok bordasfa
segitségével is végre hajhatok
vagy ahol ez nem all
rendelkezésre akkor barmilyen
rad vagy korlat is megfelel, csad
ugyeljink a biztonsagra.

A

1

illetve a tobbuterth
gyakorlatok megtanulasara
Legyenek képesek helyes
sorrendben alkalmazni a
gyakorlatokat

Sajatitsak el azokat a
gyakorlatokat, amelyeket a
tarsaikon alkalmaznak majd

a.) A tars hason fekszik és a héatra

kinyujtott és 6sszekulcsolt
kezeit a tars felette allva

terpeszallasban a csukléjanal

fogva, 6vatosan felemeli, és
elére nyomja

k.) A tars hason fekszik. és kez
a tarkgjanal fogva
0sszekulcsolja. A segit
maogotte, terpeszallasban all
annak konyokénél fogva

ovatosan felemeli, mig a tarsa
felsd teste szabadon nem 16g a

karjain.

c.) A tars hason fekszik a kar
elore kinyujtva, a kéz
0sszekulcsolva. A segit tars
konyokét megfogva évatosa
emeli a foldél, mikozben a
térdével a masik hatan ellen
tart.

d.) A tars térdel. és a kezét a
tarkéjan osszefogja. A segit
maogeé allva a masiknak a
konyokét megfogva dvatosa
héatra fesziti azt, mikdzben a
térdével a masik hatan ellen
tart.

e.) A tars Ul a féldon nydjtott
terpeszilésben, @k nyujtott
kézzel. A segit moge Iépve &

=

bevezeh
eleme kell.
hogy legyen
Az egy napos
versenyek-re,
a verseny-
szamok
kozotti kevés
1d6, kulondsen
fontossa teszi
az ebre
kigondolt és
hatékony
bemelegid
gimnasztikai
gyakorlatokat
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vallat megfogva, 6vatosan
elére nyomja azt.

f.) Ugyanez a gyakorlat csak zart
ulésben.

g.) A tars haton fekszik a foldon|
egyik labat térdben felhtzza
A segit megfogja a felhazott
labat a térdénél és a
bokajanal, majd 6vatosan a
masik hasa felé nyomja azt,
mikdzben a masik, kinyujtott
labat leszoritja a sajat labava

h.) A tars a hasan fekszik, és
mindkét 1abat térdid
megemeli. A segitmogé
térdel és annak bokajat
Ovatosan ére nyomja ha,
lehet a feneke mellett egészen
a foldig.

VERSENYEN INDULAS

Az alapveb verseny szabalyok
viselkedési normak, versertyz
magatartasi formak ismertetés
Részvétel a versenyeken

Riszo, utcai futd és duatlon

tapasztalat szerzés céljabodl

Az oOttusa szoOvetség altal

didk olimpian indulhatnak. Az

versenyeket felvaltja a vivo-, és
I6v6 versenyeken valoindulas
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Evfolyam: 9-10. Korosztaly: ifjisagi Cél

Uszas:
» Verseny helyzetben a helyes technika alkalmazasa,
+ All6képesség novelése,
» Erofejlesztés,
* Gyorsasagfejlesztés,
* Versenytav irambeosztasa
* Mind a négy uszasnem technikajanak tovabb fejleszt@loképesség novelés
» Keringési és a lédzrendszer fejlesztése
» Koordinacios és kondicionalis képessegek fejlesztés
* A mozgékonysag fokozasa
* A képzést segitjatékok

* Verseny helyzetben a helyes technika alkalmazéasa,
« All6képesség novelése,
» Erofejlesztés,
» Gyorsasagfejlesztes,
* Versenytav irambeosztas
* A verseny helyzetben a helyes technika alkalmazasa,
» A futd technika és az all6képesség fejlesztése,
* A helyes légzéstechnika elsajatitasa
» Koordinacios és kondicionalis képességek fejlesztés
* A mozgékonysag fokozasa
* A képzést segitjatekok
Lovészet:
* Al6téren megkovetelt viselkedési forma és a biztonslAgésok elsajatitasa,
* Fegyver karbantartasa,
» Helyes |6 technika kialakitasa,
* Verseny kdvetelmények elsajatitasa
Vivas:
» Rogziteni az 6ttusarends#grarbajor vivas technikai és taktikai feltételeit
* Vivomozgas ugyesseég fejlesztése
* Atanult mozgasok alkalmazasa mas korilmények k6zot
» Specidlis &, ruganyossag, gyorsasag kialakitasa
Lovaglas:
* Elméleti tudnivalok elsajatitasa,
» Alapszinti lovas gyakorlatok elsajatitasa,
» Képesibvizsga letétele
Hajlékonysag fokozasa

Versenyeztetés:
valogatoé versenyek, a nemzetkdzi élvonal megkdzait
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USZAS

Alloképesség fejlesztés:

A négy uszasnem technikdja:
Kilon karral, kilon 1&abbal
Leved nélkll és levegyvel

Kéz, lab hasznalata egyszerre
Gyorson, haton és vegyesen,
csak karral, bojaval és
labgumival

Erofejlesztés: szabad
gyakorlatok medicinlabda,
gumikotél, bordasfal sajat
testsuly ellenallasanak lekiizd4
Ugyesség fejlesztés,
koordinacio:

