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ATLETIKA TANTERV

Evfolyam: IIL évfolyam ‘ Korosztaly: serdiilé korcsoport (13-15 évesek)

Cél

- A korosztaly biologiai fejlodésének megfelelé mozgasanyag és terhelés megvalasztasa,
alkalmazésa.

- A mozgatorendszer deformitasanak prevencioja.

- A képességfejlesztés minden teriiletén elétérbe keriil az atlétika mozgésanyaga.

- A kondicionalis képességek terén fejlesztési cél: - a mozdulat és reakcid gyorsasag
- lokomotorikus gyorsasag
- az aerob alloképesség
- a gyorserQ
- az er6-alloképesség

- A koordinacids képességek terén: az el6z0 évfolyamban meghatarozott célok magasabb
képzését kell biztositani.

- Az atlétikai mozgésanyagon tulmenden a gimnasztika mozgasanyaganak széles korl
alkalmazasa a képességfejlesztésben.

- A didkolimpiai és szovetségi versenyeken vald részvétel. Az alapvetd szabdlyismeretek
elsajatitasa.

- A kovetkez6 versenyszamok alaptechnikajanak készségszintii elsajatitasa:
- tavolugras (Iépdtechnika)
- magasugras (flop technika)
- radugras
- sulylokés
- diszkoszvetés
- gerelyhajitas
- kalapécsvetés
- gatfutas
- vagtafutas (térdeldrajt)

- Keriilendd a korai specializaci6 az iziileteket kiemelten terheld versenyszdmokban.
- Sokoldalu, széleskorii technikai képzés €s versenyeztetés.
- Rendszeres ¢s kovetkezetes munkavégzéshez szoktatés.
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ALTALANOS ALAPKEPZES

- Szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok szaknyelvi
utasitassal, illetve egyéni
gimnasztikaval. (Tobb
nyolciitemt gyakorlat
alkalmazasa.)

- Szabadgyakorlati alapformaja
paros gyakorlatok. (Az el6z6
évfolyamhoz viszonyitva
Osszetettebb jelleggel.)

- Szabadgyakorlati alapformaja

kéziszer gyakorlatok.
(Gumilabda, tomott labda, a 15
éveseknél kézisulyzo
gyakorlatok.)

- Szabadgyakorlati alapformaja

gyakorlatok sportszerek
felhasznalasaval. (Négy és
nyolciitemii pad- és bordésfal
gyakorlatok.)

- Szabadgyakorlati alapformaja

nyujto, lazitogyakorlatok.
(nyujto hatdsu gimnasztika.)

- Gyogytestnevelési
gyakorlatok. (Gerincoszlop

egyensulyat biztositd, valamint

a labfej deformitasat
ellensulyozé gyakorlatok.)

GYORSASAG FEJLESZTES

- Rajtversenyek nehezitett
feltételekkel (pl. dobozok
felett futassal, vagy akadaly
alatt torténd atfutassal.)

- Rovid (15-25m) tavok
teljesitése kiilonb6zo
futdiskolai gyakorlatokkal (pl.
félmagas térdemeléssel,
jelzések felett futva stb.).

- Helyzet valtoztato feladatok.

- Kis mozgés kiterjedésti
szokdeld gyakorlatok (a
végrehajtas sebességére

A novekvo litem szdmu
gyakorlatok, javuld
mozgaskoordinacioval torténd
végrehajtasa.

Ismerkedés a gyorsasag fejlesztd
gyakorlatok minél szélesebb
tarhazaval, a gyakorlatok
Jjértassag szintli elsajatitasa.

A gimnasztika szerepe,
ennél a korcsoportnal
nagyon fontos.
Hasonl6 a
jelentdségiik a
gyogytorna
gyakorlatoknak is.
Ebben az életkorban
kell kialakitani a
pozitiv hozzaallasukat
ezzel a testgyakorlati
forméaval kapcsolatban
is.

A gyorsasag fejleszto
gyakorlatok
modszerében a jatékot
€s a versengeést
célszerli felhasznalni.




torekedve).
Hajito, 16ko6, vetd gyakorlatok
kis terheléssel.
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ALLOKEPESSEG

FE]LESZTESE Kizarolag aerob koriilmények Kiilonbséget kell tenni
kozott végzett tartos futds 15-40 | a kdzép-

- Tart6s, konnyt, egyenletes futas
palyan, vagy terepen km-ben,

illetve id6tartamban
meghatdrozva. (Az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva

emelkedik a terhelés.)

- Tartds, konnyt futas palyan,
vagy terepen, néhany rovidebb
kozepes iramu beleerdsitéssel.
(P1: 2 km konnyt futas, kdzben
3-4x 50m kozepes iramban.)

- Hosszabb résztav lefutasa
konnyti iramban, kdzben
hosszabb pihend. (P1: 2-3x 500m
konnyti tempofutds, kdzben
hosszabb pihend.)

- Konnyl tempofutasok, a
melyeknek a végén
szokdelések kovetkeznek. (PI:
8 x100 m tempofutas, az
utols6 20-25 m-en 10-10 db
szokdelés bal, illetve jobb
labon.)

- Enyhe emelkedére 120-150 m-
es tavok teljesitése koordinalt
mozgassal (vissza séta) 6-8
ismétléssel.

- Szokdelés helyben viszonylag
magas ismétlésszammal, majd
konnyti futas. (Példaul:
szokdelés helyben, paros labon
3x40 db majd 400m kénnyl
futas, a két gyakorlat tobbszor
ismételhetd.)

- Dobésok viszonylag magas
ismétlésszammal, majd konnyti
futés. (Példaul: parokban
kétkezes 16kés tomatt labdéaval:
3x20 db, majd 4x100m
tempofutas.)

perc idGtartamban.

hosszutavfutok és a
tobbi versenyszdm
leendd képviseldi
kozott a felhasznélhatod
gyakorlatok
mennyiségében. A 15
éves kozép-
hosszatavfutok
mindségben ¢€s
mennyiségben tobbet
kell végezniiik, ami
majd az atlétikai
mozgasanyagnal fog
megmutatkozni.




ALTALANOS
EROFEJLESZTES

- A kar és vallov erdsitése terhelés
nélkiil. (PI: fekvétamaszban
karhajlitas és nyujtas.)

-A kar és a vallov erdsitése kisebb
terheléssel. (PI: 1-2 kg-os
kézisulyzoval karlendités
mélytartasbol oldalso
kozéptartasba. Csak 15
¢veseknek: sulyzoval fekve-
nyomas.)

- Torzserdsités a sajat testsuly
legy6zésével. (P1: bordasfalon,
hatso fliggésben térdemelés
vizszintesig ill. fej f61¢€.)

- Torzserdsités kisebb terheléssel.
(P1: hanyattfekvés, a térd
hajlitott, talp a talajon, a kézben
egy kis tomott labda van, a mell
elétt, feliilések. Csak 15
éveseknek: felvétel sulyzoval és
annak visszahelyezése a talajra.)

- A 1ab erdsitése terhelés nélkiil.
(P1: szokdelés helyben paros
labon 3x, 4-iitemre félguggolas.)

- A 1ab erdsitése terheléssel. (PI:
Csak a 15 évesek: halado
szokdelés bal, illetve jobb labon,
a kézben egy-egy kézisulyzoval.
Csak a 15 évesek: sulyzoval a
vallon, kis terheléssel
felguggolas.)

- Koredzések, amelyekben
érvényeslil az altalanos erdsités.
(Létre kell hozni lehetdleg 4-5
allomast, ahol altalanos
erdsitdgyakorlatokat lehet
végezni.)

SPECIALIS EROSITES

Futdiskola:

- Halad6 magas térdemelés. (PI:
egy-egy rovidebb szakasz
kiilonb6z6 ritmusu teljesitése:
konnyt, kézepes és gyors
ritmussal.)

15 éves korra

- 20 db szabalyos lebego-iilés
végrehajtasa

- hasonfekvésbol torzs-kar-
labemelés 30 masodperc
kitartassal

- fekvo tamaszban 8 db
karhajlitas-nyujtas
végrehajtasa

- mélyguggolasbol felugras: 10
db felugras teljesitése 20
masodperc alatt

Az egyes
versenyszamokra
tavlatilag késziilo
versenyzoknek
végezniik kell a
gyakorlatokat.

A korosztaly bioldgiai
fejlédésének
megfelelden a sajat
testsullyal végzett
gyakorlatokat kell
elétérbe helyezni.

A sulyemeld
gyakorlatok
alaptechnikait csak a
megfelelden
megerdsitett torzs
izomzattal rendelkezd
15 évesek kezdhetik el
tanulni.




- Futéiskola-valtozatok. (PI:
né¢hany méterenként magas
térdemelés és sarokemelés
valtogatasa.)

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

- Keresztezo futas. (Keresztezd
futés bal, illetve jobb oldalra.)

- Hattal-futas. (Elore futasbol,

jelre atmenet hattal futasba.)

Szdkdel6-iskola:

- Halad6 szokdelések és azok
valtozatai. (P1: szokdelés 10x
paros labon + 10 db valtott laba
szokdelés.)

- Indian szokdelés. (Pl: indian
szokdelés valtott karu
lenditéssel, az ugrasok eldre
felfelé iranyuljanak.)

- Sorozatugrasok helybdl. (helybdl
harmasugras bal, illetve jobb
labon.)

- Fel és leugrasok zsamolyon. (PI:
szokdelés paros labon 3x, a 4.
iitemre felugras hajlitott allasba
a zsamolyra, folyamatosan.)

- Fel- és leugréasok 3 részes
ugroszekrényre. (PL: paros labon
folyamatos fel- és leugras
ugroszekrényre.)

- Atugrasok zsamolyokon. (PI:
egyenld tavolsagra elhelyezett
zsamolyok felett szokdelés bal,
illetve jobb labon.)

- Lépcsozes. (Pl: szokdelés
1épcson felfelé bal, illetve jobb
labon.)

Doboiskola:

- Kiilonboz6 testhelyzetben
l6kések, vetések, hajitasok
tomott labdaval. (A tomott labda
sulya 3-4 kg.)

- Sulygolydval kiilonb6z6
dobasok. (PI: kétkezes also
dobas eldre 3 kg-os
sulygolyoval.)

- Forgatas, ivképzés ¢s dobas
tomott labdaval. (Pl: 2 kg-os
tomott labdaval helybdl,

15 éves korra
minimalis kovetelmény:

helybdl 6tos ugras valtott labon:

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

Lehetéleg minden
tanul6 a versenyszam
iranyultsagtol
fliggetleniil, hasznalja
a futoiskola, a
szokdeld iskola és a
doboiskola anyagat. A
15 évesek valamivel
tobbet végezzenek
sajat szakaguk
mozgasanyaganak
erdsitd gyakorlataibol.
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vetémozdulattal dobas, bal
illetve jobb kézzel is.)

- Célba dobasok tomott labdaval.

(P1: célba dobas 2 kg-os tomott
labdéval bal, jobb illetve két
kézzel a 3-4 m-re elhelyezett
célra.)




ATLETIKAI
MOZGASANYAG

Vigta- és valtofutas:

- Az @&ll6- ¢és a

gyakorlasa.

- All6- és térdeldrajttal
rajtversenyek. (Az el6z6
évfolyamhoz viszonyitva
megnovelt tdvon.)

- Koordinald, submaximalis
futasok.

- Repiild ¢és fokozo futasok 50-
80 m-en, az el6z6
évfolyamathoz viszonyitva,
novekvo ismétlésszammal.

- Gyorsfutas 40-80m-en,
specialis 1épéshossz,
l1épésfrekvencia alakitésa.

térdelorajt

- Valtofutas, az indulojel
alkalmazasa. (Példaul: a
csoport elhelyezkedik egy
vonalon, ha a feléjiik guritott
labda elér egy jelzést, - kb. 8m
— valamennyien elindulnak.
Vagy: az egykezes valtas
gyakorlasa indulojellel kozép
iramu és lendiiletes futasbol.)

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

Gatfutés:
A gatvétel és a jo gatfutd ritmus
tovabbi fejlesztése. (Pl: egyszerii
¢és Osszetett gatgimnasztika. Vagy:
gyakorlogatak, 40-60 cm felett
atfutas harom 1épéssel,
fokozatosan novelt gatkozzel.)

- A rovidtavu gatfutas kialakitasa.
(P1: rafutas a korosztaly
kovetelményeinek megfeleld
magassagu 2-3 db gatra,
kezdetben csokkentett gatkdzzel,
majd fokozatosan novelve azt.)

- Az elsO gatra torténd rafutas
kialakitasa. (P1: allo és

13 — 14 évesek

Alapvetd  kovetelmény  hogy
lehetdleg egy-egy futd, ugrd
valamint  dobdversenyszamban
valamennyi  tanulo  legalabb
kozepes jartassagi szintet érjen el.
A tobbi versenyszamban
minimalis jartassaggal
rendelkezzen. A célkitlizést a
kovetkezo versenyszamokban

javasolhato teljesiteni:
- valtofutdsban egykezes

technikaval, induléjel

alkalmazasaval tudjanak valtani,

- tavolugrasban a fokozatosan
meghosszabbitott nekifutasbol
jO ritmusu elugréssal, 1&pd
technikaval képesek legyenek
ugrani,

- gerelyhajitasban a szer lekészitését

és doboterpeszbdl elfogadhaté
kidobast legyenek képesek

végrehajtani.

15 évesek

A fent emlitett elvarasokon tul a
15 évesek sokoldali képzésének
eredményessége abban mérhetd,

hogy minél t6bb szdmban
rendelkeznek a  korosztalytol
elvarhato versenyképes
technikaval.

A lehetOséghez
viszonyulva, minél
tobb versenyszam
alapjaival
ismerkedjenek meg a
tanulok. A 15 évesekre
is érvényes a sokféle
technikai képzés, de 6k
mar tobbet
foglalkozhatnak a
szdmukra
legeredményesebbnek
latszo
versenyszammal.

