Sportlovészet

Evfolyam: 1-2. Korosztaly:

Cél:

A célrendszer részeként az altalanos célokbarR&8 avre lebontott oktatasi-nevelési
célokban meghatarozottak alapjan, a koveikémak feldolgozasa és a mellérendelt
minimalis kdvetelmények teljesitése és a sikeragvatsga letétele var az &élkét évben a

tanulokra.

Altalanos célok:

a sportiskola legyen a sportlévészet szamara apadtids-nevelés egyik bazisa
folyamatos, magas szinbktatas révén legyen az utanpétlas-piramis alapja
segitse @ az élsportoldéva érés hosszu és nehézkes folyamatat

hasznalja ki a modularis képzéérgleit, tAmaszkodjon az altalanosan fejlészt
sportagakra

a sportlovészeten keresztil jaruljon hozza a szeség teljes, sokoldall
kialakitasahoz — egészséges, sportos életmod zeneddizikai aktivitas.

Célok a sportltg-képzeés elskét évében (az 5., a7. vagy a 9. osztalytol):

keltse fel a tanuldk érdeldéesét a sportag szepségei irant

ismerjék meg valasztott sportaguk révid torténetét

a biztonsagi szabalyok révén nevelje a sportolfdgtelemre, pontossagra
a légfegyverek megismerése soran tagitsa techisikareteiket

tanuljak meg a lovészet technikai alapjait (bealégzés, célzas, sités)

a motorikus képességek tekintetében érjenek ebeggnsagos statikus tartast
szerezzék meg a sportag gyakorlasdhoz szikségegkoralis alapokat

az életkori sajatossagoknak megfédel kiemelkeden foglalkozzunk a
koordinacids képesség fejlesztésével

a sportolo6 kezdje el 6nmagaban tudatositani a lpézifolyamatok jeleiségét
felkésziteni a tanulokat a sikeres sportagi alegméra.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzé
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KEPESSEGFEJLESZTES

A sportlows munkat megalapozo | Aktivan végezzen hosszantart6
alapképességek megszerzese. ciklikus gyakorlatokat ((szas, futas|

kerékparozas); hasznalja ki e
gyakorlatok pszichésen pozitiv
hatasat.




Alloképességi ét

Pisztolyos all6képesseégicer

Gyorsaséagi alloképesség.

Statikus tartasi alléképesseég

Statikus tartasi ér(pisztolyos),
célratartas kézisulyzoval.

Specialis alléképesseg kialakitasa,
fejlesztése.

Specialis marokérkialakitasa,
fejlesztése.

Az adott életkor élettani
sajatossagainak megfeieh legyen
képes nagyobb &kifejtést igenyb

ciklikus gyakorlatok végrehajtasara.

Kézisulyzéval végzett gimnasztikai
gyakorlatok, melyek fokozzak azéel
alloképességet.

Mells6 fekvétamaszban karhajlitas é

nyujtas gyakorlat kis széridkban
hosszan (15-30 perc) torten
gyakorlasa.

Kézisulyzéval végrehajtott tartasos
gyakorlatok végzése.

Alapozo iddszakban végezzen olya
ciklikus gyakorlatokat, ahol a
nagyobb iram réveén fejleszti az
oxigénhianyositroképességet, mely

javitja a légzés-visszatartasos ceélzg

élettani feltételeit.

Rovid tavu efteljes futasok
piherbvel. Idsvel a szériaszam
novelése.

Legyen képes fenntartani az izmok
viszonylag hosszu ideig tarto
izometrikus kontrakciéjat tébb
sorozaton at, fegyverrel,
célratartassal egyutt. mely magas
fokua figyelmi szintet is feltételez.

Statikus tartdshoz sziikséges er
birtoklasa kézisulyzés gyakorlatok
révén; hasznalja ki azt a letbiséget,
hogy otthon, fegyver nélkul is
készilhet, fejlesztheti képességeit.

Egyre nagyobb szamu tartasgyako
(célratartas I6vés nélkil, Iovéssel)
végrehajtasa

A pisztolyosnak legyen meg az ere|
a markolat biztos fogasahoz; a
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Alloképesség

Alloképesség

Egyensulyérzékelés, koordinacié és
egyensuly megtartasa.