Specialis Usz6 feladatok
megoldasa,

Jatékok, Valto

Szilkségessé valik a napi
kétszeri Usz6 foglalkozas
Edzésenként 4000 méter
lelszasa barmilyen
Uszasnemben és modon
Leved nélkili, illetve 6tos,
hetes leveg vétellel valo Uszas

2Se

Legyenek képesek mind a
négy uszdsnemben
folyamatosan Uszni 10-30
percig

Legyenek képesek hipoxias
gyakorlatokat végre hajtani
(pl.: 200-400-600 méter
lelszasa 6tos-, hetes
levegivétellel, vagy azokat
harmas levetgésével
varialni)

Tudjanak tenyérellenallassa
bojaval, labgumival,
uszonnyal Uszni egyre
hosszabb tavon

Legyenek képesek a
fejesugrast helyes technik&
végre hajtani gyakorlatai
Sajéatitsa el a szabalyoknak
megfeleb forduld és a célba
erkezés technikgjat

Aktivan vegyen részt a vizi
jatékokban

Levegivétel: harmas
beosztassal, a mindkét oldal
egyforma terhelés céljabal,
illetve a kettes levegés jobh
és baloldalon egyforma
aranyban

A letszandd méter szam
novelése foglalkozasonként]
akar a 4000 méterig
Legyenek képesek a mar
megismert variacios
gyakorlatokat alkalmazni
mind a négy uszdsnemben,
elsssorban gyors és
pillangéuszasban

Hetente 6-szor 60
90 perc

al

de
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A) Gyors- és hatvariaciok:

Egykezes Uszas ugy, hogy ¢
masik kéz dil nyujtva
Ugyan ez a gyakorlat, csak
kéz a test mellett zart
Csusztatas (6l mind két kéz
zart és addig nem kovetkez
a kovetked tempo, amig a
tuds teljesen ki nem ral
(csak gyors uszasnal)
Harom jobb kéz tempo-
harom bal kéz temp6 gyors
Uszas esetében a kéz
valtaskor veszink levégy
arra az oldalra, amelyik kéz
kovetkezik

Kivarasos uszas (folyamato
Uszas, amikor egyik kéza)
masik kéz a test mellett
nyujtva megall 2-3
masodpercre; gyors Uszas
esetében harmas leveg!
Uszunk)

Viz alatti gyors uszas (ugya
az, mint a kivarasos uszas,
csak a kart nem emeljik Ki
vizbol)

Kitett feja gyors

Az adott tv lelszasa minél
kevesebb tempéval,
mikdzben az Uszés techniké
nem valtozik

Legyenek képesek Uszni
gyors és a hat uszasnembe
kéz- és labtempd egyuttes
hasznalataval

Sajatitsak el a helyesen
végrehajtott rajtot, a fordulo

}S %)

a

k

[72)
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S
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[
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B) A pillangduszas:

és a célba érkezést
Legyenek képesek vizi
jatékokban aktivan részt
venni (Valtok, vizilabda)
Legyenek képesek
folyamatosan Uszni mind a
négy uszasnemben (legalal
20 percig)

Legyenek képesek a gyors
uszasnemben a helyes
technika alkalmazasaval
folyamatosan legalabb 150(
métert ledszni

A pillangé és melluszasban
javitsa tovabb technikajat

Legyenek képesek pillango-
vagy mell-lab hasznalatara
deszkaval

Legyenek képesek pillangoé-
vagy mell-lab hasznalatara
deszka nélkul, ekkor a kéz
lehet ebre nyujtva, vagy a
test mellett lezarva
Legyenek képesek
pillangélab esetében oldalse

labtempdt hasznalni, amikor

az egyik kéz éll nyujtva a
masik a test mellett zart
Legyenek képesek pillango
egykaruat aszni

Legyenek képesek a
levegivétel utan a viz alatt
pillangdlab alkalmazasa
mellett paros karu lehtzésra
amig a lendulet tart
Legyenek képesek
folyamatos pillangolabazéas

b

Ko
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mellett, mikozben mindkét
kéz ebl kinyljtva van,
elészor jobb kézzel pillango
tempot tenni, majd a
balkézzel, végil mindkét
kézzel egyszerre. Mind ezt
leved nélkil vagy levegvel
Legyenek képesek a fordulg
és a célba érkezés helyes
technikajanak az
elsajatitasara

Aktivan vegyenek részt vizi
jatékokban, amelyek
fejlesztik a koordinacios
képességiket, a reflexeiket
problémamegoldd
képesséeguket

Legyenek képesek harmas
beosztassal Uszni a gyors
Uszésnal, a mindkét oldali
egyforma terhelés céljabal,
illetve a kettes levegés jobh
és baloldalon egyforma
aranyban

Legyenek képesek
foglalkozasonként 4000
métert leldszni a négy Uszas
nemben és azok variacidibg

FUTAS

« All6képesség fejlesztése 8000
méter teljesitése folyamatos
futassal barmilyen terepen,
iramvaltassal

Futégimnasztika:

* Adott idstartamon belil
noveljik a megtett tavolsagot
paros labbal szokdelés

Legyenek képesek
folyamatosan futni legaldbb
8000 métert

Legyenek képesek a helyes
futétechnika kialakitasa,
Legyenek képesek lépésho
novelésre, foldre lehelyezet
rudak segitségével
Legyenek képesek a
fokozatosan ésod és