Az oktatas soran
toreked;jiink a széles
kort futétechnikai
képzésre.

Torekedjlink a
gatfutashoz sziikséges
specidlis izlleti lazasag
megteremtéseére €s a
gatkdzi futas
dinamik4janak
kialakitasara.




térdelorajttal rafutéds az elso
gatra, kezdetben a korosztaly
kovetelményeinél alacsonyabb
gatra.)

- Versenyszeri rafutas 1-5 gatra,
egyediil vagy tarsakkal.
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- A 300 m-es gatfutas elOkészitése.
(P1: egyenes irdnyban egymastol
15-20 m-re elhelyezett
gyakorlogatak felett atfutas,
majd a korosztaly
kovetelményeinek megfeleld
magassagu gatakon, bal, illetve
jobb labbal is.)

- A 300 m-es gatfutas kialakitasa.
(P1: palyan. 300 m-es gatfutas
feltételeinek megfeleléen 35 m-
re 2-3 db gyakorlogat, majd a
versenyfeltételeknek megfeleld
gatak felett atfutas. Vagy: allo,
illetve térdeldrajttal rafutas a 300
m-es gat 1., majd az 1-2 gatjéra.)

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

Ko6zép —hosszutavfutas:

Els6dleges szempont az aerob

alloképesség fejlesztése. (Pl:

hosszl, egyenletes futds konnyt,
vagy kozepes iramban, km-ben,
illetve iddtartamban
meghatarozva. Vagy fartlek

jellegti futas alkalmazasa, foleg 15

éveseknél.)
- Résztavos futasok alkalmazasa.

(Rovidebb résztavok hossza: 100m,
200m, a kozepeseké 300-400m, a
hosszabb résztavoké pedig 500-

1000mm.)

- A futdbmozgas gazdasagossaga
érdekében submaximalis
koordinal6 futdsok végeztetése.
(80-100m)

Akadélyfutés:

- Az akadalyvétel technikdjanak

kialakitasa a gatiskolan keresztiil.

(P1: konnyti futas kdzben az ellépd

és a lenditolab  iskolazasa,

valamint atfutas 76,2 cm.es, 84

cm-es ¢és 91,4 cm-es gatakon.)

- Akadalyra torténd rafutas. (Pl:

konnyt futasbol, az egymastol 40-

70 cm-re elhelyezett akadalyokon

20-50 perces futdsok teljesitése
terepen.

Aerob tartomanyban végzett
szakaszos edzés teljesitése 1500-
3500m tavon.

Kertilendd a hipoxias edzés
alkalmazasa!

Akadalyokkal ellatott szakaszos
résztavok lefutasa 1200-2500m
tavon.

Torekedjiink arra,
hogy a gatvétel
folyamatos,
gordiilékeny futasbol
torténjen. Ennek
érdekében a
gattavolsag a
versenyzo
1épéshosszanak
megfelelen alakithato
illetve ki kell alakitani
mindkét 1abbal a biztos
gatvétel technikdjat.

A képzés soran az
aerob kapacitas
fejlesztésén tilmenden
torekedjiink a
futdtechnikai képzésre,
a torzs és lab
izomzatdnak
dinamikus
eréfejlesztésére,
valamint a
hajlékonysag és
lazasag fenntartasara.

A vizesarok vételének
iskolazaskor csak az
arok mellé ugorva
gyakoroltassunk,
megvédve a
bokaszalagok i1d6 el6tti
elhasznalodast.

A szakaszos edzések
futasakor
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atfutas, bal, illetve jobb labbal
torténd akadalyvétellel is.)




- Az aerob alloképesség
fejlesztése. (P1: 30-50 perces
futasok terepen)

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

- Résztavok akadalyokkal
torténd teljesitése. (PI:
kozepes hosszusagu résztavok
futasa el6szor 2-3 db alacsony
gattal, majd 91,4 cm-es géttal,
azutan 2-3 akadallyal.)

- Akadaly vétel technikajanak
gyakorlasa (pl: 200m lefutasa
2 gerenda — 1 vizesarok
vétellel. Kezdetben pihenten,
kés6bb faradt allapotban is.)

Gyaloglas:

- A gyaloglo-technika javitasa.
(P1: konnyi-futas valtogatva
gyors sietéssel. Vagy: konnyl
iramu gyaloglas rovidebb tavon,
figyelve a technikara. Vagy
rovidebb tavon a lassu sétatol
fokozatosan eljutni a gyors
ritmusu gyaloglasig.)

- - Gyalogléedzések. (PI:
rovidebb gyaloglo résztavok
kozepes iramban, kevés
pthendvel, a résztavok hossza:
200-400m. Vagy: hosszabb
résztavok gyaloglasa nyugodt
tempodban, a résztdvok hossza:
1000m-2000m, iigyelve a jo
technikai végrehajtasra. Vagy:
hosszabb tav gyaloglasa
kdzepes iramban.)

- 60-100m-es tavokon gyaloglo
iskola végzése (pl. kiil.
Kartartasokkal, hangsulyozott
csipd forgatassal, keresztbe
1épéssel stb.)

- Jatékos gyalogld versenyek

Kezdetben a sebességtol
fiiggetlen, szabalyos technika
kialakit4sa a cél.

A technika tokéletesedével n6 a
teljesiteni képes tav hossza és
sebessége.

gerendat €s vizesarkot
is gyakoroltassunk
egyszerre. Kezdetben
pihent, késébb faradt
allapotban is.

A terepen torténd
futasok igen kedvezd
fizikai és pszichikai
hatast valtanak ki.

A lefutott résztav irama
csak mérsékelten
legyen erésebb mint a
versenytavon torténd
futds irama.

A vizesarok vételének
gyakorlasakor csak az
arok mellé ugorva
gyakoroltassunk,
megvédve ezzel a boka
szalagok 1d6 elott
torténd
elhasznalodasat.




Magasugras:
Az  4atlépd  technika  mellet,

elkezdddik a flop technikaval valo

ismerkedés is. (Foleg a 15 évesek.)

- A nekifutas iven torténd
végrehajtasa.

- Alendités és felugras
Osszekapcsolasa. (Példaul:
iven futasbol magasugras
atlépo technikaval. Vagy:
koriven haladva, konnyti
futasbol haromlépésenként
felugras, érkezés az ugrolabra.)

- Flop technika 1égmunkajanak

kialakitasa. (P1: helybdl, hattal a
magasugromatracnak, paros
1abrol hatra felfelé felugrés a
matracra, gumiszalag ¢és
magasugrolécen at is.)

- Magasugroversenyek atlépd
technikaval, a 15 éveseknek
flop technikéval is.

Téavolugrés:
A teljes tavolugrdo nekifutas

fokozatos kialakitasa.

- Tévolugras rovid nekifutasbol,

1ép6 technikéaval, gerendarol

elugorva, bal illetve jobb labrol is.

- Alépd tavolugro technika
gyakoroltatasa emelt elugro
helyrdl.

- Az utolso lendit6 labas 1épés
helyes kivitelezése (sulypont
fliggdleges vetiiletében torténd

telitalpas talajfogasra oktatas.)
-A kar és a lablendités 6sszekapcsolasa
elugraskor. (Pl: néhany lépéses nekifutasbol
elugras, figyelve a gyors, megiallitott térd és
karlenditésre.)

- Tavolugréversenyek révid nekifutasbal, bal
illetve jobb labrdl, valamint hosszabb
nekifutasbol.

Torekedjiink a lendités
— felugras dinamikai
Osszhangjanak
megteremtésere.
Fontos, hogy az
iziiletek, a tamasz és
vallsikot 6sszekotd
egyenesre essenek.

Az oktatés soran
torekedjiink az
elrugaszkodas hosszu
uton torténd
erékozlésére. Az
elugro 1ab teljes iziileti
kinyulasara (csipd,
térd, boka). A lendités
soran a térd és karok
hatarozott
megallitasara.




Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Ruadugras: A teljes
- A rud tartdsa ¢és fogasa., fiiggés a gyakorlat
radon. (PI: jaras, lassu futas és futas végzése, a
kozben a rud fogasa és hordasa, ill. novekvo
atlendiilések a raddal.) magassagok
- A letizés tanulasa. (Pl: lettizés legydzése
homokba, majd kilépésbdl, rendkiviili
jarasbol és néhany 1épés motivaciot jelent
nekifutasbdl az ugrészekrénybe.) a gyerekek
- Talajon érintd magassagu fogassal szamara.

sorozat felugrasok.

Ugras gyakorlasa (érinté magassagu

fogasbdl kiindulva, fokozatosan novelt

fogadsmagasaggal és a nekifutas
1épéshosszanak novelésével.)

- Versenygyakorlatok. (fokozatosan

novelt feltételekkel.)

Sulylokés:

A sulylokés technikai alapjai. (A

goly6 fogdsa, tartisa és a felallas.)

- Helybdl sulylokés és a kar 16k6

mozgasa. (Példaul: sulylokés helybdl

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

re a talajra.)

- Helybdl sulylokésbe bekapcsolodd

labmunka. (Példaul: oldalterpeszben

felugrasok, dinamikus paros labbal
emelés kozben csipd forgatas dobas

iranyba, kilokéssel 6sszekdtni a

mozgast.)

- Oldalfelallasbol becsuszas €s paros
labas talajfogas.

- Félhattal felallasbol 16kések.
(Példaul: becsuiszasok gyakorlasa
kilokeés nélkiil, majd kilokéssel.)

- Sulylokd versenyek helybdl bal,
illetve jobb kézzel.

- Sulylokd versenyek fél hattal
felallasbol becsuszassal.

Diszkoszvetés:

A diszkoszvetés alapjainak

elsajatitasa. (A szer fogésa, tartasa, az

elélengetés mozgasa.)

- - A szer megfelel6 kiengedése.

(Példaul: talajon, a szer €lén torténd

Az oktatés soran
torekedjiink a
becsuszast
kovetd paros
labas
talajfogasra,
majd a két labbal
torténd emelésre.




egyenes iranyu guritasa. Vizszintes

elélengetés utan a diszkosz lapos,

csusztatott kiengedése.)

- Diszkoszvetés helybdl.

- Pordiilettel torténd diszkoszvetés
tanulasanak elkezdése. (Példaul:
talajra huizott vonalon haladva
szokkenés az egyik labrol a
masikra 180°-os fordulattal,
el6szor szer nélkiil, majd szerrel
is.)

A forgasba indulas oktatasa (pl. a két

1ab ellentétes irdnyu erékozlése a

talajjal, 360 fokos fordulatok kiindulo

helyzetbe visszaérkezve.)

- Fél hattal felallasbol pordiilettel
végrehajtott diszkoszvetés.

- Diszkoszvetd versenyek helybol
bal, illetve jobb kézzel.

- Diszkoszveto versenyek fél hattal
felallasbol, pordiilettel.

Gerelyhajitas:

-A gerely fogasanak és tartasanak,

hordasanak oktatasa. (Helyben, jaras-

futas kozben.)

- A szer lekészitése. (Példaul: jaras
¢s lassu futas kozben ismételt
lekészitések.)

- A beugras (impulzus 1épés)
oktatasa (pl. jaras kozben dobo
terpeszbe érkezés, konnyili futasbol
dinamikus elrugaszkodasok,
erdteljes térdlenditéssel keresztbe
doboterpeszbe érkezes.)

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

- A kidobas végrehajtasa.
(Gerelyhajitas helybdl bal, illetve
jobb kézzel. Jaras kozben
gerelyhajitas bal, illetve jobb
kézzel, ,,szurkalas™.)

Nekifutas alapvetd forméjanak

kialakitasa. (Példaul: konnyti futés,

A forgasba
indulas
oktatasanal
tigyeljiink arra,
hogy a mozgas
dinamik4jat a két
1ab izommunkaja
eredményezze,
megeldzve a
karok és vallov
lendiilet szerzd
munk3djat.

Az oktatas soran
torekedjiink a
laza, pontos
végrehajtasra, a
tamasz lab
mihamarabbi
feszes talajra
keriilésére,
valamint az
ivhelyzet
kialakitasara.




- kissé siillyesztett sulyponttal, a
talp szinte teljesen érintkezik a
talajjal, szer nélkiil és szerrel is.)

- Gerelyhajito versenyek rovid
nekifutasbol.

Kalapacsvetés:

- A szer fogasadnak megtanulasa.

- Az elblengetés elsajatitasa. (Példaul:

felallas és eldlengetés homokzsakkal,

majd kalapéccsal.)

- A kalapacsvet6 forgas kialakitasa.

(Példaul: parokban, nyujtott karral

kézfogas, oldalszokdeléssel forgas

korbe. Kiilonféle eszkozzel forgas a

test hossztengelye koriil: bottal,

seprivel stb.

Ugyanez a gyakorlat sarok- talp

talajfogassal.)

- A kalapécsvetd forgas tokéletesitése.

(P¢éldéul: valamilyen targgyal, bot,

homokzsék stb., majd kalapaccsal

topogo6 forgas. Keésobb topogva
forgasbol atmenet sarok-
talpforgasba.)

- A forgas ¢és a kidobas

Osszekapcsolasa. (Példaul: egy

eldlengetés, egy forgas valamilyen

szerrel, majd kalapaccsal is.)

- Két forgasbal a kalapacs kidobasa.

- Kalapacsvetd versenyek egy

forgasbol.

- Kalapacsvetd versenyek két

forgasbol végrehajtott dobassal.

EGYEB SPORTAGAK ANYAGA

- Torna anyag. (Guruloatfordulas eldre
¢s hatra. Két guruldatfordulas kozott
felugras és félfordulat. Repiild-
guruloatfordulas. Kézenallasi
kisérletek. Gytirti lefiiggés, lebego
fliggés.)