Koordinacio.

Mikrokoordinacio.

Ellazulasi készség, a merevség,
gorcsosség, a tonusossag
megszintetése, lazitas.

fegyver elejének a megtartasa a
sulyekvel ill. a forgatbnyomatékkal
szemben.

Rendszeresen végezzen
gyakorlatokat rugés marokisitvel
ill. gumikarikaval.

Alapalloképesség elérése edzésen
60 lovéssel.

Alloképesség fokozasa edzésen 80

100 l6véssel.

dindig torekedjék az egyensulyi
helyzet tokéletes biztositasara.
Egyensulyi gyakorlatok végzéséve
fejlessze ezen - a I6vészet szamar
rendkivil fontos - képességét.
Végezzen olyan specialis
|6feladatokat, melyek adott
pillanatban nehezitik a I6veés
végrehajtasat, de nagyban javitjak
adott képességet.

Célratartasok és lovésgyakorlatok
sarok alatamasztasa nélkudl ill. zart
allasban.
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Valosuljon meg az 6sszerendezettseq,

harmonia egyrészt a lovések
sorozata, masrészt az egyes loves
beldl.

A fegyver mozgasa csillapodjék le
sutés kornyezetében iden: ebtte,
alatt és utan) a finom koordinaciés
képesség altal.

- A lovéstechnika egyre jobb
minésédi végrehajtasa soran
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torekedjék arra, hogy a testtartasban,

fegyverfogasban, alacsony szinten
tartsa a tartéizmok ténusét.

- Tudatos feszdtlazitd gyakorlattal
javitsa a készséget.

- Fokozatosan gyakorolja, hogy az




Ritmus.

TECHNIKAI KEPZES
A |64llas berendezése.

A fegyver ebkészitése.

Bemelegités.

Légpuskas all6 testhelyzet felvétele
kialakitasa.

Légpuskas allo testhelyzet - beéllas
egyensuly.

aktiv izmok alacsony szinten
legyenek ténusban.

- Vegyen fel egy Utemet, ne
zbkkenjen ki belle, probalja tartani
tébb l6vésen, sorozaton keresztll
- Edzésen tudatosan valtoztassa a
|6vés ritmusat.

Legyen ra gondja, hogy a gyakorlat

megkezdése &t minden sziikséges
eszk6z a helyén legyen. Rugalmas
alkalmazkodijon a helyi
koralményekhez.

Ellenérizze a fegyver I6vésre vald
alkalmassagat (elstiszerkezet,
irAnyzek).

- Alakitsa ki azt a gyakorlatsort,
melyet minden edzés és versentte
elvégez az etsprébaloveés éit:
fegyver nélkll és fegyverrel,
l6allason kivil és &hllasban;
tartdsgyakorlattal, célratartassal,
szaraz sutésgyakorlattal.

- Pontrdl pontra tartsa be a sorrend
Valjék a mindennapok rutinjava a
l6térre érkezéét az el$ |6feladat
végrehajtasaig.

- Lelkileg hangolodjék ra a Iovésre.

A felvett testhelyzet feleljen meg a
l6vo6 alkatanak, testaranyainak.
Automatizaltsag fokaig gyakorolja
a bedllas pontos sorrendjét és az
elfoglalt poziciot.

Kozel vall szélességterpeszben; a
torzs hatradontésével, a medence
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A légpuska alatamasztasa.

A jobb kar helyzete.

A fej helyzete a tusan.

Légpuskas allo testhelyzet elignése

Korrekcié magassagi ill. oldal iranyu
eltérésnél.

A légpuska sulyozasa.

Sulypont-kiegyenlités.

Légpisztolyos fegyverfogas.

helyzetet, mikor is a felvett

fegyverrel egyiitt egyensulyba kerdl.

Torekedjen arra, hogy egyforman
tudja elvégezni a beallast.

A testaranyoknak megfetiatn
biztositsa az egyensulyt; bal karral
(jobb kezes 16§) tamaszt (nem eme
ala kozel fuggleges helyzetben, a
konydk a medence lagy részén
tamaszkodik.