Hetente 3-szor 60
perc
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Adott tavolsagon belul noveljul
a mozdulat gyorsasagat és a
mozdulat mennyiségét
Magas térdemelés,

indianszokdelés, keresztbe futa

nyujtott térddel futas, oldalsé
szOkdelés, dzsoggolas helyber
Ugré6 gyakorlatok: egy labbal
tortérd ugras, szkipp helyben é
tovahaladassal, békaigetes,
paros labbal valo ugras,
Fokoz6- és reptfutasok
Futas aerob korilmények kdzg
a tav folyamatos novelésével,
Jatéekok: Ugyességi- és futod
valtok Ugyesség, koordinaciés
képesseg fejlesztés ceéljabal
A foglalkozas egyre nagyobb
idészakaban megengedett az
anaerob tartomanyban térten
futas, pl.: 10x 400 méter vagy
5x800 nagy pihehidovel
Barmilyen terepen 45-50 perc
folyamatos futas

Jatékok: gyességi-, és futd
Valtok

L)

—

tt

lassul6 repidizésre

Tudjak fejleszteni
koordinaciés képességiket
valté jatékok segitségével
(pl.: pbkjaras,
labdavezetéssel, dobassal
futas, ugrokotéllel futas, tob
labdaval futas, hangjelzésre
irAnyvaltoztatas
Legyenek képesek barmilye
terepen a megfelél
technikaval futni
Legyenek képesek rovidebh
tavon, megfeldl intenzitas
mellett anaerob kérilmény
kozott is egyforma
teljesitményre, vagy 10x40Q
méter 3:30 percre vagy 5x8
m 7 percre

Legyenek képesek
folyamatos futas esetében
akar magatél, akar @le
megadott méddn iramot
valtoztatni (pl.: 4000 méter,
benne 600 méter konfty
futas, 400 méter ésen)
Legyenek képesek terepen
45-50 percet folyamatosan
futni, mik6zben akér
magatol, akar ére
meghatarozott moédon iramg
valtoztat, pl.: 20 perc
bemelegités, majd 5x4 perc|
erss, 2 perc konny
kovetkezik

a

LOVESZET

Az elsltés technikajanak toval

bi

Legyenek képesek &téren

Hetente 3-szor
60-90 perc

koteled viselkedési,
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finomitédsa

Bedllas precizebbé tétele
A beemelés technikgjanak
tovabbi finomitasa

A sités gyakorlasa, finomitasg
Specialis effejlesztés
Verseny szituacio megismeres
edzéseken felidézése, kialakit:

e,
352

magatartasi formak
megértésére, és azok
betartasara

Legyenek képesek a lovész
altal igényelt mentalis allapg
megteremtésére

Ismerjék megdfegyveriket
Pisztolyaikat alakitsak a saj
kezikho6z

Torekedjenek a tokéletes
technikara

Sajatitsak el az elsiutés
technikajat

Legyenek képesek a tablav:
szemben, kdzépre beallni
Legyenek képesek a
beemelés technikajat tovab
javitani

Legyenek képesek a helyes
légzési technika kialakitasa
tovabb fejlesztésére
Legyenek képesek egy-
masfél kilogrammos sulyt
minél tovabb a célra tartani,
€s minél tobbszor
megismételni a specidlis
ersfejlesztés céljabol
Legyenek képesek a
versenyeken szerzett
tapasztalatokat a
foglalkozasokon felidézni,
felhasznalni

et

—

=

o

a,

VIVAS

Iskolavivas: (mechanikus),
pengéél és penge nélkil
végrehajthaté gyakorlatok

Az eddig tanult egyszérakciok

Legyenek képesek
keresztlépéseketdk és hatr
alkalmazni

Tudjanak sajat kotésb valto

kotést szurni

Hetente 3-4
alkalommal 2-2,5
Bra
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tovabbi Hvitése

Valto Utések, kotések az ellenfél

illetve sajat elkészitesbl
Egyszeti cseltdmadasok
alkalmazasa kitoréssel, leépés-
elére kitoréssel és felessel

A tanult tAmadasok felépitése
kl6nbd labgyakorlatok
variacioival

Asszbzas (meghatarozott
gyakorlatok végrehajtasa)
Szabadvivas

Kotott gyakorlatok, kotott
faladatok végrehajtasa
meghatarozott asszopartnerre
vezeényelt labgyakorlat pengév,
penge nélkll, szaroparnazas
Jatékok

Taktikai ismeretek

D

Tudjanak az ellenfél
kotesebl valto kotott szarast
végrehajtani

Tudjanak az alapvédéseib
kototten, rszefien és
szogszurassal riposztozni
Labrol vett tempdban (mind
az iskoladzas kdzben, mind
asszo6zas kozben) kotott sz
egyszeti egyes cseltamadas
és Utés egyszéegyes illetve
korz6 egyes cseltamadast
végrehajtani

Ismerjék a négy alapvédés
(kvart, szix, szekond, szerkl
kizar6 szurasait

Legyenek képesek
kitorésben, illetve kitorésth
feléllva Ujra kitoréssel
kontrariposztokat
végrehajtani