- Labdas gyakorlatok. (Labdavezetés
kézzel. Labdavezetés 1abbal. Kapura
16vés kézilabdaval, kézzel. Kapura
16vés labbal. Egykezes fektetett dobas
kosarlabdédban.)

- Sportjatékok. (Kézilabda-,

Az oktatas soran
torekedjiink a
labak aktiv
forgatd
mozgasanak ¢és a
kalapacs helyes
mélypontjanak
kialakitasara.

Ezen
testgyakorlatok-
nak kettOs a
szerepiik.
Egyrészt a
sokoldala
felkészitést
szolgaljak,
masrészt pedig a
monotoén munkat
valtozatossa
teszik. Ebben a
testnevelési,




kosarlabda-, labdartgas jaték illetve a
egyszerusitett szabalyokkal.) sportjatékoknak
- Tevékenységek a szabadban. nagy a szerepuk.
(Turazas, tdjékozodasi futas, télen:
korcsolyazas.)

- Uszas. (Egy uszasnem tokéletesitése.
Az Uszas teljesitmény novelése.)

Evfolyam: IV (16-17 évesek) Korosztaly: Ifjasagi korcsoport

Cél

SPECIALIS KEPZESI SZAKASZ

- Az edzésterhelés (terjedelem, intenzitds) fokozatos, évrdl évre torténd novelése.

- A terhelés-pihenés aranyainak kialakitasa.

- A képességfejlesztés dontden sportagi specialis mozgasanyagra épiil.

- A teljesitd képes tudas kialakitasa, a technikdk magasabb szintii elsajatitasa.

- A sériilést megeldz6 preventiv szemlélet kialakitasa.

- Rendszeres, egyre magasabb szintl versenyeztetés.

- Eredmény centrikus elvaras.

- A tevékenység céljanak tudatositasa a versenyzoben.

- A versenyzdre vonatkozé szabalyismeret elsajatitasa.

- A technikai képzés dominanciaja, a mozgastanulds hangstlyozasa, mint koordinacios
képességfejlesztés.

- A kondicionalis képességfejlesztésben - szakagtol fliggden - a kovetkezd képzési célok
fogalmazdodnak meg:

Gyorsasagfejlesztés: - anaerob alaktacid
- anaerob laktacid
- mozdulat és reakcidgyorsasag
Alloképesség-fejlesztés: - acrob (dontéen)
- anaerob
Eréfejlesztés: - gyorserd
- erdalloképesség
- maximalis erd

- Az egyén adottsagainak megfeleld versenyszam megkeresése.

- A technikai képzés sordn a biomechanikai torvényszertiségek szem el6tt tartasa,
tudatositasa a versenyzdben.

- Ismerkedés a kondiciondlis képességfejlesztés specidlis segédeszkozeivel.

- A kiegészitd edzéseszkozok technikainak — kis terheléssel torténd — készségszintii
elsajatitasa

A még meg nem jelent versenyszamok, technikak beiktatdsa az edzésmunkaba és

versenyzésbe.




Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

ALTALANOS ALAPKEPZES

- Szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok.
(Szaknyelvi utasitassal,

esetleg zenével is.)

- Szabadgyakorlati alapforméaju
paros gyakorlatok. (Hatasfokuk
emelkedjen, az el6zo
¢vfolyamhoz viszonyitva.)

- Szabadgyakorlati alapformaja
kéz és szergyakorlatok. (Példaul:
tomott labda, kézi sulyzo, tarcsa,
gumikotél gyakorlatok.)

- Szabadgyakorlati alapformaji

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

- Szabadgyakorlati alapformajt
lazitogyakorlatok. (Példaul: lazito
jellegti gimnasztika.)

- Gyogytestnevelési gyakorlatok.
(Példaul a gerincoszlop
egyensulyat biztosito és a 1ab
deformitasait megel6z6
gyakorlatok.)

GYORSASAG FEJLESZTES

- Al16 és térdeldrajt gyakorlasa.
- Repiild és fokozo futas.
(Példéul: 60-80 m-en.)

- Al16 illetve térdeld rajttal idSre
futas. (Példaul: 30-40 m-en.)

- Kiilonb6z0 testhelyzetbdl jelre
rajtversenyek. (Példaul: guggolo
tamasz, a futas iranyanak hattal,
jelre rajtverseny.)

- Fokozo jellegli futdiskola.
(Példaul: 20m fokozatban
gyorsuld dzsoggolas, a
leggyorsabb ritmust a 20 m végén
ériel.)

- Halad6 szokdelés valtott [dbon

A korosztaly versenyzdi
rendelkezzenek azzal a
képzettséggel és képességgel,
hogy 16 iitemii gyakorlatsort
kéziszerrel, vagy anélkiil végre
tudnak hajtani.

Az oktatok altal meghatarozott,-

a sportiskola tantervében

megjelolt — gyakorlatokban a

gyerekeknek évrol évre,

onmagukhoz képest fejlodo

tendenciat kell mutatni.

Javasolt gyakorlatok:

- 30m futas

- 60m futés

- 60m futé-ugro szokdelés
iddre

A gimnasztika ennek a
korcsoportnak a
foglalkoztatasi
anyagaban is fontos. A
gyakorlatok
Osszeallitasaban
torekedni kell a
valtozatossagra. Ezt a
gyakorlatanyag
valtogatasaval és az
anyagfajtak
varidlasaval lehet
biztositani. A tanulok
tudjanak egyénileg is
gimnasztikazni.
Emelkedik a lazito-
nyujtod gyakorlatok
jelentésége. A
gyogytestnevelés
gyakorlatai els6sorban
a prevenciot
szolgaljak, ill. az
esetleges ortopédiai
panaszok javithatok
alkalmazasukkal.

Valamennyi szakag
felkészitd munkajaban,
a gyorsasagfejlesztés
szerephez jut.
Természetesen az
egyes szakagakban
eltéro jellegli
gyorsasagra van
sziikség, illetve mas és
mas meértékiire. Az
altalanos
gyorsasagfejlesztes
mellett példaul a
vagtazoknak nagyobb
mennyiségl és
intenzitasi munkdara
van sziikségilik
amellett, hogy a
sokoldalu gyorsasagi
munkat is el kell
végezniik.




| TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES

idore €s Iépésszamlalassal.
(Példaul: 60 m-en valtott
szokdelés iddre és
1épésszamlalassal.)




ALLOKLEPESSEG FEJLESZTESE
Tartos egyenletes, konnyi futas
palyan vagy terepen km-ben
illetve iddtartamban
meghatarozva. (Az el6z6
¢évfolyamhoz viszonyitva
emelkedik a terhelés.)

- Hosszabb résztav lefutdsa
konnyti iramban. (Példaul: 4x600
m konnyt futés, kozben 200 m
séta.)

- Kozepes hosszusagu résztavok
konnyti vagy kdzepes iramu
lefutasa. (Példaul: 4x300 m
kozepes iramu futds, kozben 300
m séta.)

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

- Kénnyti tempo futas, a végén
szokdelés. (P¢ldaul: 8x100 m
tempo futas, az utols6 20-30 m-en
10 db valtott-1abh szokdelés.

- Dobasok viszonylag nagy
ismétlésszammal. (Példaul:
allasban, tilésben, majd
hasonfekvésben kétkezes 16kés
tomott labdaval 20-20 db, a
sorozat kétszeri ismétlésével.)

ALTALANOS EROSITES

A kar és vallov erdsitése
terheléssel. (Példaul:
kézisulyzoval mélytartasbol
folyamatosan lendités oldalso
kozéptartasa.)

- Torzserdsités terhelés nélkiil.
(Példéul: bordasfalon, hatso
figgésben ,,kerékparozas”, paros
labemelés. Rogzitett
térdeldallasban lasst torzsdontés
eldre és emelés vissza.)

- Torzserdsités terheléssel.
(Példéul: stilyemel6 gyakorlatok
kis terheléssel.)

- Terheléssel végzett laberdsités.
(Példaul: stilyzoval a vallon,
ereszkedés hajlitott 4llasba és
emelkedés vissza, de az €l6z0
¢évfolyamhoz viszonyitva,
megemelt terheléssel.)

Az aerob alloképesség fejlesztés
minimaliskovetelménye minden
szakag résztvevOi szamara:
1.) 4 km futés folyamatos
teljesitése, idokorlat nélkiil.
2.) 2 km futas
Fiuk: 9:40 perc
Lanyok:10:00 perc

Minimalis kovetelmény minden

szakag versenyz0i részére:

- Bordasfalon hatsé fiiggésben
paros labemelés fej f61¢, a
bordésfal felsé fokanak
érintésével 5x

- Hason fekvésben tozs-kar-
labemelés és kitartés
60 mp-ig

- Fekvétamaszban karhajlitas-
nyujtas fitk: 15 db
lanyok: 10 db

- Tomott labda dobas

Kétkezes als6 dobas eldre:

A szakéagak
mindegyikében
sziikség van
valamilyen
alloképességi szintre.
Ez tekinthetd alap
alloképességnek. A
alloképesség
globalisan
befolyasolja a
munkavégzo-
képességet, de az
eredmények
stabilitasara is
hatassal van. Legjobb
fejlesztési
lehetdségét az aerob
futomunka biztositja.
Azokndl a
versenyszamoknal,
amelyekben az
alloképességnek
meghataroz6 szerepe
van az
eredményességben
ott mennyiségileg €s
mindségileg emelt
edzésmunkara, van
sziikség. (Példaul:
kozép-
hosszutavfutas.)

A korcsoport
szamara is sziikséges
a torzserd folyamatos
fejlesztése. Ezért
novelni kell a
gyakorlatok altal
adott terhelést.
Hatékony lehetdséget
ad a sulyzos erdsités,
de ehhez feltétlentil
el kell sajatitani a
képesség szintli
technikat. J6
lehetdséget az
altalanos erdsitésre a
koredzés (circuit) s,
de a gyakorlatokat
koriiltekintOen, a
célnak megfelelden
kell kivalasztani.




TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES
- Osszetett jellegii altalanos
erdsitégyakorlatok szerek fiok: 5 kg—11,50m

felhasznalasaval. (Példaul:
vasaloval egykezes alsd dobas
eldre, illetve hatra bal, illetve jobb
kézzel.)

- Koredzések (circuit). (Pl: 6-8
allomassal, ahol szer nélkiil és
szerek felhasznalasaval altalanos
erdsitd gyakorlatokat kell
végezni.)

SPECIALIS EROSITES
Futéiskola:

- Magas térdemeléssel haladas.
(P1: haladas magas térdemeléssel
kiilonb6z6 ritmusban.)

- Magas térdemelésbdl kifutas.
(P1: a nyugodt magas térdemelés
ritmusanak felgyorsitasa, majd
abbdl kifutas.)

- Futéiskola valtozatok. (Pl: 10 m
sarokemelés + 10 m dzsogg + 10
m magas térdemelés.)

- Keresztezo futas. (P1: 10 m az
egyik oldalra, 10 m a masik
oldalra keresztezd futés.)

- Hattal futés. (Pl: az adott
tavolsagon beliil, jelre kiillonbdzo
ritmusu hattal futas.)

- Ritmusfutas jelzéseken. (Pl:
athaladas folyamatosan 10 db,
egymastol kb. 5 labfejre
elhelyezett jelzés felett ugy, hogy
az elso felett atlépve harom iitem
dzsoggolas, aztan atlépve a
kovetkezd jelzésen egy 1épés
kovetkezik. A jelzéseket végig
azonos labbal kell atlépni. A
gyakorlatokat célszeri bal, ill.
jobb labbal is elvégeztetni.)

Szokdel6 iskola:
Halad6 szokdelés egy-, paros- és
valtott labon. (Példdul: halado
szokdelés bal, illetve jobb labon
térdfelrantéssal.)

lanyok:4 kg — 11,50m

Kétkezes alsdé dobas hatra:

fitk: 5 kg—12,00m
lanyok:4 kg — 12,00m

A gyakorlatok széles skaldjanak
ismerete, végrehajtasuk iskolazott
mozgas koordinacioval, magas
sulyponti helyzettel.

Ennél a korosztalynal
megno a specialis
erdsités jelentdsége.
Szakagi iranyultsag
mutatkozik az
erdsitésbe, de azért
még érvényesiil a
sokoldalusag elve is.
A kondicionalis
képességek koziil a
gyorserd fejlesztése
hangsulyozott lesz.




TANANYAG

KOVETELMENY

MEGJEGYZES

- Sorozatugrasok helybdl egy és
valtott 1dbon. (P¢ldaul: helybdl
tizesugras valtott labon, duplazé
szokdelések)

- Sorozatugras, néhany 1épés

rasétalasbol. (Példaul: 4 m

rasétalasbol 6tosugras valtott

labon.)

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

- Zsamolyokon ill. azok felett
torténd sorozat ugrasok (paros
¢s egy labon)

- Atugrasok 1-2 részes

ugroszekrény felett. (Pl: néhany

1€pés nekifutasbol elugras az
ugrolabrol, a szekrény atugrasa,
érkezés a lendit6 labra, kifutassal.

A gyakorlatot bal, illetve jobb

labrol is végre kell hajtani.)

- Lépcsozés. (Pl: szokdelés egy

labon egyesével, 3x felfelé, 1x

vissza.)

- Gatszokdelés. (P1: gatszokdelés

paros labon.)

- Stlyzoval gyakorlatok. (PI:

stlyzoval a vallon fel- és

visszalépés zsamolyra. Sulyzdval

a vallon emelkedés 1abujjra.)

Dobo iskola:

Dobésok: hajitasok, vetések,

16kések kiilonféle testhelyzetben

tomott labdaval, sulygolyoval.

(Példaul: kétkezes 16kés

hasonfekvésben tomott labdaval.)