Kertljon a jobb kar (jobb kezes 6y
nyugalmi helyzetbe, a jobb vall laza

Természetes tartasban, biztositsa,
hogy a szeméitetés nélkil re
nézzen, zavartalan legyen a latas.

Gyo6z6djék meg a beallas
pontossagarol: célratartas soran
csukott és nyitott szemmel; szaraz
éles lovéssel, forditott lapra és
korosre.

Hibanak megfel& mértéki
korrekciot hajtson végre; tudja és
végezze el azokat a mozdulatokat,
igazitasokat, amelyek a magassag
oldal hibat kikliszobolik.

Fokozatosan emelve aicgagy tusa
sulyok nagysagat, érjen el a fegyve
dsszsulya a sulyhatarig.

Keresse meg az a helyzetet, mikor
Kinyujtott fegyverrel egydtt is
egyensulyba kerl, a félgest enyhér
hatraadl.

Hatarozottan és mindig egyforman
fogja meg a markolatot. Ujjait ugy
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A légpisztolyos fejtartasa.

A pisztoly kétlépcss leengedése.

A légpisztolyos testhelyzet
ellensrzése.

Korrekcio hibas testhelyzet esetén.

Eleslatas.

Térlatas.

Lataskorrekcio lencsével és
szikitovel.

igazitsa el, a fogas ereje ugy oszol|
meg, hogy a célratartas és a siutés
soran bels fesztltség ne
keletkezzen.

Lehetleg a legtermészetesebb
maodon nézzen ra a fegyverre.
Forduljon szembe a tablaval, ne
dontse oldalra a fejét.

Kodvetkezetesen, mindig egyformar
vigye a célfekete ala a fegyvert,
elobb a tabla fels széléig, majd
onnan finoman engedve a fekete a

Gyo6z6djék meg a beallas
pontossagarol: célratartas soran
csukott és nyitott szemmel; szaraz
éles lovéssel forditott lapra és
korosre.

- A hibanak megfelél mértéki
korrekciot hajtson végre; tudja és
végezze el azokat a mozdulatokat,
igazitasokat, amelyek a hibat
kikliszobolik.

- Ha sztikséges alljon be Gjra, fogja
be ismét a fegyverbe, majd
ellerdrizze.

Amennyiben szemuveget hasznal,
szikseéges legalacsonyabb szamu
dioptrias lencsét hasznalja a latas
élességének a biztositasahoz.

A térlatas lehéiség szerinti
maximalis biztositasa a kovetelmér

Ha s#ikitét hasznal, akkor
csokkentse a lencse dioptriaszama
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A mélységélesség novelése.

A zavaro kortlmeények kiiktatasa.

Célzas a nem célz6 szem becsukas

nelkul.

Finom célzés.

Bels) célzés.

Célzasid.

A fegyver ferditése.

A természetes latas és a célzas
ellentmondasa.

Lehetséges $kit6 hasznalata a
célgdémb-nééke pontos egybetartas
végett, még akkor is, ha a célgémb
fokuszal.

Takarofellletekkel zarja ki a
periférikus latasabol kozvetlen
kornyezetét.

Biztositsa a lehétlegjobb térlatast €
egyensuly-érzékelést; ne
hunyorogjon.

Pontosan, 6sszerendezetten tartsa
fegyvert a célon, és kézben
folyamatosan novelje az el$ut
billentyt terheléseét.

Célgbmbre fokuszalas képességén
az elsajatitasa célratartas soran &u
célképpel és a nélkil, szaraz és élé
|6véssel forditott lapra és korosre;
feltamasztott fegyverrel és
szabadkézl.

Edzésen gyakorolja be, hogy
egyforma célzastite kovetkezzék b
a fegyver elsitése.

Amennyiben ferditi fegyverét, tudni
kell az irAnyzékallitas soran, hogy
milyen iranyld és mértékallitassal
kertl k6zépre a széras.

Annak az ellentmondasnak a daca
is tudatosan a kodzelebb és sotétbe
levé célgdmbre fékuszaljon, hogy a
szem természetes korilmények
kozott a tavolba és a fényre néz.

a
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Légzési technika, tudatos szabalyoz

Légzésvisszatartas, a tikdpacitas
novelése.