Iré

LOVAGLAS

Kapcsolatteremtés a I6val
A |6 anatomiajanak a
megismerése

Lovardai szabalyok
megismerése

Léapolads megismerése

A 16 kulénb6z jarmdbdjainak
megismerése

Hogyan viselkedjink,
mozogjunk, a |6 jelenlétében
Futoszarasztatas

Nyereg nélkdl
(voltizshevederrel)

Nyeregben

Lépésben

Legyenek képesek a tanuld
bizalommal, félelem nélkul
megkozeliteni a lovat
Tanulja meg az allat
fontosabb anatomiai
jellemzoit

Sajatitsa el a lovardai
szabalyokat,

Melyik oldalrol kozelitjuk
meg a lovat

Hogyan mozogjunk,
beszéljiunk, viselkedjunk
jelenlétében

Hogyan kozlekedjink a
lovardaban a I6val (jobb kéz
szabaly)

Hetente 3-szor 60
perc
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« Ugetésben
* VAagtaban

Szabad lovaglas

* Nyeregben, kengyelben
Nyeregben, kengyel nélkul
Szrén

* Lépésben
« Ugetésben
* VAagtaban

Egyensuly, sulypont idealis
helyzete

Ugratas

Lovas képeséivizsga
Ottusa és lovasversenyen
indulas

* Mit kell tenni, ha a lovarda
egy bizonyos teriletére
kivanunk belépni (helyet
kérink)

* Legyenek képesek a helyes

modon leapolni a lovat munka

elétt és utan

Legyenek képesek futdszar
segitségével lovagolni

* Lépéshben

« Ugetésben

* VAagtaban
Legyenek képesek ezen
jarmodokban gimnasztikai

gyakorlatokat végrehajtani

* Elengedett szar mellett
karemelés, labemelés,

o Karkorzés,

» Korbe fordulas a lovon,

* Le- ésfelugras alora,

+ Hasra fekvés- hatra fekvés a

lovon, feltérdelés a l6ra

* Legyenek képesek lgetéshen

és vagtaban a "helyes lab
alni
Sajétitsa el a helyes segitségad
a lovon

e Csizmaval

e Térddel

e Combbal
* Fenékkel
e Derékkal

« Vallal, felsdtesttel
« Karral

Talélja meg sulypontjanak ideal

[a

ast

is
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helyzetét

* Legyenek képesek 6nallo,
szabad mozgéasra egyénileg
€s csoportosan

» Keépes legyen barmilyen
szituacioban a lovat uralni,
irdnyitani

Legyenek képesek ugratni

» Sz016, meredek ugrast

* Sz0I06, széles ugrast

* TOobb ugrast egymas utan
("vonalat" lovagolni)

« Osszetett ugrast ("kettes-
harmas")

e Tobb ugrasos palyat

Legyenek képesek lovas

képesitvizsgat megszerezni

* Hat ugrasos palyat kell
teljesiteni kengyel nélkal

* Legyenek képesek ottusa,
illetve lovasversenyeken
indulni

LAZITO-, NYUJTO
GYAKORLATOK

Passziv lazitds az egész testrg
kiterjedve a fejil kezdve
egeészen a labig
Elsdsorban a gravitacio
segitségét kihasznalva
végrehajtott gyakorlatok
Tobbutent gimnasztikai
gyakorlatok, itemezés
A fent felsoroltak kiegésziilnek
a tars segitségével torten
gyakorlatokkal

A szabad gyakorlatok bordasfe

| felette allva terpeszallasban

segitségeével is végre hajhatok|

* Atanulok legyenek képesek
az Utemezés elsajatitatasar
illetve tObbutend
gyakorlatok megtanulasara

» Legyenek képesek a helyes
sorrendben alkalmazni a
gyakorlatokat

Sajatitsdk el azokat a

gyakorlatokat, amelyeket a

tarsaikon alkalmaznak majd

» Atars hason fekszik és a
hatra kinyujtott és
0sszekulcsolt kezeit a tars

R

csuklojanél fogva, évatosan

A futo-, Uszé
gyakorlatok
bevezeh
eleme kell,
hogy legyen
Az egy napos
versenyek-re,
a verseny-
szamok
kozotti keves
id6, kulondsen
fontossa teszi
az ebre
kigondolt és
hatékony
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vagy ahol ez nem all
rendelkezésre akkor barmilyen
rud vagy korlat is megfelel, csa
ugyeljink a biztonsagra.

Ak

felemeli, és dlre nyomja
A tars hason fekszik, és a
kezeit a tarkéjanal
0sszekulcsolja. A segit
mogotte, terpeszéllasban
allva annak kényokénél
fogva Gvatosan felemeli, mig
a tarsa felsteste szabadon
nem log a karjain

A tars hason fekszik a kar
elére kinyujtva, a kéz
0sszekulcsolva. A segia
tars kdnyokét megfogva
ovatosan elemeli a foldlt
mik6zben a térdével a masi
hatan ellen tart

A térs térdel, és a kezét a
tarkéjan osszefogja. A segit
mogé éallva a masiknak a

A

konyodkét megfogva dvatosan

hatra fesziti azt, mikdzben g
térdével a masik hatan ellen
tart

A térs térdel, a kezeit a fule
ala helyezi, kobnyokét
megemeli. A tars a
konybkoket megfogva

Ovatosan felfele 6sszenyomja

azt. fele

A térs Ul a féldon nyujtott
terpeszilésben, @k nyujtott
kézzel. A segit mdgé Iépve
vallat megfogva, dvatosan
elére nyomja azt