- Vetésszerti dobasok. (Példaul: 3-

4 kg-os vasaldval bal, illetve jobb

kézzel vetésszerii dobasok.)

- Hajitasok vasaloval. (Példaul: 2-

3 kg-os vasaloval kétkezes hajitas

fej folil.)

- Terheléssel végezhetd

gyakorlatok. (P¢éldéaul: tarcsaval a

haton torzsforditas balra, illetve

jobbra kis terpeszallasban.)

- Sulyzoval gyakorlatok. (Példaul:

- Helybdl 6tos ugras valtott
labon:

fiak: 12,50 m

lanyok: 11,00 m

A mar korabban alkalmazott
gyakorlatok technikdjanak
tokéletesitése, az ijonnan
bevezetett gyakorlatok
elsajatitasa.

A képzés soran
iigyeljlink arra, hogy
a szokdeld
gyakorlatok elott
mindig végeztessiink
mélyhat izom
tonizalo gyakorlatot,
a csigolyak és a
kornyez6 izmok
sériilésének
megakadalyozasa
érdekében.

Az oktatas soran
torekdjilink arra, hogy
a halado
szokdeléseknél a
tanulok tanuljadk meg
elsajatitani az aktiv
talajfogast, mely a
lenditd térd
fiiggbleges vetiilete
elott, sarokkal
torténik.

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




torzsforditas nyakba helyezett
sulyzoval. Vagy: dobdterpeszben
a sulyzorud a két 1ab kozott van, a
kar nyujtott, tartja a stilyzoérudat,
térdnytjtas, majd térdhajlitas.)




ATLETIKAI MOZGASANYAG
Vigta- és valté futés:

Az 4llo és térdeldrajt
technik4janak javitasa.

- Rajtversenyek térdeldrajttal
egyenesben ¢és kanyarban.

- Koordinalo futasok
submaximalis sebességgel 60-120
m-en.

- Repiilok ¢és fokozodfutasok, az
el6z6 korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt ismétlésszammal.

- Gyorsfutas 60-100 m-en.

- Repiildrajtos futds 40-60 m-en, a
k6z€psé 10 m — 20 m mérésével.
- Gyorsasagi alloképesség
fejlesztése. (Résztavok futasa
150-200 m.)

- Ritmusfutas. (Példaul: 8 jelzés
felett atfutas, az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt ismétlésszammal.)

- Futoiskola anyaga, futdiskola-
sorozat j6 technikai
végrehajtassal.

- Véltofutés: az el6z6
korcsoportban tanultak
gyakorlasa.

- Valtogyakorlatok. A fels6 valtas
oktatasanak kezdete. (Példaul
lendiiletes futdssal, parokban,
indulojellel, fels6 valtas
gyakorlasa. Tobb parral, 50 m-es
résztavval, indulgjellel, egykezes
valtas, a bot atadasa és atvétele
1s.)

- Versenygyakorlat. (P¢ldaul:
tobb egységgel, 2x100 m-es
valtofutas, majd 4x100 m-es
valto, a versenyfeltételeinek
megfelelden.

SZAKAGI KOVETELMENY

A futdiskola gyakorlatok széles
tarhazanak ismerete €s készség
szinti elsajatitasa.

A rajt és futd technika egyéni
adottsagoknak megfeleld
kialakitasa és verseny helyzetben
torténd alkalmazésa.

A felsé valtas technikajanak
versenyképes kivitelezése.

A fut6 gyorsasag fejlédése ,a
meghatarozott elvek alapjan.
Lasd: a gyorsasag fejlesztés
témakornél.

Hangstlyozotta valik
a versenyzok
megfeleld
versenyszamanak
kivélasztasa. A
felkésziilés eltolodik
a valasztott
versenyszam felé. Ez
az iranyultsag ne
legyen kizardlagos,
inkabb elsd
1épcsdként csak
szakagi. A tobbféle
versenyszam
technikdjanak
gyakorlasa jo
hatassal van a
képességek
fejlodésére. A
tudatos munkét
tamogatja, ha a
tanulok bizonyos
alapismeretekkel
rendelkeznek. (PI:
biomechanikai
alapelvek ismerete.)

A vagta
versenyszamokra
késziild tanulok
felkésziilése
fokozatosan valik
specialis jelleglivé.
Fontos a gazdasagos
futdtechnika
kialakitasa, amelynek
kittin6 alakito
eszkoze a futodiskola.
A valtofutas a
gyorsasag fejlesztés
egyik kivalo eszkoze.




Gatfutas:

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

- Iskolazas 6-8 gaton lenditd és
kiemeld oldalon (pl. egy-, harom-,
5 Iépéses ritmusban.)

- A rovidtavu gatfutas javitasa.
(Rafutas a korosztaly
versenyfeltételének megfeleld
magassagu 3-4 db gatra,
kezdetben rovidebb, majd
fokozatosan novelt tdvolsaga
gatkozzel.)

- Az els6 gatra torténd rafutas
megbizhatosdganak formalasa.
(All6 és térdelérajttal rafutas az
elsd gatra, el0szor alacsonyabb
gatra, majd a versenyfeltételeknek
megfeleld magassagura. Rafutas
1-3 db, a versenyfeltételeknek
megfelelden. A teljes tav lefutdsa
10 db gattal a
versenyfeltételeknek
megfelelden.)

-A 300 m-es gatfutas el6készitése
¢s alakitasa. (Egyenes szakaszon,
egymastol 15-20 m-re elhelyezett
gyakorld, majd a
versenyfeltételeknek megfeleld
magassagu 3-4 db gat felett
atfutés bal, illetve jobb labbal is.
Palyan 3-4 db, a
versenyfeltételeknek megfeleld
magassagu gat felett, kezdetben
17-17,5 m-re, majd 35 m-re
elhelyezett gatak felett atfutas.)

- A versenyfeltételeknek
megfeleld, versenyszerii gatazas.
(Példéul: az el6z6 korcsoport
hasonl6 anyaganak felhasznalasa,
de a gatvételek szamanak
novelésével. Rafutas 300 m-es gat
1-5 gatjara, a versenyfeltételeknek
megfelelden, tarsakkal egyiitt is.)

A korosztaly verseny
szabalyainak eleget téve, verseny
képes technika kialakitasa
(100m, 110m ill. 300m
gatfutasban) az idéeredménytol
fiiggetlentil.

Korosztalyonként
valtozik a gatfutas
versenyfeltétele (a
gatmagassag, a
gatkoz hossza) ezért
kortltekintden és
fokozatosan kell
felkésziilni ezekre a
modosulasokra. Ezen
kovetelmények
teljesitéséhez
segitséget ad a
gatiskola anyaga. A
hosszl-gatazasra
torténd
felkésziilésben, a
gattechnika mellett,
fontos a gatkoz
érzékelésének
alakitasa.




TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES
Ko6zép- hosszutavfutas:

Tovébbra is fontos az aerob 30-50 perces futasok teljesitése | A kozép-
alloképesség fejlesztése. (Példaul: |terepen. hosszutavfutok
hosszu, egyenletes futds kdzepes felkészitésében, még
iramban, km-ben illetve Kiiszob kornye€ki intenzitassal ebben a
idétartamban meghatarozva, de az | végzett résztavos edzés korcsoportban is,
el6z6 korcsoporthoz viszonyitva | teljesitése, versenytavtol fliggden |nagy jelentdsége van
megnodvelt mennyiségben. Fartlek | 1500 — 6000m kozotti tavon. az aerob jellegl

jellegti futas terepen. Intervall
jellegti futas palyan.)

- Hosszu futés, kozben egyéb
feladat elvégzésével. (Példaul:
hosszl, konnyti futds, végén
tobbszor egylabas szokdelés
végrehajtasa, 4-5x30 db halado
szokdelés bal, illetve jobb labon.)
- Anaerob alloképesség
fejlesztése. (Példaul: rovidebb
résztavok 100-200 m, kdzepes
hossztsagu résztavok: 300-400 m,
hosszabb résztavok: 600-1200m.)
- Lehetdség az anaerob
alloképesség intenzivebb
novelésére. (Példaul: kdzepes
hosszlisagu résztavok futdsa
valamilyen feladattal: a tav
masodik fele gyorsabb, mint az
elsd.)

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

Akadalyfutas:
Az akadalyvétel technikédjanak

alakitasa. (Példaul: az els6z6
korcsoport munkéjaban
felhasznalt gatiskola
gyakorlatainak alkalmazasa. A
vizesarok vétel technik4jahoz:
néhany 1€pésbol ralépés az
ugroszekrény tetejére, onnan
lelépve futds tovabb. Az el6z6
gyakorlatot vizesaroknal is kell
gyakorolni.)

- Az aerob alloképesség
fejlesztése. (Példaul: hosszu,
egyenletes kozepes iramu futas,

(A lefutott résztavok irama csak
mérsékelten legyen erdsebb, mint
a versenytavon torténd futaskor.)

Kiisz6b kornyéki intenzitassal
végzett akadalyokkal ellatott
résztavok teljesitése 3000-6000m
kozotti tavokon.

A gét- és vizesarok vétel
technikdjanak készségszintii
elsajatitdsa mindkét labbal.

munkanak. Az aerob
— anaerob képzés
aranya dontden
(80%) még az aerob
tartoményba esik. A
kozéptavtutoknal
mar gyakrabban
alkalmazhat6 az
anaerob munka.

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

A felkésziilési




terepen, illetve palyan, km-ben
meghatdrozva, de az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt terheléssel. Hosszu
egyenletes futas terepen,
természetes akadalyok, - fatorzs,
arok, stb. — lekiizdésével, km-ben,
illetve idGtartamban
meghatarozva. Fartlek jellegli
futés terepen.)

- Az anaerob alloképesség
javitasa. (Példaul: hosszabb,
sikrésztavok futasa, 600-1200 m).
- Specialis anaerob alloképesség
fejlesztése. (Példaul: kozepes,
vagy hosszabb résztavok futasa 2-
3, illetve 4-5 db akadallyal.)

- Hosszabb tav futasa
akadalyokkal, felmérési jelleggel.

Gyaloglas:
A gyaloglo technika alakitasa. (Pl:

az el6z6 korcsoport hasonlo
jellegli anyaganak gyakorlasa. A
gyaloglo iskola alkalmazasa,
valamint konnyt révidebb tava
gyaloglas, ligyelve a jo technikai
végrehajtasra. Gyaloglas nyugodt
tempoban enyhe emelkeddre.
Jarasbol, rovidebb tavon,
fokozatos atmenet sport-
gyaloglasba.)

A korosztalyra vonatkozo
versenytavok teljesitése stabil,
szabalyos technikai
végrehajtassal.

A versenyképes technika
kialakitésa.

1doszakban rendkiviil
fontos a rendszeres
szokdelés és az ero-
alloképesség
fejlesztése.

A gyaloglok elott
kettds feladat van.
Egyrészt meg kell
oldani a szabalyos
gyaloglo technika
stabilizalasat,
masrészt ki kell
alakitani egy magas
szintll aerob
alloképesség szintet.




- A gyaloglogyorsasag fejlesztése.
(Példéaul: gyaloglo-repiild
alkalmazasa, 50-100 m-en. Rovid,
kevés ismétlésszammal gyalogolt
gyors résztav: 100-200 m.)

- Anaerob jellegli gyalogld
munka. (Példaul: rovidebb
gyaloglo-résztavok, 300-400 m,
lendiiletes gyaloglasa, de az el6z0
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt ismétlésszammal.

- Hosszabb tav gyaloglasa,
felmérési jelleggel.

Magasugras:
- A nekifutas alakitasa. (pl: iven

futasok, a 1éc elott torténd
elfutasok gyakorlésa.)

- A felugras dinamikéjanak
alakitasa. A felugras — lendités
Osszhang kialakitasa.(P1:
Sorozat felugrasok gatak
felett. ,,Akasztofazas™-
magasan elhelyezett
teniszlabda eliitése 3,5,7
Iépéses nekifutasbol.
Magasugras atlépo
technikaval, egyenes irdnyu
nekifutassal. Magasugras iven
torténd nekifutassal, atlépod
technikaval. Néhany [épésbol
gyors

- flop-szerli felugras a
magasugroléc elott.)

- A légmunka javitasa.
(Helybdl, hattal, paros 1abrol
felugras a magasugromatracra
gumiszalag, magasugrolécen
at.)

- Versenygyakorlatok.
(Lépésparonként novelt
nekifutasbol, iven
magasugroversenyek atlépo
technikaval. Rovid és teljes
nekifutasbol flop-technikéaval
magasugroversenyek.)

Versenyképes flop technika
kialakitasa.

Az aerob
alloképesség
megszerzését, foképp
gyalogléssal kell
biztositani, de a futas
sem maradhat ki a
képzés eszkozei
koziil.

A korcsoport
magasugroinal a jo
technikai végrehajtas
stabilizaldsa a
feladat. Ez a flop-
technika tiirelmes
felépitését jelenti.
Fontos technikai
kovetelmény a jo
ritmusu nekifutasbol
végrehajtott hatékony
felugros kialakitésa.




Tévolugras:
- A teljes nekifutés kialakitasa. (A

nekifutas technikajanak
formalasa: magas csipdhelyzet,
egyenes torzs, szé¢lesebb
karmozgés. A nekifutés
hosszanak fokozatos novelése.)

- A nekifutas ritmusanak javitasa.
(P1: A nekifuton 5-6 db valtott
labu sz6kdelésbdl kifutas, a
nekifutas elsd 4-5 1épésének jelek
folott torténd hangsulyos sarok-
térdemelése megtételébdl kifutas.)
- Elugrassal egybe kotott
nekifutas gyakorlés. (Pl: A
nekifutora helyezett jelzések
felett, egy 1épéssel atfutds és
végil tavolugras.)