Sités, az elstiszerkezet oldasa, a
I6vés bekdvetkezése.

Sutésbiztonsag, rangatdsmentes sl

Pisztolyos ostoroz6 sités vagy
csukl6zas.

Az idében tortéf sités.

Célratartas fegyverrel, sutés
gyakorlasa nélkul.

#slovések kozott és a tartads soran
olyan légzési technikéat alkalmazzo
hogy hosszu tdvon is légszomj nélk
tudja végrehajtani a gyakorlatot.
Gyakorolja be az orron keresztuli
hasi légzéstechnikat.

Végezzen olyan nagyobboifejtést
igényl kiegészié sportmozgasokat,
melynek révén rendelkezni fog a
megfeleb oxigénmennyiséggel, nen
lép fel oxigénadossag a loves sora

A mikrokoordinacios képesség altal
tartas és a finom célzas kézben a
billentyi folyamatos terhelésével
oldja az elstit szerkezetet.

t€sakorolja a sutésfolyamatot
célratartas soran kifisélképpel és &
nélkdl; csukott és nyitott szemmel;
szaraz és éles lovéssel forditott lap
és korosre; feltamasztott fegyverre
és szabadkeésh

|

A sités pillanataban szoghibét
eredményaz mozdulat
kikiiszObolése a rangatasmentes
sutésnél ismertetett gyakorlatokkal
feszlltségmentes fogassal zarja ki
rossz sutésbeidegés kialakulasat.

A billentyi fokozatos, bator, de
finom terhelésével gyakorolja be,

Tartasi paraméterek javitasa, bizto
egyensulyi helyzet felvétele, a

mikrokoordinacio javitasa; a célzas
pontositasa - belscélzas gyakorlasa

=)

hogy iddben el tudja sitni fegyverét.
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Célratartas fegyverrel, szaraz 16vess

Nyilt irAnyzéku célzéberendezés:
célgomb-nééke méretarany.

A l6vés Utemezése,dbeosztasa.

Széraskodzép.

Iranyzoberendezés allitasa |

ElsU® berendezés.

Lovedék kivalasztasa, belovése
cHhoz.

58| .sUtéstechnika javitasa,
tokéletesitése a bemelegités, az
edzés, a verseny soran; testhelyze
ellervrzése; sutésgatlas esetén a
sutéshiztonsag visszaszerzeése; 16V
ritmus kialakitasa, sziikség esetén
gyorsitas.

Latasanak és testméreteinek
megfeleb méretaranyt valasszon;
tartdsi paramétereinek javulasaval
onalléan véltoztasson az aranyon.

Gyakorolja be, hogy két l6vés kdzd
mit mikor cselekszik. Mozdulatai
lovésil I1ovésre egyforman kdvessé
egymast.

Talalja meg a kdzépgaldlati pontot,
ha szikséges iranyzékallitassal vig
kozépre.

Szoraskép alapjan az iranyok és a;
eltérés mértékének helyes
megvalasztasaval az allitas
végrehajtasa. Gyakorolja be az
allitast feltamasztott fegyverrel és
szabadkeéz is.

Végezze el a legegyshdb
szikseéges bedllitast, hogy fegyver
szabéalyoknak megfekelegyen;
érezze, ha szaki-technikai okokbd
valik bizonytalanna sitése, allitson
utana

Hajtsa végre a belovést, értékeljen
l6vésztudasnak, a feladatnak
megfeleben valasszon a I6vedékek
kozott.
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Oltozkodés.

Versenyzés.

Edzésverseny.

Foverseny.

Fegyverek tisztitasa, karbantartasa.

TAKTIKAI KEPZES

- Bemelegités.

- A testhelyzet felvétele.

Prébaldvések.

- Mindig a szabalyoknak megfetel
lehetleg terem Bmérsékletéhez
alkalmazkodva meleg legyen.

- Gondoskodjék réla, hogy a statik
tartas ellenére sdilpenek ki izmai.

Felkészlltségének és az éves
id6szaknak megfeléen vegyen rész
minél tdbb versenyen.

Ellenérizze technikgjat az
edzésversenyeken, gyakorolja az
edzeésen elsajatitottakat.