Ugyan ez a gyakorlat csak
zart Ulésben

e5)

Egymassal szemben, nyujtatt,
terpeszilésben Ulve, talpukat

egymasnak feszitik. EQymas

bemelegit
gimnasztikai
gyakorlatokat
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kezét megfogva egyszer
egyik, majd a masikdl
hanyatt, mikzben a tarsat
hdzza magaval

» Atars haton fekszik a foldo

|abat a térdénél és a

» Atars a hasan fekszik, és
mind két 1abat térdi
megemeli. A segitmogé
térdel és annak kifelé
forditott labfejét megfogva
ovatosan, ére nyomja a
feneke felé

egyik labat térdben felhtzza.
A segith megfogja a felhazotf

bokajanal, majd 6vatosan a
masik hasa felé nyomja azt,
mikdzben a masik, kinyujtott
labat leszoritja a sajat labaval

mn

—

* Ugyan az a gyakorlat, csak @
tars a labfejével spiccel
VERSENYEN INDULAS
. Az  Ottusa  szovetseg  altgl gyi10-12
: A_Z alapve§ verseny szabalyf)k felligyelt és ez altal hivatalps .
viselkedési normak, verseryz | harom-, négy-, és  ottusa versenynel
magatartasi formak ismertetésgversenyeken indulhatnak. Az tébben ne
. Részvétel a  versenyekghZo utcai futd s duatlon inditsuk a
versenyeket felvaltja vivo és 1oy tanulékat

tapasztalat szerzés ceéljabol

Valogatottsag kiharcolasa

és
indulas

lovaglé versenyeken valo

Forma idzités
az év fontos
versenyére,
versenyeire
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Evfolyam: 11- 12. Korosztaly: junior

Cél:

Uszés:

Verseny helyzetben a helyes technika alkalmazasa,

Alloképesség novelése,

Erofejlesztés,

Gyorsasagfejlesztés,

Versenytav irambeosztasa

Mind a négy Uuszasnem technikajanak tovabb fejlesztloképesség novelés
Keringési és a légerendszer fejlesztése

Koordinacios és kondicionalis képességek fejlesztés

A mozgékonysag fokozasa

A képzést segitjatekok

Verseny helyzetben a helyes technika alkalmazéasa,
Alloképesség novelése,

Erofejlesztés,

Gyorsasagfejlesztés,

Versenytav irambeosztasa

Verseny helyzetben a helyes technika alkalmazasa,
Alloképesség novelése,

A futo technika fejlesztése,

A helyes Iégzéstechnika elsajatitasa

Koordinacios és kondicionalis képessegek fejlesztés
A mozgékonyséag fokozasa

A képzést segitjatékok

Lovészet:

Vivas:

a lotéeren megkovetelt viselkedési forma és a biztonslagiasok elsajatitasa,
Fegyver karbantartasa,

Helyes |6\ technika kialakitasa,

Verseny kdvetelmeények elsajatitasa

Versenyen indulas

Komplex, 6sszetett mozgaselemek készségek és kgpéstejlesztése
Egyéni adottsagok figyelembe vételével ligyességodet fejlesztése
Taktikai elemek kialakitasa az ellenfélhez igazitva

A minéségi vivomunka iranti igényfejlesztés

A tanult mozgasok alkalmazasa kulonleges korulmiékge ott
Specialis &f, ruganyossag, gyorsasag kialakitasa

A versenyzéshez sziikséges személyiségvonasok sUidpesztése

Lovaglas:

Ottusa versenyeken indulas
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* 1,10 méteres lovas palya biztonsagos teljesitése

Hajlékonysag fokozasa

Versenyeztetésvalogato versenyek, a nemzetk6zi élvonal megkigzsai

Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

USZAS

Alloképesség fejlesztés:

A négy uszasnem technikdja:
Kulon karral, kilon labbal
Leved nélkll és levegyvel
Kéz, lab hasznalata egyszerre
Gyorson, haton és vegyesen,
csak karral, bojaval és
labgumival

Erofejlesztés: szabad
gyakorlatok medicinlabda,
gumikotél, bordasfal sajat
testsuly ellenallasanak
leklGizdése, ésitogepek,
specialisa Usz0 ésito gépek
hasznalata

Ugyesség fejlesztés,
koordinacio:

Specialis usz6 feladatok
megoldasa,

Jatékok, valto

Az edzések szama lecsokken
egyentl figgoen 3-4-5- re
Edzésenként 4000 méter
lelszasa barmilyen
uszasnemben és moédon
Leved nélkili, illetve 6tos,
hetes leveg vétellel valo Uszés

Legyenek képesek mind a
négy uszdsnemben
folyamatosan Uszni 10-30
percig

Legyenek képesek hipoxias
gyakorlatokat végre hajtani
(pl.: 200-400-600 méter
lelszasa 6tos-, hetes
levegivétellel, vagy azokat
harmas levetgésével
varialni)

Tudjanak tenyérellenallassa
bojaval, labgumival,
uszonnyal Uszni egyre
hosszabb tavon

Legyenek képesek a
fejesugrast helyes technik&
végre hajtani gyakorlatai
Sajétitsa el a szabélyoknak
megfeleb forduld és a célba
erkezés technikgjat