- A nekifutas utols6 3-5 Iépésének
tovabbi javitasa.

- A 1ép6 tavolugro technika
fejlesztése. (Sorozatelugras harom
Iépésenként, az elugrolab hatul
hagyasaval, érkezés a
lenditdlabra, folyamatosan. Rovid
nekifutasbol elugras, torekvés az
elugrolab hatul hagyasara, a
,,sodrodasi szakasz”
megtartasaval.)

- A homorit6 tavolugré technika
alakitasa. (Rovid nekifutasbol
emelt elugrohelyrdl, bal illetve
jobb labrol ugras homorito-
technikaval. Rovid nekifutasbol
tavolugras homoritd-technikaval.
- Versenygyakorlatok.
(Tévolugroversenyek rovid
nekifutasbol 1€p6, vagy homoritd
technikaval. Teljes nekifutasbol
tavolugro versenyek.)
Hérmasugras:

Gyakorlatok a harmasugras
technikdjanak kialakitasahoz.
(Halado szokdelés bal, illetve
jobb labon, ligyelve az aktiv
talajfogasra. Halado szokdelés
bal, illetve jobb ldbon, a szokdeld
- lab térdének felkapésaval.

Alap kovetelmény a

versenyképes 1ép0 technika

kialakitasa 10-14 1épés
nekifutasbol.

A sériilés mentes, versenyképes

harmasugro technika kialakitasa,
a versenyszam biomechanikai és
dinamikai jegyeinek figyelembe

vételével, 6-10 1épéses
nekifutasbol.

Tavolugrasban fontos
a nekifutas utolsé
1épéseinek megfeleld
alakitasabol torténd
jO ritmust elugras
végrehajtasa. Tobb
tavolugro technikaval
is kell foglalkozni, de
mindegyiknél
alapvetd szempont a
,,sodrodasi” szakasz
megvalositasa.

A harmasugras
oktatasat csak
azokkal a
gyerekekkel kezdjiik
el, akik megfeleld
torzsizomzattal
rendelkeznek, a
biologiai fejlodésiik
tuljutott a




Valtott 1abu szokdelés ligyelve a
labfej ,,kapard” mozdulatanak
végrehajtasara. Halado szokdelés
kétszer bal, kétszer jobb labon,
figyelve a lehetd leghosszabb
egyik labrol a masikra torténd
atugrasra, a lenditd térdek
megtartasara.)

- Az elsd és a masodik ugras
alakitasa. (Konnyti 4-5 Iépéses
nekifutasbol az elsd és a masodik
ugras végrehajtasa, a végén
kifutassal. Konnyii 4-5 1épéses
nekifutasbol az els6 és a masodik
ugras elvégzése jelekkel
meghatarozva az ugrasok helyét.
Szokdelés kétszer bal, kétszer
jobb labon, figyelve a lehetd
leghosszabb egyik 1abrél a
masikra torténd atugrasra.)

- A harmasugras technikai
alakitasa. (Harmasugrés 2-4
I1épéses lendiiletszerzésbol.
Harmasugras 2-4 1épéses
lendiiletszerzésbdl, megjeldlve az
ugrasok helyét. Hairmasugras 4-6
1épéses nekifutasbol, jeldlve az
ugrasok helyét, illetve jelzések
nélkdl.)

- Versenygyakorlatok. (Kdzepes
hosszusagl nekifutasbol
harmasugro-versenyek.

Rudugrés:

- Arud hordasa és a
nekifutas alakitasa. (A
rud tartasa, hordasa
jaras, lassu és lendiiletes
futas kézben. Kézepes
hosszusagu nekifutas
gyakorlasa ruddal.)

Versenyképes technika
kialakitasa.

A hangsuly a nekifutas, letlizés,
felugras egységen van. A
befordulds még nem alap

kovetelmény.

porcosodasi fazison,
valamint a szokdeld
eloképzettségiik azt
lehetové teszi.

A képzés soran
torekedniink kell az
egyes ugrasok
nagysaganak
megfeleld aranyara.
Ennek kialakitasara
j6 moédszer, ha
jelzések mutatjak az
ugrasok tervezett
nagysagat. Ne
ugorjanak tulzottan
hosszu nekifutasbol,
mert akkor nehezebb
elérni az ugrasok
sziikséges aranyat.

A foglalkozasokon
sokat kell foglalkozni
a radugro-technika
iskolazasaval, de
nem szabad
elfelejtkezni arrdl,
hogy a legnagyobb
¢lményt a tényleges
rudugras, a
magassaglekiizdése
adja.




TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES




- A letlizés. (A letlizés
végrehajtasa jarasbol, lassu
futasbol és lendiiletesebb futasbol.
Néhany 1épés nekifutasbol letiizés
¢s felugras, csak a feliilfogo kéz
hasznalataval — beddlés a
szivacsba.

- A letlizés ¢és a felugras
Osszekapcsolasa. (Ugrasok léc
nélkiil 4-6-8 1épésbdl, torekedve a
felsofogas fiiggdleges vetlilete
mogotti felugrasra. Rovid
nekifutasbol felugras és
fellendiilés, csipd a feliilfogd
kézig, érkezés hanyattfekvésbe, a
radugrématracra.)

- Felugrés ¢és fellendiilés.
(Rovidebb nekifutasbol
fellendiilés és a radugroléc
leugrasa. Puhabb ruddal ugras
radugroéléc nélkiil és
radugroélécre.)

- Rovid és kozepes nekifutasbol
radugras.

- Versenygyakorlatok. (Rovid
nekifutasbol radugroversenyek.
Fokozatosan, 1épés paronként
novelt nekifutasbol
radugroverseny, eredményre
torekvéssel.

Sulylokés:

A hattal felallasos becstiszasbol

ill. forgasbol végrehajtott
sulylokés kialakitasa.

- A lendiilet szerzés gyakorlasa:

- A becsuszas gyakorlasa. (Pl:

Sorozatbecsuszas 3-5-szor
érkezés egy labra ill.
doboterpeszbe, eldszor szer
nélkiil, majd salygolydval is. A
sulylokd korben golyoval
becstszas, dobodterpeszben kis
felugras két 1abrol.)

- A forgas gyakorlasa. (PI:
Forgasba indul4s medicin labda
folott vezetett lendito labbal,
érkezés dobo terpeszbe. Negyed
fordulatonként megallitva a
forgast, ellendrizve a végrehajtas

Versenyképes technika
kialakitasa elsésorban

becstszasbol, majd forgasbol.

A képzés soran
toreked;jiink arra,
hogy a feliil fogd kéz
fliggbleges vetiilete
mogiil torténd
elugrast szoktak meg
a versenyzok.
Szoktassuk hozz4 a
versenyzdket ahhoz,
hogy a
fogasmagassag
mindig a lehetd
legmagasabb legyen,
¢s a versenyzo
teljesitményének
fliggvényében,
mindig a
legkeményebb ruddal
ugorjon.

Elsédleges feladat a
technikai alapok
javitasa, majd
megszilarditasa. A
becsliszas
tokéletesitése mellett,
a dobodterpeszbe
keriilés, majd a lab
emeld-forgato
munkajanak
jelentdségét célszerti
hangsulyozni.

A forgasbol
végrehajtott
sulylokést azokkal a
gyerekekkel érdemes
gyakoroltatni, akik a
forgd mozgast
konnyedén tudjak




helyességét.)

- A kilokés mozgasanak
gyakorlasa. (pl: Allasban
egykezes 10kés tomott labdaval, a
masik kéz tamasztja a labdat,
mindkét kézzel. Helybdl hattal
felallasbol, a két emelo-forgatd
munkdjanak hangstlyozasaval,
sulylokés helyes dobasiranynak
megfeleld helyre lerakott jel felé.)
- Becsuszasbol sulylokeés.
(Sorozat becsuszas 2-3-szor, az
utolsot kdvesse a golyo kilokése.
Hattal felallasbol becstiszas és
sulylokés.)

- Forgésbol végrehajtott kilokés
(pl: a pordiilet utdn megallitjuk a
mozgast a helyes kidobo
terpeszben, majd kilokés a labak
emeld-forgatd munkdjanak
hangstlyozasaval. Fél fordulatbdl
végzett kilokés un. délafrikai
gyakorlat.)
Versenygyakorlatok.(Sulyloko
versenyek helybdl bal, illetve jobb
kézzel. - Sulyloké versenyek
hattal felallasbol, becstiszassal és
forgasbol.

Diszkoszvetés:

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

- Helybdl diszkoszvetés.
(Kiilonféle targyak, példaul botok,
rudak dobasa
diszkoszvetésszeriien, helybdl.
Diszkoszvetés helybdl bal, illetve
jobb kézzel is.)

- A forgasba indulas iskolazasa.
(pl: Negyed, fél fordulatonként
megallitani a pordiiletet,
ellendrizve a helyes technikai
végrehajtast.

végrehajtani.
Azonban fontos,
hogy a lendiiletet ne
vallov és kar
,elcsapasaval”
szerezz¢ék, hanem a
két 1ab erdteljes
forgatd
izommunkajanak
koszonhetden
alakuljon ki.




Medicin labda felett vezetett
lenditdlab. Erkezés dobo
terpeszbe, megallitott mozgassal.)
- A pordiilet iskolazasa.
(pl:Talajon huzott egyenes
vonalon szokdelések az egyik
1abrol, a masikra 180°-0s
fordulattal, el6szo6r diszkosz
nélkiil, majd diszkosszal is. Dobas
Iépegetésbdl: felallas a dobas
iranyaval megegyezden, kilépés
utan pordiilet és kidobas.

- Pordiilettel diszkoszvetés.
(Kiilonboz6 targgyal, példaul
bottal, pordiilettel dobas
diszkoszvetésszerien. Oldalt
felallasbol, pordiilettel
diszkoszvetés.)

- Versenygyakorlatok.
(Diszkoszvetd verseny helybdl,
bal illetve jobb kézzel is.
Diszkoszvetd versenyek
pordiilettel.

Gerelyhajitas:

A hajitas technikdjanak

formalésa.

- A szer lekészitése. (pl. lassu,

majd gyors futas kozben ismételt

lekészitések, keresztlépéses futas
kozben lekészitések.)

- A beugras (impulzus 1épés )
oktatasa (pl. helyben péros labon
szokdelésbol érkezés
doboterpeszbe, keresztlépéses
futasbol érkezés doboterpeszbe)

- Az ivhelyzet oktatasa (pl.

jarasbol beérkezés doboterpeszbe,

majd aldinditasok 2-3x,
keresztlépéses futasbol beérkezés
¢és alainditas-kidobas,

lekészitett gerellyel jaras

keresztlépéssel, majd

keresztlépéses futassal, beugras
dobdterpeszbe. Az alafordulés
gyakorlas helyben gerellyel).

- A kidobas végrehajtasa. (pl.

beugrasbol alaforgatas-ives

kidobas, keresztlépéses futasbol
beugras-lapos kidobas).

A hattal felallasos diszkoszvetés
versenyképes technikédjanak
kialakitasa.

Versenyképes technika
kialakitasa.

A gerely hordasanak, a
lekészitésnek €s a doboterpeszbe
érkezésnek képesség szintli
elsajatitasa.

Az oktatas soran
torekedni kell a
forgasba indulas és a
pordiilet
végrehajtasanak
tokéletesitésére, mert
ez fontos a jo
dobdterpeszbe
keriiléshez, ami a
kidobas alapja. A
forgasba indulas ne
vallal torténjen,
hanem labak erdteljes
forgatdé munkajanak
koszonhetden.

Az eredményes
gerelyhajitod technika
megteremtésében
meghatarozo szerepe
van a jo
dobdterpeszbe
keriilésnek. Ezért
célszerl azt
fokozatosan,
egymasra ¢épiild
gyakorlatokkal
kialakitani. A
gyakorlatokat
rendszeresen fel kell
hasznalni.

Az oktatas soran
toreked;jlink a
lekészités soran a
laza valltartasra, a
torzs helyzetének
optimalis mértékii
hatra dontésére, a
dinamikus
beszokkenésre.




- Gerelyhajitas rovid nekifutasbol.
(Jarasbol 3, illetve 5 1épésbol
gerelyhajitas. Lassu futdsbol 3,
illetve 5 1épésbal gerelyhajitas.)
- A nekifutas kialakitasa. (A
kozepes és a teljes nekifutas
kialakitasa. Kozepes hosszusagu
nekifutasbol gerelyhajitas.)

- Versenygyakorlatok.
(Gerelyhajitod versenyek kdzepes
hosszusagu nekifutasbol.
Gerelyhajité versenyek teljes
nekifutasbol.)

Kalapécsvetés:
- Az eldlengetés gyakorlasa.

(Jarés kozben 1épésenként
eldlengetés. Felallas és
elélengetés homokzsakkal,
kalapaccsal.)

- A forgas alakitdsa és javitasa.
(Valamilyen targgyal, példaul
farud forgatasa a  test
hossztengelye koriil. Valamilyen
targgyal,  példaul  seprinyél,
késébb  kalapdccsal  topogva
forgas.  Kalapaccsal  topogva
forgasbol  atmenet  sarok-talp
forgasba, eloszor homokzsakkal,
majd kalapaccsal. Egy
eldlengetésbdl atmenet forgasba,
elészor  homokzsékkal, majd
kalapaccsal.)

- Forgasbol kidobas. (Egy
forgasbdl, szilard kétlabas
tamaszba keriilés és kidobas. Két,
majd harom forgasbol a kalapécs
kidobésa.)

- Versenygyakorlatok.
(Kalapacsvetd versenyek egy
forgasbol. Kalapacsvetd
versenyek két ill. harom forgés
utani kidobasbol.)

A harom forgasos, versenyképes
technika kialakitasa.