Szakmailag, technikailag, fizikailag
tudatosan készuljon éversenyre.
Onmagéhoz képest, prébaljon meg
legjobb tudasanak megfedein
szerepelni.

Végezze el a napi karbantartast,
gondoskodjék fegyvere
allagmegovasarol.

Gyakorolja be, hogy mikor és meni
idét szanjon a bemelegitésre.

1Alkalmazkodjon a korilményekhez

(a Blapmozgatéhoz, &éllas
talajahoz, oszlophoz stb.), de
lehebleg a begyakorlott testhelyzet
vegye fel.

Kisérletezze ki, hogy mennyi préba
és hogyandjon (ritmus, pihenés).
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Fényviszonyokhoz tortén
alkalmazkodas.

Iranyzekallitas.

Tablacsere.

A ritmus megvalasztasa.

A szem pihentetése.

A talalatok értékelése.

A |138szer kivalasztasa.

Oltozkodés.

Felkészlltségének és a
fényviszonyoknak megfelé&tn
valassza meg a célgomb-tke
aranyt.

Kisérletezzen, hogy egy adott
szorasbeli eltérés esetén milyen

meértéki utanallitast végezzen, vagy a

technikan valtoztasson.

Gyakorolja, hogy két I6vés kozott a
tevékenységi sorban hol, hogyan
végezze a tablacserét.

Felkészultségének, lelki allapotanak

megfeleben valassza meg a léveés
ritmusat, ha szikséges valtson
ritmust.

Tudja mikor, mennyi ifre
pihentesse a szemét, adjon rét,id
hogy a szem Ujra bedlljon az adott
fényviszonyokhoz.

- Tudnia kell, hogy szamolja-e |6vé
kozben a talalatokat (hibakat) vagy,
nem.

- Dontse el, hogy bizonytalan értek
(érints) talalatok esetén megadja-e
nagyobb érték talalatot vagy inkabh
hibat szamol.

Lészervalasztasaban legyen
tekintettel arra, hogy milyen a
felkészultsége ill. milyen feladatot
kell megoldania (edzés, versenysz
edzés, versenyjverseny).

Oltozéke megvalasztasaban tartsa
a vonatkoz6 szabalyokat, ugyanak
ne legyen tul melege, ne fazzon.
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Folyadékfelvétel.

Etkezési szokasok.

Pihenés az edzésen, a versenyen.

Terhelés a verseny&ti id6szakban.

Pihenés a versenyidi idoszakban.

A taktikai kérdésekre adott valaszok
értékelése.

PSZICHES KEPZES
Bemelegités - rahangolddas.

Koncentralt figyelem fenntartasa.

Ismerje ki magat, hogy mikor, mit
mennyit ihat, hogy ne gyotorje
szomjuséag, ugyanakkor ne izzadjo
tulsagosan.

Ismerje ki magat, hogy mikor, mit
mennyit ehet, hogy j0 kbzérzete
legyen.

Probalja ki, hogy mikor, mennyi

ideig pihenjen miditt még elfaradnal.

Pihenése ékze meg az eredmény
romlasat.

Kisérletezze ki, hogy mennyi és
milyen minssédi munkat kell
elvégeznie ahhoz, hogy j6éden,
agy fizikailag, technikailag, mint
szellemileg, egészséges
onbizalommal alljondallasba.

Kisérletezze ki, hogy az elvégzett
munkahoz, émlétéhez képest menr
pihertre, akar napokra van sziiksé
hogy egészséges "lovészéhséggel
alljon loallasba.

A lehet legnagyobb objektivitassal
értékelje taktikai dontéseit, hogy a
lehetségek kdzotti késbbi
valasztasok soran jo vagy még job
megoldast talaljon.

Lelkileg hangolodjon r4 az &te allé

feladatokra. Az élettani és pszichés

folyamatokat allitsa az edzés-
versenyzes szolgalataba.

Minél hosszabb ideig tudjon a
konkrét feladatra dsszpontositani. |
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A merevseég, gorcsésseég, a tonusos
megszintetése, tudatos lazitas.

Reakcioképesség javitas, reagalas
cselekvés.

Kitartas, szorgalom, akarater

Versenyzés - edzésverseny.

Versenyzeés.