Vizi jatékokban aktivan
vegyenek részt
Levegvétel: harmas
beosztassal, a mindkét oldal
egyforma terhelés céljabal,
illetve a kettes levegés jobh
és baloldalon egyforma
aranyban

A leiszandd méter szam
novelése foglalkozasonként]
akar a 4000 méterig
Legyenek képesek a mar

Hetente 3-4-5-sz0r
60-90 perc

(egyéni igényeki
fuggoen)

al
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megismert variacios
gyakorlatokat alkalmazni
mind a négy uszdsnemben,
elsssorban gyors és
pillangéuszasban

A) Gyors- és hatvariaciok:

Egykezes Uszas ugy, hogy
masik kéz dil nydjtva
Ugyan ezt a gyakorlatot,

csak. a kéz a test mellett zart

Csusztatas (81 mind két kéz
zart és addig nem kovetkez
a kovetked tempod, amig a
tudo teljesen ki nem ral
(csak gyors uszasnal)
Harom jobb kéz tempo-
harom bal kéz tempé6 gyors
Uszés esetében a kéz
valtaskor vesziink levég
arra az oldalra, amelyik kéz
kovetkezik

Kivarasos uszas (folyamato
Uszés, amikor egyik kéza|
masik kéz a test mellett
nyujtva megall 2-3
masodpercre; gyors Uszas
esetében harmas leveg!
Uszunk)

Viz alatti gyors uszas (ugya
az, mint a kivarasos uszas,
csak a kart nem emeljik Ki
vizbol)

Kitett fejii gyors

Az adott tv lelszasa minél
kevesebb tempéval,
mikdzben az Uszés techniké
nem valtozik

de
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B) A pillangduszas

Legyenek képesek Uszni
gyors és a hat uszasnembe
kéz- és labtempo egyuttes
hasznalataval

Sajatitsak el a helyesen
végrehajtott rajtot, a forduld
és a célba érkezeést
Legyenek képesek vizi
jatékokban aktivan részt
venni (Valtok, vizilabda)
Legyenek képesek
folyamatosan Uszni mind a
négy uszdsnemben (legalak
20 percig)

Legyenek képesek a gyors
Uuszasnemben a helyes
technika alkalmazasaval
folyamatosan legalabb 150(
métert leldszni

A pillang6 és melliszasban
javitsa tovabb technikgjat

Legyenek képesek pillangoé-
vagy mell-l4b hasznalatara
deszkaval

Legyenek képesek pillango-
vagy mell-l4b hasznalatara
deszka nélkul, ekkor a kéz
lehet ebre nyujtva, vagy a
test mellett lezarva
Legyenek képesek
pillangélab esetében oldalse

labtempét hasznalni, amikor

az egyik kéz éll nyujtva a
masik a test mellett zart
Legyenek képesek pillango
egykaruat aszni

Legyenek képesek a

b
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levegivétel utan a viz alatt
pillangdlab alkalmazasa
mellett paros karu lehtzésra
amig a lendulet tart
Legyenek képesek
folyamatos pillangolabazéas
mellett, mikzben mindkét
kéz ebl kinyljtva van,
elészor jobb kézzel pillango
tempot tenni, majd a
balkézzel, végil mindkét
kézzel egyszerre. Mind ezt
leved nélkil vagy levegvel
Legyenek képesek a fordulg
és a célba érkezés helyes
technikajanak az
elsajatitasara

Aktivan vegyenek részt vizi
jatékokban, amelyek
fejlesztik a koordinacios
képességiket, a reflexeiket
problémamegoldd
képességiket

Legyenek képesek harmas
beosztassal Uszni a gyors
Uszésnal, a mindkét oldali
egyforma terhelés céljabal,
illetve a kettes levegés jobh
és baloldalon egyforma
aranyban

Legyenek képesek
foglalkozasonként 4000
métert leldszni a négy Uszas
nemben és azok variacidiba

K
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FUTAS:

» All6képesség fejlesztése 8- 12

000 méter teljesitése folyamat

Legyenek képesek
folyamatosan futni legalabb
8-12000 métert

Hetente 3-4-szer 60
75 perc
(egyéni igényeki
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Futégimnasztika:

futassal barmilyen terepen,
iramvaltassal
Egyénre szabott edzés szam

Adott idétartamon belul
ndveljik a megtett tavolsagot
paros labbal szokdelés

Adott tavolsagon belul noveljul
a mozdulat gyorsasagat és a
mozdulat mennyiségét
Magas térdemelés,

indianszokdelés, keresztbe futa

nyujtott térddel futas, oldalsé
szOkdelés, dzsoggolas helyber
Ugré6 gyakorlatok: egy labbal
tortérd ugras, szkipp helyben é
tovahaladassal, békaigetes,
paros labbal val6 ugras, 3 joblh
labbal- 3 bal Iabbal, paros labh
szOkdelés guggolasbol
Idére futasok 6- 8000 méter
Fokoz6- és reptfutasok
Futas aerob korilmények kdzg
a tav folyamatos novelésével,
Jatéekok: Ugyességi- és futod
valtok lgyesség, koordinaciés
képesseg fejlesztés ceéljabal
A foglalkozas egyre nagyobb
idészakaban megengedett az
anaerob tartomanyban térten
futas (pl.: 10x400 méter vagy
5x800 nagy pihehidovel)
Barmilyen terepen 60-70 perc
folyamatos futas