A képzés soran
torekedjiink a forgés
technikdjanak
tokéletesitésére, a
szer magas ¢€s
mélypontjanak
megfeleld
kialakitasara - ami
csak az igen nagy
ismétlés szamn
gyakorlassal érhetd el
—mert ez alap
feltétele az
eredményes
kidobasnak.

Az egyes
versenyszamokra
torténd felkésziilés
nem jelenti azt, hogy
mas atlétikai
versenyszammal valo
foglalkozas teljesen
megsziinik. Tovabbra
is fel kell haszndlni a
foglalkozasokon mas
atlétikai
versenyszamok
mozgasanyagat.




Kiegészitd atlétikai mozgasanyag
Vagta- és valtofutas:

A futészamok koziil a gatfutast,
az ugrészamok koziil a
tavolugrast, a doboszamok koziil
pedig elsédlegesen a sulylokést és
a gerelyhajitast hasznalhatjak fel a
vagtazok a foglalkozasokon.
Gatfutas:

A foglalkozasokon a vagta és a
valtogyakorlatokat, a tavolugras, a
magasugras, esetleg a
harmasugras, valamint a
dobdszamok koziil a sulylokés és
a gerelyhajitas gyakorlatai
kaphatnak helyet.

Ko6zép- hosszutavfutas:

Tobb atlétikai versenyszam
anyaga felhasznalhat6 a
foglalkozéasokon, de az 6vatossag
fontos. Alkalmazhat6 a gétiskola,
a tavolugras és a magasugras,
valamint a sulylokés és a
gerelyhajitas. A kozéptavfutok
pedig részt vehetnek a
valtéversenyeken is, gondolva a
4x400 m-es valtora.

Akadalyfutas:

A gatfutds mellett a tavolugras, a
doboszamok  kozill pedig a
sulylokés és a  gerelyhajitas
szerepelhet a foglalkozasokon.

Gyaloglas:
Alkalmanként a tavolugras és a
magasugras, valamint a

dobdszamok koziil a sulylokés és
a gerelyhajitds szerepelhet a
foglalkozasokon.

Magasugras:
A foglalkozasokon fdéleg a
tavolugras, a  harmasugras,

valamint a gatfutds juthat szo6hoz.
A dobdészamok kozil pedig a
sulylokés és a gerelyhajitas.
Tavolugras:

A gatfutas, a magasugras, a
harmasugras, valamint a
valtofutas képezheti a
foglalkozasok anyagat. A
dobo6szamok koziil pedig, a

Alkalmazéasanak
mértéke elérd az
egyes felkésziilési
idészakokban.

A kiegészito atlétikai
mozgasanyag a
felkésziilés
valtozatossagat és a
képességek javulasat
szolgalhatja.




kalapacsvetés kivételével szinte
valamennyi.

Hérmasugras:

A foglalkozasokon a gatfutés, a
valtofutas, az ugroszamok koziil
pedig a tavolugras és a
magasugras, a doboszamok koziil
a sulylokés és a gerelyhajitas
juthat szerephez.

Rudugras:

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

Sulylokés:

Valamennyi dob6szam
mozgasanyagat fel lehet hasznalni
a foglalkozasokon, de egyéb
versenyszamok is szoba johetnek,
példaul: a tavolugras, rovidtav-
valtofutas.

Diszkoszvetés:

Fel lehet hasznilni minden
dobdszam anyagat, mellettiikk a
tavolugrds ¢és a magasugras,
valamint a sprint és valtofutas is
szoba johet.

Gerelyhajitas:

A foglalkozasokon féleg a tobbi
doboszdm  anyagat  célszerli
felhasznalni, de mellettik a
tavolugras €s a magasugras 1is
szoba johet.

Kalapécsvetés:

Féleg a dobdszamok
felhasznalasa latszik célszerlinek
a  foglalkozadsokon  ill. a
rovidtavfutas, tavolugras.

Egyéb sportagak anyaga:

- Torna anyag.(talajon és szereken
végezhetd gyakorlatok kiilonb6zo
célzattal pl. eréfejlesztés,
mozgaskoordinacio javitas vagy
nyU;to hatas elérése)

- Labdagyakorlatok. (Kosarlabda,
labdarugé technikai elemek
gyakorlésa.)

A felhasznalando
gyakorlatok kore
némileg szikiil.
Jelentdségiik
legalabbis
kozvetleniil, kisebb
lesz a
képességfejlesztésbe
n. Ezek az anyagok
inkabb kiegészitd, a
foglalkozas

szerepet kapnak, de
ennek ellenére
hasznossagukrol nem
szabad
megfeledkezni.




- Sportjatékok. (Kosarlabda és
labdaragé jaték.)

- Uszas. (A valasztott
uszasnemben nagyobb tav
leuszésa.)

Ugyanis a felkésziilés
valtozatosabba
tételében jo hatassal
birnak.




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

Cél

SPECIALIS KEPZESI SZAKASZ
- Az edzésterhelés (terjedelem, intenzitas) fokozatosan, évrdl évre novekszik.
- A terhelés-pihenés aranyainak kialakitasa.
- A képességfejlesztés dontden sportagi specidlis mozgasanyagra €piil.
- A teljesitd képes tudas kialakitasa, a technikdk magasabb szintii elsajatitasa.
- A sériilést megel6z6 preventiv szemlélet tudatositasa a versenyzdben.
- Rendszeres, egyre magasabb szintli versenyeztetés.
- Eredmény centrikus elvaras.
- A tevékenység céljanak tudatositasa a versenyzdében.
- A versenyzdre vonatkozd szabdalyismeret elsajatitasa.
- A technikai képzés dominancidja, a mozgastanulds hangstlyozasa, mint koordinacids
képességfejlesztés.
- A kondicionalis képességfejlesztésben, a szakagtol fiiggden, a kovetkezd képzési célok
fogalmazodnak meg:
- Gyorsasagfejlesztés: anaerob alaktacid, anaerob laktacid, mozdulat és reakcidgyorsasag
- Alloképesség-fejlesztés: aerob (dontden), anaerob
- Erdfejlesztés: gyorserd, erd-alloképesség, maximalis erd.

- Specializalodés az egyén képességének megfeleld versenyszamra.

- A biomechanikai torvényszeriiségek figyelembevételével, az egyéni technikak kialakitéasa.

- A teljesitd képes tudas megszilarditasa.

- Kiegészitd edzéseszk6zok alkalmazésa a kondicionalis képességfejlesztésben.

- A versenytechnikdk mozgasszerkezetének megfeleld képességfejlesztés eldterébe kertilése.
(irdnyok, dinamikai dsszetevok.)

- A versenyzOk jartassdg szintll tuddsa az edzéselméleti alapismeretekben, az edzésmunka
tudatosulasa.




TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES




ALTALANOS ALAPKEPZES

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

is.)

- Szabadgyakorlati alapforméaju
paros gyakorlatok. (Az el6zd
korcsoporthoz viszonyitva
nagyobb terheléssel.)

- Szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok kéziszerek
felhasznalasaval. (Példaul: tomott
labda, kézi sulyzo, stb.)

- Szabadgyakorlati alapformaji
gyakorlatok sportszerek
felhasznalasaval. (Példaul: pad,
bordésfal-, zsamolygyakorlatok.)

- A regeneraldodast eldsegitd
stretching.

- Gyogytestnevelési gyakorlatok.
(Példéul a gerincoszlop
egyensulyat biztosito €s a 1ab
boltozat deformitésait
ellensulyozé gyakorlatok
felhasznalasa.)

GYORSASAG FEJLESZTES

- All6 és térdeldrajt gyakorlasa.
(Példaul: allo és térdeldrajttal
rajtversenyek 15-20 m-en.)

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

- Al16 illetve térdeld rajttal idSre
futas. (Példaul: 60-100 m-en.)

- Al16 és térdeldrajttal id6re futas.
(Példéaul: 30-60 m-en, de az el6zd
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt ismétlésszammal.)

- Halad6 szokdelés valtott labon
iddre és 1épésszamlalassal.
(Példaul: 100 m-en valtott
szokdelés iddre és

A versenyzOknek ismerni €s
tudatosan alkalmazni kell az
altalanos és szakag specifikus
gimnasztikai mozgéasanyagot.

A versenyzOk 6nmagukhoz
viszonyitott szamszer( fejloddése
a jelzett felmérési szdmokban.
(lasd. IV. korcsoport ugyan
ezen fejezetében)

Kertiljon egyre
sz¢lesebb alapokra a
gimnasztikai tudas.
Legyen a tanul6
onalldan képes, a
szakszer(i gimnasztika
elvégzésére. Az
esetleges ortopédiai
panaszok orvosolasara,
a rendszeres ¢s
megtervezett
gyogytestnevelési
mozgasanyag
megoldas lehet. Miutan
nd a teljesitmény
elvaras, n6 a munka
mennyisége is. Ezért
fontos a pihenés és
terhelés helyes
aranyanak megtalalasa.
Ezaltal n6 a
regeneralodas
jelentésége. Fontos a
szerepuk a nyujto-
lazitogyakorlatoknak, a
stretchingnek ¢és a
masszazsnak is.

A gyorsasag fejlesztés
folytatodik ebben a
korcsoportban is. A
vagtazok, az ugrok és a
dobok
gyorsasagfejlesztése
specialis jegyeket
mutat. A vagtazok
gyorsasagfejlesztése a
szakagi anyagnal
talalhato, viszont az
ugrok és a dobok
gyorsasagfejlesztését
az itt feltiintetett
anyagokkal kell
megoldani. A szakdgak
teljesitményét dontden
areakcid és a
mozdulatgyorsasag
szintje hatdrozza meg.




1épésszamlalassal.)

TANANYAG KOVETELMENY MEGJEGYZES




ALLOKLEPESSEG
FEJLESZTESE

Tart6s egyenletes, konnyt futas
palyan vagy terepen (dombedzés)
km-ben, vagy id6tartamban
meghatarozva. (Az ligyességi
atlétak tobb részletben is
teljesithetik a feladatot.)

- Rovidebb résztavok konnyii,
vagy kozepes iramu futdsa. (Az
ligyességi atlétak kevesebb
ismétlési szamot teljesithetnek.)

- Viszonylag nagyobb
mennyiségll szokdelés, konnyti
tempo futdssal valtogatva.
(Példaul: 20 db halad6 szokdelés
bal 1abon + 20 db halad6
szokdelés jobb labon + 20 db
valtott 1abt szokdelés. Ezutan
4x100 m tempo futds. Vagy: rovid
nekifutasbol tavolugras bal,
illetve jobb labrol: 12-12 db.)

- Viszonylag nagyobb
mennyiségll dobas elvégzése.
(Példaul: parokban, tomott
labdaval kétkezes 16kés 20 db,
majd kétkezes als6 dobas eldre 20
db, ezutan 300 m konnyt futés.
Tobb sorozatban. Vagy:
gerelyhajitas néhany 1épésbdl bal,
illetve jobb kézzel, nagyobb
ismétlésszammal.)

ALTALANOS EROSITES

- Torzserdsités terhelés nélkiil.
(Példaul: hanyattfekvés, a lab
nyujtott, [dbemelés-fliggdlegesig,
a csipd marad a talajon. Vagy:
combfekvés az ugroszekrényen, a
labfej beakasztva a bordasfalba.
Torzshajlitasbol torzsemelés
vizszintesig-10mp kitartas 10x.)

- Torzserdsités terheléssel.
(Példaul: hajlitott iilés,
alkartdmasz, a labon egy-egy
bokasuly van, , kerékparozas™.
Vagy: hasonfekvés, magastartds, a

Minimalis kovetelmény minden
szakag résztvevdi szamara:

1.) 5 km futas folyamatos
megtétele, idokorlat
nélkdl.

2.) 2 km futas

fitk: 9:20 perc

lanyok: 9:40 perc

Alapkdvetelmény minden szakag
szamara:
- Bordasfalon hatsé
fliggésbol paros labemelés fej
folé, a bordasfal fels6 fokanak
érintésével: 8x
- Hasonfekvés, Skg-os
tarcsa a tarkon, torzs-kar-lab
emelés €s kitartas

60 mp —ig
- Fekvoétamasz: karhajlitas-
nyujtas
fiuk: 20x
lanyok:15x
- Medicin labdadobas:
Kétkezes also dobas elore:
fiak: Skg - 12,20m
Lanyok: 4kg — 12,00m
hatra:
fiak: S5kg —12,70m

lanyok: 4 kg —12,50m

Az alloképesség
fejlesztése némileg
specializalodik.
Tehat az ugroknal az
ugro-alloképesség, a
doboknal pedig a
dobo-alloképesség
fejlesztése
hangsulyozottabb. Ez
azonban nem jelenti
a sokoldaltisag
elvének feladasat. Az
¢éves felkésziilés
sordn a futo-
alloképesség (aerob)
fejlesztése fontos. A
futoknal viszont
forditott a helyzet,
mert az alloképesség
fejlesztése
futomunkaval
torténik, de bizonyos
szakaszokban a tobbi
alloképesség fajta is
alkalmazasra kertil.

Az el6z6
korcsoportokban
vezetd szempont a
torzs erdsités volt.
Ebben az
¢vfolyamban,
emellett hangstlyt
kap a maximalis
eréfejlesztés is. A
torzserdsités egész
¢vben allando
feladatot jelent, mig a




kézben egy-egy kézisulyzo, kis
torzsemelés utan, a kar lenditése
oldals6 kozéptartasba és vissza.)
- Osszetett jellegii erdsités, szerek
felhasznalasaval. (Példaul:
dobésok tomott labdaval és
vasaloval, de a szerek sulya és az
ismétlésszam emelkedik az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva.)

- Sulyzéval végezhetd
erésitdgyakorlatok. (Példaul:
sulyzoval felvétel, szakitas, 10kés
gyakorlatok. Vagy. fekve nyomas
sulyzoval. A terhelés, az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva
emelkedik.)