ELMELETI KEPZES

Az érdekbdés felkeltése a lovészet
irant.

hagyja magat kizokkenteni a kéils
zavaro korilmények altal.

ddgntalisan, tudatosan lazitsa el
izmait. Gyakorolja ezt a képessége
edzésen sulyzos tartasgyakorlat
kdzben, a fegyver célratartasa sor3
l6vés kdzben. Versenyen alkalmaz
a tanultakat.

24 |ovesfolyamatot gyorsitsa fel a
technika rontasa nélkul. Magabizto
hatérozott alapéllasbdl inditsa el a
gyakorlatot.

Legyen meg a lelki ereje a
faradalmak elviselésére;
rendelkezzék a lovészsport
eredményes fiveléséhez sziiksége
pszichés feltételekkel.

Szoktassa magat a versenyek
légkoréhez, oldjon meg taktikai
feladatokat, ellefrizze technikdjat,
novelje alkalmazkodo képességét,
viselje el a versengés okozta pszic
terhet.

Pozitivan alljon a feladat &t, akarja

Felkészlltségének és az éves
idészaknak megfeléen 6nmagahoz
képest prébaljon meg jdl teljesiteni
minél tdbb versenyen.

Onalléan szerezzen Uj, napi
ismereteket valasztott sportagarol.

a sikert, az eredményes szereplést.
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Biztonsagi szabalyok, mozgas a
fegyverrel.

Szabalyok: dtéri szabalyzat; a
fegyverekre és a céltablak vonatkoz
szabalyok.

Versenyszabalyok.

A fegyver kezelésepismeret.

Fizikai képességfejlesztés
fogalomkore

Bemelegités, I6vésfolyamat, talalat,
szoraskep.

Célratartas fegyverrel, szaraz 16véss

Latas, éles latas.

Ismerje és tartsa be az altalanos é;s
fegyvermozgatésra vonatkozé
szabalyokat. Legyen tudataban, ho
a lovészet veszélyes lehet a testi
épségre, ha megseértik a szabalyok

Ismerje a légfegyvereéterekre
vonatkozo dbb kovetelményeket; a
nyiltiranyzéku légpuskakra,
légpisztolyokra és @lapokra
vonatkozo 8bb ebirasokat,
paramétereket.

Ismerje meg, és tartsa be azon
versenyszamok szabalyait,
melyekben versenyez (Iégpuska,
légpisztoly): biztonsag, korcsoporta
16id6, rangsorolas, akadalyok,
szabdlytalansagok.

Elméleti szinten legyenek ismerete
biztonsagi szempontbdl, e
targykortdl. Tudja, hogy , Toltetlen
fegyver nincs!”.

Ismerje és értelmezze az
alloképesség, alléképessédi,er
reakcidgyorsasag, gyorsasagi
alloképesség, egyensulyérzék,
koordinacié, mikrokoordinacio
fogalmakat.

A edzés soran hasznalt fogalmak
ismerete, meghatarozasa és
ertelmezése.

sedmerje a célratartasban (ejl
lehetségeket. Tudja, hogy mikor
alkalmazhatja felkészlése,
versenyzese soran

Legyen tisztdban azzal, hogy mi

befolyasolja a pontos latast; mit teh
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Lataskorrekcio.

Célzashibak, az iranyzévonal
parhuzamos és szoghibaja.

Célzés, bels célzés, irdnyzoél,
irAnyvonal, csapott célzas stb.

A nyiltiranyzéku ceélzas képe.

A természetes latas és a célzas

ellentmondasa.

Célzasid, tulcélzas

Nyilt irAnyzéku célzéberendezés.

pontos latasa érdekében, mivel
nagyon fontos feladat harul a
latoszervre.

Ismerje, hogy lataskorrekcio esetér
milyen dioptrias szemiiveget
hasznaljon; Skit6 és lataskorrekcid
egyuttes hasznalatakor milyen leng
valasszon.

Tudja, hogy kulénbdz
célzashibakbol milyen szorasbeli
eltérések kovetkeznek. Ismerje, ho
milyen mérték a hiba, az
irAnyzovonal parhuzamos ill.
szOghib4ja esetén.