Jatéekok: Ugyességi-, és futd
Valtok

L)

—
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Legyenek képesek a helyes
futotechnika kialakitasa,

Legyenek képesek lépéshossz

novelésre, foldre lehelyezett

rudak segitségével
Legyenek képesek a
fokozatosan ésod és
lassul6 repidizésre
Tudja fejleszteni
koordinaciés képességét va
jatékok segitségével (pl.:
pokjaras, labdavezetéssel,
dobéassal futas, ugrokotéllel
futas, tobb labdaval futas,
hangjelzésre iranyvaltoztatg
Legyenek képesek barmilye
terepen a megfelél
technikaval futni
Legyenek képesek rovidebh
tavon, megfeldl intenzitas
mellett anaerob kdrulmény
kozott is egyforma
teljesitményre, vagy 10x 40
méter 3:30 percre, vagy
5x800 méter 7 percre
Legyenek képesek
résztavokban 6-8000 méter
lefutni a feladatnak
megfeleben

Legyenek képesek
folyamatos futas esetében
akar magatél, akar @le
megadott méddn iramot
valtoztatni (pl.: 8000 méter,
benne 400 méter konty
600 méter lendlletes futés,
1000 méter érsen)
Legyenek képesek terepen
60- 70 percet folyamatosan

(&)
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futni, mik6zben akér
maguktol, akér ére
meghatarozott moédon iramg
valtoztatni, pl.: 20 perc
bemelegités, majd 5x 6 perq
eros 2 perc kénny
kovetkezik

LOVESZET

Az elsités technikajanak toval
finomitasa

Bedllas precizebbé tétele

A beemelés technikgjanak
tovabbi finomitasa

A sltés gyakorlasa, finomitasa
Specialis effejlesztés

Verseny szitu4cié megismerés
edzéseken felidézése, kialakit:

bi

nsa

Legyenek képesek &téren
koteled viselkedési,
magatartasi formak
megertéseére, és azok
betartasara

Legyenek képesek a lovész
altal igényelt mentalis allapa
megteremtésére

Ismerje megdfegyverét
Pisztolyat alakitsa a sajat
kezéhez

Torekedjen a tokéletes
technikara

Sajéatitsa el az elsutés
technikgjat

Legyenek képesek a tablav
szemben, kdzépre beallni
Legyenek képesek a
beemelés technikajat tovab
javitani

Legyenek képesek a helyes
légzési technika kialakitasa
tovabb fejlesztésére
Legyenek képesek egy-
masfél kilogrammos sulyt
minél tovabb a célra tartani,
es minél tobbszor
megismételni a specialis
erofejlesztés céljabol
Legyenek képesek a

Hetente 3-szor 60-9
perc, illetve minél
tobb 30 perces
célratartas onalléan

et
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versenyeken szerzett
tapasztalatokat a
foglalkozasokon felidézni,
felhasznalni

VIVAS
* Iskolavivas: (mechanikus),
pengéél és penge nélkil

végrehajthat6é gyakorlatok

Az el6z6 korcsoportokban
kialakitott képességek
tovabbfejlesztése és technikai
anyaganak dvitése

VAalt6 Utések, kotések az ellenfél

illetve sajat elkészitésbl

Masodik szandéku tamadas az

ellenfél reflexszdien
végrehajtott kozbetdmadéasa
ellen

Masodik szandéku
cseltamadasok alkalmazasa
kitoréssel, lIépés- éte kitorésse
es felessel

Megismételt kozbetamadas

A tanult tAmadasok felépitése
kl6nbd labgyakorlatok
variacioival

Assz0zas (meghatarozott
gyakorlatok végrehajtasa)
Szabadvivas

Ko6tott gyakorlatok, kotott
faladatok végrehajtasa
meghatarozott asszopartnerre
vezeényelt labgyakorlat pengév,
penge nélkll, szaréparnazas
Jatékok

Taktikai ismeretek

@D

IrAnyitott szabadvivasban a
tanulok tudjanak éfe
meghatarozott feladatokat

Heti 4 alkalommal 2
2,5 ora,
hangsulyozott
hibajavitas, egyénre
szabott iskolaztatas

végrehajtani

Tudjanak az ellenfél vonala
ellen valamilyen kotéssel
megfogva azt, az ellenfél
kitéré szurasa ellen masodik
szandéku tamadasokat
végrehajtani

Tudjanak a tanulok egyenes
és kitészurassal bevezetett
egyszeli egyes és koftr
egyes csellel kozbetamadni
az ellenfél masodik szandéku
tamadasa ellen

Tudjanak az alapvédéseib
kototten, rszefien és
szdgszurassal riposztozni
Labrol vett tempdban (mind
az iskoladzas kdzben, mind
assz0zas kozben) kotott szgro
egyszeli egyes cseltdamadasra
és Utés egyszieegyes illetve
korz6 egyes cseltamadast
végrehajtani

Iskolavivasban a tanuldk a
mester folyamatos
elérehaladasaban 3-4 feltart6
szurast végrehajtani
Iskolavivason belll és az
assz0Ozas alkalméval a
valasztasi lehésegek kozl
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a képesek legyenek a legjot
legeredményesebb megoldz
kivalasztani