SPECIALIS EROSITES

Futdiskola:

- Futéiskola sorozatok. (Példaul:
sarokemelés, magas térdemelés,
galopp szokdelés valtozatok.)

- Futoiskola gyakorlatok
terheléssel. (Példaul:
magastérdemelés bokasullyal,
halad6 dzsoggolas stulyzoruddal a
vallon.)

- Futoiskola elemek gyors
kifutassal 0sszekotve. (Példaul:
fokozatosan felgyorsitott
dzsoggolasbol kifutas.)

- Héttal futés terheléssel. (Példaul:
hattal futas kézben tartott
kézisulyzoval.)

- Lépcsozés. (Példaul: felfutas
1épcsdn iddre.)

- Ritmusfutas jelzéseken.
(Példaul: konnyt rafutas kb. 8
jelzésre, amelyek egymastol kb. 7
labfejre vannak, majd 4tmenet
magas térdemelésbe jelzések
felett, itt a jelzések 5 labfejre
legyenek elhelyezve.)

A futoiskola gyakorlatok
végrehajtasandl mar nem csupan
a technikai végrehajtas
szinvonala jelentds, hanem a
sebesség is. Ezért célszeri
versenyszam specifikusan
kijelolni gyakorlatokat, melyek
rendszeres tesztelés targyat
képezik.

Példaul a 1épéshossz-
1épésfrekvencia tesztelésére:
Futas, 1épés-paronként novekvd
tavolsagra elhelyezett jelek folott
(3,5-4-45-5-...7,5), majd
kifutas 80m-ig.

maximalis
erdfejlesztés
bizonyos felkésziilési
szakaszokban
meghatarozo.
JelentOsége eltérd az
egyes szakagakban.
Példaul a doboknal
kiemelkedd szerepet
kap. A maximalis
erdsitésben jol
felhasznalhato a
sulyzés erdsités.
Néhany szempontra
azonban figyelni kell
. Példaul a sulyzos
erdsitéshez fejlett
torzsizomzatra €s
szinte tokéletes
sulyemel6 technikara
van sziikség.

A specialis
eréfejlesztésben
elétérbe keriilnek
azok a gyakorlatok,
amelyek megfelelnek
az adott versenyszam
mozgasszerkezetének
. Igy a futok, az
ugrok és a dobok
foglalkozasain azokat
alkalmazzak,
amelyek az
eredményesség
szempontjabol
meghatarozoak.

Az egyik fontos
teljesitményt
meghataroz6 tényezd
a gyorser0. Ezert
fontos a fejlesztése.
A specidlis erdsités
nem zarja ki a
sokoldalu képzés




Szokdel6 iskola:

- Halado szokdelés egy-, paros- és
valtott labon terhelés nélkiil és
terheléssel. (Példaul: valtott 1abu
szokdelés bokasullyal.)

- Sorozatugrasok helybdl egy és
valtott 1dbon. (P¢ldaul: helybdl
tizesugras valtott labon.)

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

- Atugrasok 1-2 részes
ugrészekrényen terhelés nélkiil és
terheléssel. (Példaul: néhany 1épés
nekifutasbol, atugras 1 részes
ugroszekrényen, a kézben egy-
egy kézisulyzoval, az ugrérol, a
lendit6labra torténd érkezéssel.)

- Szokdelés 1épcson terhelés
nélkiil és terheléssel. (Példaul:
szokdelés 1épcson paros labon, a
kézben egy-egy kézistulyzoval.)

- Gatszokdelés. (Az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt kovetelményekkel.)

- Sulyzoval végzett gyakorlatok.
(Az el6z6 korcsoport gyakorlatai,
de megemelt kovetelményekkel.)
Dobo iskola:

Hajitasok, 1okések és vetések
kiilonféle testhelyzetbdl tomott
labdaval és sulygolyoval. (Az
el6z6 korcsoporthoz viszonyitva
megemelt terheléssel.)

- Hajitasok, 16kések és vetések
kiilonféle testhelyzetbdl
vasaloval. (Az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt terheléssel.)

- Terheléssel végezhetd
gyakorlatok. (A sulyterhel€s, az
ismétlésszam ¢€s a sorozatok
szama novekszik az el6z0
korcsoporthoz viszonyitva.)

- Sulyzoval gyakorlatok. (Hasonlo
a gyakorlatanyag, de az
ismétlésszam ¢€s a sorozatok
szama is emelkedik az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva.)

Helybdl 6t6s ugras valtott [abon:
Fiuk: 13,10m
Lanyok: 11,60m

Ennél a korosztalynal mar nem
csupan a gyakorlatok technikai
kivitelezése a fontos, hanem a
végrehajtas dinamikaja is. Ezért
célszerll szakag specifikus
gyakorlatokat kijel6lni, melyek
rendszeres tesztelés targyat
képezik:

PI: vasal6 dobas kalapacsvetok
részére:

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

lehetdségét. Példaul:
1dGszakonként, a
dobok végezzenek
futoiskola
gyakorlatokat is.

Ebben a korban mar
rendelkeznek a
fiatalok azzal az
erOszinttel ami
lehetové teszi a
szokdelések
technikajanak
tokéletes
kivitelezését.
Nevezetesen a
lendité térd
fligglleges vetiilete
elotti sarkkal torténo
talajfogast, illetve a
megfeleld ivi
ugrasok
végrehajtasat.

A képzés soran
toreked;jlink arra,
hogy a gyakorlatokat
a dob¢ technikak
mozgaskoordinacidja
nak és dinamikai
jegyeinek
megfelelden hajtsak
végre a tanulok.
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Gatfutés:

A gattechnika javitasa. (Példaul: | A korosztaly A gatfutas
egyszerl €s Osszetett versenyszabalyainak eleget téve, |eredményességéhez

gatgimnasztikai gyakorlatok.
Vagy: gatiskola 84 /99 i11.106,4
cm-es gatmagassagon a nemeknek
megfelelden.)

- Az els0 gatra torténd rafutas
tovabbi tokéletesitése. (Példaul:
allo és térdelorajttal rafutds az 1-3
gatra, kezdetben alacsonyabb
gatra, és a versenyfeltételeknél
rovidebb gatkozzel.)

- Versenygyakorlatok. (Példaul:
versenyszeru feltételekkel rafutas
7-8 db gatra, de az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt Ossz gatvétel szammal.
Vagy: egyediil, vagy tarsakkal a
tav teljes lefutasa, eldszor
roviditett gatkdzzel, majd a
versenyfeltételeknek
megfelelden.)

- A 400 m-es gatfutas alakitasa.
(Az el6z06 korcsoport
gyakorlatinak felhasznalasa, de a
gatvételek szama megemelkedik.)
- 400 m-es gaton az els6 gatra
torténd rafutds. (Példaul: allo-
vagy térdeldrajttal rafutas a 400
m-es gat 1-2 gatjara. Kezdetben
alacsonyabb gatmagassaggal,
vagy gyakorld gattal.)

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

- Versenygyakorlatok. (Példaul:
rafutas a 400 m-es gat elsé 7-8 db
gatjara, majd futas tovabb sikon,
400 m-ig. A feladat egyénenként
és tarsakkal is elvégezhetd.)

a megnovekedett feltételek
(gatmagassag, 400m gat) szerint
a technikak elsajatitasa, a
versenyképes tudas kialakitasa.

sziikség van a jo
gattechnikéra és a
gyorsasag magas
szintjére. A 300m-rdl
a 400 m-es gatfutasra
valo atallasban igen
nagy szerepet kap a
fokozott aerob-
alloképesség
fejlesztés, az ero-
alloképesség és a gat-
futoritmus, melyek a
teljesitmény
meghataroz6 elemei.
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Ko6zép- hosszutavfutas:

Az aerob alloképesség fejlesztése | 60-90 perc folyamatos futés A kozép-
valtozatlanul fontos. (Példaul: terepen. hosszutavfutok
hosszu, egyenletes kozepes iramu felkészitése

futés terepen, km-ben vagy Tempofutas meghatarozott hatarozottan
idétartamban meghatarozva, de az | iramban 40-60 perc (3:30- szétvalik. Bar
el6z6 korcsoporthoz viszonyitva, |3:40°/km) mindkét esetben
megemelt terheléssel. Vagy: (Az intenzitast az egyén fontos kovetelmény
Fartlek jellegt futés, illetve képességeihez mérten hatarozzuk | az aerob alloképesség
Intervall jelleghi futas, de az €l6z0 | meg. ) magas szintje, a
korcsoporthoz viszonyitva, kozéptaviutoknal
megemelt terheléssel.) A szakaszos edzés terjedelme meghatarozo

- Az anaerob munka hatasfokanak | 3000-8000m kozott legyen. kovetelmény lesz az
novelése. (Példaul: kozepes, (Az egyes résztavok intenzitdsa |anaerob, mig a
illetve hosszabb résztavok futasa |csak mérsékelten haladja mega | hosszutavfutoknal
valamilyen feladattal, a tav elsé €s | versenytavon teljesitett pedig az  iram-
utols6 negyede gyors. Vagy sebességet.) alloképesség a
tempo futdsok 100-150 m teljesitmény
emelkedore.) Anaerob edzésmunka: 1500- alakulasaban.

- A kozéptavfutok
felhasznalhatnak néhany
specialisabb anyagot. (Példaul:
rovidebb résztavok futasa, az
eleje, kozepe és a vége
lendiiletes.)

- A hosszutavfutok hosszabb,
iddre torténd tempofutassal mérik
felkésziilésiik szintjét.

- A futomozgas
gazdasagossaganak elérése.
(Példaul: submaximalis
koordinal6 futasok 80-100 m-en.)

Akadalyfutas:
Az akadalyvétel technikédjanak

javitasa. (Példaul: az el6z6
korcsoport anyaganak
felhasznalasa. Vagy: konnyti futas
kbzben athaladas gatvétellel
akadalyok felett bal, illetve jobb
labbal is. Vagy: konnytl futas
kozben fellépés a vizesarok
akadalyara, onnan hosszan
lelépve, futas tovabb. Vagy: egy
akadalyra és vizesarokra konnyii
iramban rafutés.)

- Az aerob alloképesség
fejlesztése. (Példaul: hosszu,

4000m kozotti szakaszos edzés
forméjaban

A kovetelmény megegyezik a
kozép-hosszu tavfutoknal
feltiintetett anyaggal.

Kiegészitve heti egy alakalommal
akadaly és vizesarokkal torténd
3000-5000m szakaszos edzés
teljesitésével.

Heti egy alkalommal
végezhetd.

Minden egyes
anaerob edzés vagy
versenyzes utan a
levezetés 25-40 perc
130 kortli pulzussal
torténd konnyt futas.
Ez inditja meg a
regeneraciot.

A teljesitményt
befolyéasolo tényezdk
akadalyfutasban: a
magas szintli aerob
alloképesség és a jo
akadalyvétel
technikdja. Az
akadalyfutok




egyenletes kozepes iramu futas,
terepen idOtartamban
meghatarozva, de az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt terheléssel. Vagy:
hosszl egyenletes futds terepen,
km-ben meghatarozva,
természetes akadalyokon vald
athaladassal, - arkok, fatorzsek,
stb. — de az eldz6 korcsoporthoz

viszonyitva megemelt terheléssel.

Vagy: Fartlek jellegti futas
terepen. Vagy: intervall jellegli
futés féleg palyan.)

- Az anaerob alloképesség
fejlesztése. (Példaul: kozepes
hossztsagu, 300-400 m és
hosszabb résztavok futasa, 600-
1200 m futasa, de az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva,
megemelt terheléssel.)

- Specialis anaerob alloképesség
fejlesztése. (Példaul: lendiiletes
futasok emelkedore, 100-200 m.
Vagy: hosszabb résztavok futasa
akadalyokkal, meghatérozott
feladattal, a tav elso fele sikfutas,
a masodik akadalyfutas.)

futdbmunkaja elvileg a
hosszutavfutokéhoz
hasonlit, de a tavok
egy részében
akadalyokkal kell
teljesiteniiik.

A felkésziilésben
tovabbra is nagy
jelentésége van a
kondicionalis
képesség
fejlesztésnek
(szokdelés, altalanos
¢s specialis erd-
alloképesség
fejlesztés).
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Gyaloglas: A korosztalyra vonatkozo Fontos a szabalyos és
A gyalogld technika javitdsa ¢€s |versenytavok teljesitése gazdasagos
stabilitdsanak novelése. (Példaul: | versenyképes, szabalyos gyaloglotechnika

az el6zé korcsoport hasonld
anyaganak gyakorldsa. Vagy:
gyaloglas emelkeddre, kiilonb6z6
tempoban. Vagy: rovidebb tavon
jarasbol fokozatos atmenet
sportgyaloglasba.)

- A gyaloglogyorsasag fejlesztése.
(Példaul: felhasznalhat6 az el6z6
korcsoport hasonl6 anyaga, de
ahhoz viszonyitva megemelt
ismétlésszammal.)

- Gyalogl6 anaerob alloképesség
fejlesztése. (Példaul: rovidebb
gyaloglo-résztavok, 300-400 m
teljesitése, de az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt ismétlésszammal.
Vagy: hosszabb gyalogld
résztavok, 2000-4000 m
teljesitése, de az el6z6
korcsoporthoz viszonyitva
megemelt ismétlésszammal.)

- Specialis — gyaloglo anaerob
alloképesség fejlesztése. (Példaul:
hosszabb gyaloglo résztavok,
2000-4000 m, gyaloglas
feladattal: a tav els6 felét konnyti
iramban, a masodikat

lendiiletesen kell teljesiteni. Vagy
hosszabb gyaloglo résztavok,
2000-4000 m gyaloglasa, de
kozben tobbszor 100 m
beleerdsités.)