Ismerje a célzassal kapcsolatos
kifejezések jelentését, a csapott
célzas harom fontos ismérveét
(szimmetria, vizszintes tartas €s a
célgdémb nédke egy sikban -
elvagolag - tartasa).

Rajzolja le a nyiltirdnyzéku célzas
latszOlagos képét. Rajzon mutasso|
be kulénbod# lehetséges
célzashibakat.

Ismerje, legyen tudataban a kett
ellentmondas. Ennek ellenére
torekedjék a célgémbre torig&n
tudatos fokuszalasra.

Tudja, hogy élettanilag miért fontos
célzasid behatarolasa. Szamoljon
azon hibalehéségekkel, melyek
akkor kovetkeznek be, ha nem
kovetkezik be idben a sités.

Ismerje a szerkezetet. Ne tévessze
0ssze az iranyokat, a hiba
nagysaganak megfetaln tudja az
allitas mértékét.
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A fegyver elslilésének a folyamata,
elsitszerkezet oldasa, a I6vés
bekdvetkezésének pillanata.

Az elsltés technikaja, azdiden
elkésett sités.

Az elsut berendezés.

A légzés, tudatos szabalyozasa.

Az 4ll6 testhelyzet statikgja.

A pisztoly mozgaséabdl adodo hibak

Ellazulasi készség. A merevség,
gorcsodsség, a tonusossag
megsziintetése, tudatos lazitas.

Ballisztika, szoras, ke#debesség.

Alsmerje és irja le, hogy mi térténik ¢
l6vés kulonboé sikjain (tartas,
célzas, légzés, a billerityerhelése,
az elsulés pillanata, utantartas).
Tudja, hogy egy folyamat részekén
torténik a sutés, nem pedig
végeredmeény.

irja le, hogy elkésett siitéskor milyg
élettani és pszichés okok miatt van
nagyobb esély a gyengébb talalatrs

Ismerje a szerkezet elviitkbdéseét,
fobb egységeit.

Tudja, hogy milyen élettani,
pszichikai allapotot szabalyoz6
szerepe van a légzésnek.

Sorolja fel azokat a kortlményeket
amelyek biztossa teszik a beallast
azon okokat, melyek a fegyver
nyugodt tartasat nehézzeé teszik.

Tudnia kell, hogy a nagy hibak

altalaban nem a kar mozgasabol
erednek a pisztoly tartdsakor, hane
a csuklo mozgéasabadl ill. az elsités
pillanatdban keletkezett mozdulatb

Tudja, hogy akarati aton mely
izomcsoportoknal kell viszonylagos
lazasagot biztositani, azért hogy ki
mértéki faradassal legyen képes a
biztos tartasra, fegyverfogasra és
sutésre.

Ismerje a bels és kil$ ballisztika
0sszetetit és eredjiket.
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- A lbvedék, szoraskep.

A széraskép elemzése.

Lovedék belovése 6R0z.

- Oltozkodés, puskas ruhazat.

- Eletmad, taplalkozas, alvas, pihen

Felkészitési terv - végrehajtas,
feljegyzés az elvégzett munkarél.

Versenyzés, taktika, edzettség.

Az éves munka itszakai.

Ismerje meg az 0sszefliggést a
|6vedék mirbsége és a talalati kép
kozott.

A lbvések soran ne csak az egyes
|6véseket értékelje, a talalatok
0dsszességébis vonjon le
kovetkeztetéseket.

Ismerje meg az eljarast; legyen
tisztdban a fegyver szorasaval a
beloves utan.

Tudja, hogy mik a puskas ruhazatt;
szemben tamasztott kévetelménye
melyet a szabaly &ir.

SlEmerje meg ezen 0sszedkv
edzésre, versenyre gyakorolt hatas

A kilonboz terveknek (éves,
ciklusos, napi) megfeléén végezze
munkajat, tartsa be azo@asokat;
jegyezze fel az elvégzett munkat,
eredményeket.

A felkészitéssel, versenyzéssel
kapcsolatos fogalomismeret, -
meghatarozas és -értelmezés.

Ismerje a kulonb&zidészakokban r3
harul6 tbb feladatokat (alapoz6,
formabahoz0, versenyidzak; aktiv
piherd).
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