Legyenek képesek
kitorésben, illetve kitorésih
feléllva Ujra kitoréssel
kontrariposztokat
végrehajtani

Ast

LOVAGLAS

» Egyensuly, sulypont idealis
helyzete

e Ugratas
« Ottusa és lovasversenyen
indulas

* 1-1,10 méteres palyat hibatlan
biztonsagban teljesiteni

Javitsak tovabb a helyes
segitségadas technikajat a lovo

Csizméaval

Térddel

Combbal

Fenékkel

Derékkal

Véllal, felsstesttel

Karral
Talalja meg sulypontjanak
idealis helyzetét
Legyenek képesek 6nallo,
szabad mozgasra a
lovardaban akar egyénileg,
akar csoportosan
Képes legyen barmilyen
szituacioban a lovat uralni,
iranyitani
Legyenek képesek ugratni
Sz0I16, meredek ugrast
Sz610, széles ugréast
Tobb ugrast egymas utan
("vonalat" lovagolni)
Osszetett ugrast ("kettes-
harmas")
Tobb ugrasos palyat
Legyenek képesek o6ttusa,
illetve lovasversenyeken
indulni

Hetente 3-szor
n60-90 perc

LAZITO-, NYUJTO
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GYAKORLATOK

Passziv lazitas az egész testre

kiterjedve a fejil kezdve
egészen a labig
Elsésorban a gravitacio
segitségét kihasznalva
végrehajtott gyakorlatok
Tobbutent gimnasztikai
gyakorlatok, GUtemezés

A fent felsoroltak kiegészilnek |

a tars segitségével torten
gyakorlatokkal

A szabad gyakorlatok bordasfe
segitségével is végre hajhatok
vagy ahol ez nem all
rendelkezésre akkor barmilyen
rud vagy korlat is megfelel, csa
ugyeljink a biztonsagra.

)
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A tanuldk legyenek képesek ¢
az Utemezés elsajatitatasar
illetve tobbiutentd
gyakorlatok megtanulasara
Legyenek képesek a helyes
sorrendben alkalmaznia |«
gyakorlatokat

Sajéatitsa el azokat a
gyakorlatokat, amelyeket a
tarsaikon alkalmaz majd

A térs hason fekszik és a
héatra kinyujtott és
0sszekulcsolt kezeit a tars

R

felette allva terpeszallasban a

csuklojanal fogva, 6vatosan
felemeli, és dlre nyomja

A térs hason fekszik, és a
kezeit a tarkéjanal
0sszekulcsolja. A segit
mogotte, terpeszéllasban
allva annak kéonyokeénél
fogva Ovatosan felemeli, mig
a tarsa felsteste szabadon
nem lég a karjain

A térs hason fekszik a kar
elére kinyujtva, a kéz
0sszekulcsolva. A segit
tars konyokéet megfogva
ovatosan elemeli a foldl
mikdzben a térdével a masik
hatan ellen tart

A térs térdel, és a kezét a
tarkdjan osszefogja. A segit
maogeé allva a masiknak a
konyokét megfogva dvatosan
hatra fesziti azt, mikdzben g
térdével a masik hatan ellen
tart

A térs térdel, a kezeit a fule

A futo-, és
Uszogyakorlatok
bevezei eleme
kell, hogy
legyen

Az egy napos
versenyek-re, a
verseny-szamok
kozotti kevés
1d6, kuldondsen

fontossa teszi az

elére kigondolt
és hatékony
bemelegit
gimnasztikai
gyakorlatokat

4
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ala helyezi, konyokét
megemeli. A tars a
konyokoket megfogva
ovatosan felfele 6sszenyom
azt. fele

A térs Ul a féldon nyujtott
terpeszilésben, @k nyujtott
kézzel. A segit mdgé Iépve
vallat megfogva, 6vatosan
elére nyomja azt

Ugyan ez a gyakorlat csak
zart Ulésben

Egymassal szemben, nyujtd
terpeszilésben Ulve, talpuk
egymasnak feszitik. Egyma
kezét megfogva egyszer
egyik, majd a masikda
hanyatt, mikdzben a tarsat
hdzza magaval

A tars haton fekszik a foldor
egyik labat térdben felhtizza
A segith megfogja a felhazotf
labat a térdénél és a
bokajanal, majd 6vatosan a
masik hasa felé nyomja azt,
mikdzben a masik, kinyujtot
labat leszoritja a sajat labav
A tars a hasan fekszik, és
mind két labat térdi
megemeli. A segitmogé
térdel és annak kifelé
forditott labfejét megfogva
Ovatosan, ére nyomja a
feneke felé

Ugyan az a gyakorlat, csak
tars a labfejével spiccel

ja
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VERSENYEN INDULAS
» Az alapveb verseny szabalyok

Az Ottusa szovetség altal

Evente maximum
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viselkedési normak, versertyz
magatartasi formak ismertetés
Részvétel a versenyeken
tapasztalat szerzés ceéljabol
Véalogatottsag kiharcolasa

felligyelt és ez altal hivatalos

dégy-, es Ottusa versenyeken

indulhatnak.

Az 0sz6, utcai futo-, és duatlon
versenyeket felvaltja a vivo-,
l6v6-, és lovaglo versenyeken
val6 indulas

10-12 versenyen
inditsuk a tanulokat
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