- Hosszabb tav gyaloglasa, de az
el6z06 korcsoporthoz viszonyitva,
megnovelt tavon.

technikai végrehajtassal.

Az idéeredmények a sportolok
egyéni tudasahoz képest
fejlédjenek.

kialakitasa és annak
stabilizalasa. A jo
eredmények
eléréséhez magas
szintll aerob
alloképességre van
sziikség, amit foképp
gyalogléssal kell
megszerezni.

Az edzéseszkdzok
koziil nem hagyhatdk
el a gimnasztikai
elemek.




- Harmasugras:
Gyakorlatok a harmasugras

technikajanak alakitasdhoz. (Az
el6z6 korcsoport hasonlo
szokdel6 anyaganak
felhasznalasa, de a mindségi
kovetelmények emelésével.)

- Az elsé és a masodik ugras jo
ritmusanak formalésa. (Az el6z6
korcsoport hasonl6 anyagénak
felhasznalasa. Konnyti 6-8 1épéses
nekifutasbol az elsd és a masodik
ugras végrehajtasa, elészor az
ugrasok hosszanak jelzésével,
majd anélkiil is.)

- A harmasugras technikajanak
fejlesztése. (Harmasugras 6-8
1épéses nekifutasbol, elészor az
ugrasok hosszanak jelzésével,
majd anélkiil is. Kozepes
hosszisagu nekifutasbol
harmasugras.)

- Versenygyakorlatok. (Teljes
nekifutas proba. Kozepes
hosszisagl nekifutasbol harmas-
ugréversenyek, valamilyen feladat
vallalasaval, példaul: az utolso
kisérletre, egy eldre
meghatarozott teljesitményt kell
elérni.)

Ruadugras:

A nekifutas alakitasa.
(Futdiskola gyakorlatok,

fokozo6 futasok ruddal)

- A letlizés iskolézésa.
(meghatarozott tavok lefutasa a
nekifutas ritmusaban a letlizés
mozdulatanak gyakorlasaval,
kifutassal.)

- A letlizés ¢és a felugras
tokéletesitése. (Nehany 1épés
nekifutasbol letlizés, majd a minél
tavolabbi felugras hangstlyozasa.
Koénnyl nekifutasbol letlizés utan
felugras és hatraszalto a radrol.)

- A felugras-fellendiilés javitasa.
(Rovid nekifutasbol, hajlé raddal

A versenyképes technika tovabbi
fejlesztése, alkalmazasa 8-14
1épéses nekifutasbol verseny
koriilmények kozott.

A versenyképes technika
tokéletesitése. A teljes gyakorlat
végrehajtasa
versenykoriilmények kozott.

Az egyéni eredmények
szémszerl javulésa.

A nekifutés hosszat
fokozatosan lehet
novelni. Erre akkor
keriiljon sor, ha az
el6z06, rovidebb
hosszusagu
nekifutasbol
végrehajtott
harmasugras
technikailag jo, azaz
a harmasugras egyes
ugrasainak aranya
megfeleld.

A technika iskolazasa
allando feladatot
jelent. A sok ugras
valtozatlanul
sziikséges. Az
ugrasok torténhetnek
1éc nélkiil és
radugrolécre. Az
ugrasoknal
kiilonb6z6
keménységli rudat
hasznaljanak a
tanulok, azonban
tovabbra alapelv a
,,minél keményebb
ruddal, minél
magasabb fogassal”
kitétel.

A sok ugras noveli az




felugras és a radugroléc lerugésa.
A befordulés és 1éckeriilés
gyakorlasa.)

- Versenygyakorlatok. (Rudugras
10-12-14-16 Iépéses nekifutasbol,
egy-egy nekifutdsi hosszon két-
két kisérlettel. Teljes nekifutasbol
radugras eredményre, kiillonb6z6o
keménységl ruddal..

Sulylokés:

A hatal felasos becsuszassal vagy
forgassal végrehajtott stlylokés
tovabbi javitasa.

- Sulylokés helybdl a
versenyfeltételeknél konnyebb
illetve nehezebb szerrel.)

- A becsuszassal ill. forgassal
stlylokeés. (Sorozatbecsuszas 2-3-
szor, majd az utolsot kovetden a
golyo kilokése. Sulyloks-korben
becsuszas a szerrel, a
dobdterpeszben kis felugras két
labrol, majd a gyakorlat tobbszori
elvégzése utan, folyamatos
becsuszas ¢s kilokés torténjen.
Hattal felallasbol becstszas és
kilokés a versenyfeltételeknél
konnyebb, illetve nehezebb
sulygolydval. Forgasbol végzett
l16kések ill. az elemek gyakorlasa
a IV. kes-nal feltiintetettek
szerint.)

- Versenygyakorlatok. (Stlyloko
verseny hattal felallasbol,
becsuszassal vagy forgéssal.
Sulyloké versenyek a
versenyfeltételeknél konnyebb,
illetve nehezebb szerrel.)

A versenyképes technika
tokéletesitése.

Az egyéni eredmények
szamszerl fejlodése a
korosztalyra vonatkozo
szerfeltételek valtozasanak
fliggvényében.

ugro
magabiztonsagat.

A teljesito-képes
technika
kialakitasaban az
egyéni adottsag
figyelembe vétele
fontos. Torekedni
kell a technika
finomitasara. Csak az
,0sszefogott” hosszl
uton erdt koz16 dobas
lehet eredményes.
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Diszkoszvetés:

- A korabban elsajatitott elemek
gyakorlasa, tokéletesitése.

(Az el6z6 korcsoportban
alkalmazott gyakorlatokat fel
lehet és kell hasznalni.
Diszkoszvetés helybdl a
versenyfeltételeknél konnyebb,
vagy nehezebb szerrel.)

- A pordiilettel diszkoszvetés.
(Kiilonféle targgyal, a
versenyszernél nehezebbel is,
példaul raddal, pordiilettel dobas
diszkoszvetés szertien. Oldalt
felallasbol, pordiilettel
diszkoszvetés. Diszkoszvetés
pordiilettel a versenyfeltételeknél
konnyebb illetve nehezebb
szerrel.)

- Versenygyakorlatok.
(Diszkoszvetd versenyek
hattal felallasbol,
pordiilettel, a
versenyfeltételeknél
konnyebb, illetve
nehezebb szerrel.)

Gerelyhajitas:

A hajitéas technikdjanak javitasa.

(Az eldz6 korcsoport hasonld

anyaganak felhasznalasa, de a

technikai kovetelmények

noveléseével.)

- A beugras (impulzus 1épés)
kialakitasa. (Keresztlépéses
futds kozben, - lassu, kdzepes,
lendiiletesebb futas kdzbeni is
— gyorsitott beérkezés
doboterpeszbe. Keresztlépéses
futasbol beugras
doboterpeszbe.)

- Az ivhelyzet kialakitasa. (pl.
keresztlépéses futasbol
beugras-2-3x aldindités-
kidobas. Keresztlépéses
futasbol beugras,
beforgatasbol ives kidobas.)

A valtozo6 szerfeltételeknek
megfelelden, az egyéni technika
kialakitasa és
versenykoriilmények kozotti
alkalmazasa.

A versenyképes technika
tokéletesitése.

Az egyéni eredmény szamszertl
novekedése.

Az impulzus 1€épés, a beforgatas
¢s a kidobas készség szintii
elsajatitasa.

A teljesitmény
novelése megkoveteli
a képesség fejlodését.
A megemelkedett
képességszint pedig
magaval vonzza a
technika
modosulasat. A
technika
iskolazasanal
kertiiljiik az
eredményre tord
dobasokat.

Az oktatas soran
toreked;jlink a jobb-
bal 14b talajfogdsanak
minél kisebb
1dokiilonbségére, a
feszes tdmaszhelyzet
kialakitasara illetve a
forgatd 1ab térdének
befelé-lefelé torténd
mozgasara.




- A kidobas iskolazasa. (pl.3
keresztlépésbol beugras-
alaforgatas-lapos kidobas, ives
kidobas, normalis ivi
kidobas.)

- Gerelyhajitas rovid
nekifutasbol.

- Gerelyhajitas teljes
nekifutasbol. (A teljes
nekifutas kialakitasa, a
lekészitési jel alkalmazasa.
Teljes nekifutasbol
gerelyhajitas.)

- Versenygyakorlatok.
(Kozepes és teljes hosszusagu
nekifutasbol gerelyhajito
versenyek. Teljes nekifutasbol
gerelyhajito versenyek
feladattal, példaul: minden
els6 dobas konnyi legyen,
minden masodik pedig jo
eredményre torekvo.)

Kalapécsvetés:
- A forgas alakitdsa és javitdsa.

(Felallas, sarok-talp forgas
ellengetés utdn homokzsakkal,
majd kalapaccsal. Egy
elélengetés, egy forgés
kalapaccsal.

- Forgasbol a kalapacs kidobasa.
(Egy forgasbol a kalapacs
kidobasa. Két forgasbol a
kalapacs kidobasa. Harom forgas
kalapaccsal és kidobas.)
- A négy forgasos
technikakialakitasa.
- Versenygyakorlatok.
(Kalapacsvetd versenyek két
forgasbol. Kalapacsvetd
versenyek harom forgasbol
torténd

A héarom forgasos technika
stabilizalasa,

a versenyeredmények szamszer(i
javulasa.

A magasabb technikai szinten
1év6 versenyzOknél a négy
forgésos technika kialakitasa.

Fontos feltétel a
kalapécsvetés
eredményének
javulasaban a
technika
stabilizalasa. A
kalapacs magas és
mély pontjanak
megfeleld helyzete,
az aktiv 1abmunkéaval
végrehajtott
biztonsagos forgas, a
hatékony kidobéas
meghatarozoja . A
sok versenyszerti
kidobas, specialis
anyagnak tekinthetd,
ezért hatékony
gyakorlat.
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kidobassal. Kalapacsveto
versenyek harom forgassal,
meghatarozott feladattal, példaul:
harmadik dobésra eldre kijeldlt
eredményt kell elérni.)

Kiegészit6 atlétikai mozgasanyag

Vigta- és valtéfutas:

A futoszdmok koziil a gatfutast,
az ugroészamok koziil a
tavolugrast, a dobdszamok koziil
pedig elsédlegesen a sulylokést és
a gerelyhajitast hasznalhatjak fel a
foglalkozasokon a vagtazok.
Gatfutas:

A foglalkozasokon a vagta és a
valtégyakorlatokat, a tavolugras, a
magasugras, esetleg a
harmasugras, valamint a
dobdszamokbdl a sulylokés és a
gerelyhajitas gyakorlatai
kaphatnak helyet.

Ko6zép- hosszutavfutas:

Tobb atlétikai versenyszam
anyaga felhasznalhat6 a
foglalkozéasokon, de az 6vatossag
fontos szabaly. Alkalmazhato a
gatiskola, a tdvolugras és a
magasugras, valamint a sulylokés
¢s a gerelyhajitas is. A
kozéptaviutok pedig részt
vehetnek a valtoedzéseken,
gondolva a 4x400 m-es valtora.
Akadalyfutas:

A gatfutas mellett a tdvolugras, a
doboszamok koziil pedig a
sulylokés és a gerelyhajitas
kaphat szerepet a
foglalkozasokon.

Magasugrés:

Foleg a tavolugras, a
harmasugras, valamint a gatfutés
juthat szo6hoz a foglalkozasokon.
A dobdészamok kozil pedig a
sulylokés ¢és a  gerelyhajitas
szerepelhet.

Az egyes
versenyszamokra
torténd felkésziilés
nem jelenti azt, hogy
mas atlétikai
versenyszammal valo
foglalkozas teljesen
megszinik. Tovabbra
is fel kell haszndlni a
foglalkozasokon mas
atlétikai
versenyszamok
mozgasanyagat.
Alkalmazasanak
mértéke eltérd az
egyes felkésziilési
idészakokban. A
kiegészito atlétikai
mozgasanyag a
felkésziilés
valtozatossagat és a
képességek javulasat
szolgalhatja.




TANANYAG

KOVETELMENY

MEGJEGYZES

Tavolugras:

A gatfutds, a magasugrds, a
harmasugras, valamint a
valtofutas képezheti a
foglalkozasok anyagat. A
dobdszamok  koziil pedig, a
kalapacsvetés kivételével szinte
valamennyi.

Harmasugras:

A foglalkozasokon a gatfutés, a
valtofutas, az ugroszamok koziil
pedig a tavolugras és a
magasugras, a dobdszamok koziil
a sulylokés és a gerelyhajitas
juthat szerephez.

Rudugras:

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

Sulylokés:

Valamennyi dobdszam
mozgasanyagat fel lehet hasznalni
a foglalkozasokon, de egyéb
versenyszamok is szoba johetnek,
példaul: a tavolugras.
Diszkoszvetés:

Fel lehet haszndlni minden
doboszam anyagat, mellettiik a
tavolugras €s a magasugras 1is
szdba johet.

Gerelyhajitas:

A foglalkozasokon fdleg a tobbi
doboszdm  anyagat  célszerii
felhasznalni, de mellettik a
tavolugras €s a magasugras 1is
alkalmazhato.

Kalapécsvetés:

Féleg valamennyi dobdszdm
felhasznalasa célszerli a
foglalkozasok keretében.

Egyéb sportagak anyaga:

- Sportjatékok. (Kosarlabda
technikai elemek gyakorléasa és
jaték. Labdartigés technikai

A felkésziilésben az
egyéb sportagak
anyaganak szerepe
atalakul. Szinte teljes
mértékben a munka
feloldasat hivatott
szolgalni.




elemek gyakorlasa és jaték)

- Tevékenységek a szabadban.
(Tarazas, télen: korcsolyazas,
szankozas, sielés.)

- Uszas. (A valasztott
uszasnemben hosszabb tav
letiszésa.)




