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A Szekszardi 1. Béla Gimnazium
Helyi Tanterve

Kosarlabda
Koznevelési tipusu sportosztaly

Készitette: a gimnazium
testnevelés és sport
munkakozossége

2015.



9. osztaly

14-15 évesek

Cél:

e A testnevelés és a kosarlabda sportag segitse eld a tanulok egészséges fejlodését,
kihasznalva a gyorsasag, az er0 ¢és a specialis alloképesség kedvezo fejleszthetoségét.

e Taktikai feladatok korének bdvitése.

o Az egyéni képzés jelentoségének kiemelése.

e Tudatosuljon a tanulokban, hogy a sport a leghatékonyabb megeldzése a negativ
hatasoknak /dohanyzas, alkohol kabitoszer, stb./.

e A kadet korosztalyos valogatott szdmara 2-3 tanul6 felnevelése.

e A pozitiv kommunikalas tudatos fenntartasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
o A fegyelmezett gyakorlashoz, Egészséges testi fejlodés, ,
gyakorlatvaltasokhoz tartozo mozgasmiiveltség fejlesztése, Ertékelés:
rendgyakorlatok, gimnasztika, motorikus képességek fejlesztése, | o tanult
atlétikai feladatok, torna feladatok, mozgasigény fenntartasa. taktikai
uszo feladatok, Tartos futas /3000-3500 m vagy | feladatok
e folyamatos erdsités a 10-12 perc/ meérkézés
korosztalynak megfelelden, Vagtafutas /60 m — 8.1 — 10.7 koriilmények-
e aziziileti mozgékonysag mp/ kozotti
fenntartasa, Rajtgyakorlat /30 mp vonalfutds / | alkalmazasa,
e alamint a NAT-ban és a Fligg6leges felugras /60-40 cm/ |az egyéni és
kerettantervben megfogalmazott Négyiitemii gyakorlat /Burpee- csapattelje-
tananyaggal 6sszefliggésben teszt/30 mp— 33 — 20 db/ sitmény
vegeztetett feladatok. Hasonfekvésbdl hatrahajlitas /35- | 0sszehango-
e FErdsitd gépek korosztalynak 20 db/ lasa.

megfeleld hasznalata.

Feladatok labdaval:

Az 1:1-2:2 és 3:3 elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni
jatékba, kiemelt feladat a kereszt
¢s kettds elzarasok alkalmazasa és
védekezés az adott elzarasok ellen,
pozicios, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatok.

A 4:4 elleni jaték feladatai: négyes
nyolcasok, négyes befutasok,
négyes lireselzarasok, kereszt és
kett6s elzarasok, helycserék és
helyzetkialakitasok négy tdmado
esetében,

védekezés az adott timado
feladatok ellen,

tdmado-védo lepattandszerzés,
folyamatos jaték timadasban és

Hanyattfekvésbdl feliilés / 30 mp
35 -20 db/

Karhajlitas-nyujtas /50-30 db/
Szlalomfutas /2x15 m/5 -7.8 mp/
Labdavezetés /2x15m—6.5 - 11
mp/

Célbadobés /blintetdvonalrol - 10
kisérlet 7-5 talalat/

Fektetett és tempdodobas /biintetd
sarkdrdl indulva egy leiitéssel 5
dobas jobb — 5 bal oldalrdl 10 és
8 talalat/

Folyamatos jaték
/versenykosarlabda,
mérkdzésteljesitmény/

Statisztikai és
video elemzés,
értékelés.




védekezésben 4:4 ellen.
Kozépjatékos tdmado és védo
feladatai.

Négyes lefutasok /kovetdé masodik
hullam/.

Emberfogas és teriiletvédekezés, a
védekezés kiterjesztése
egészpalyara /letamadas/, a
védekezések valtogatasa.

Specialis feladatok megoldasa
/feldobas, alap- és oldalvonal
bedobas, biintetddobas utani
feladatok tdmadasban és
védekezésben.

A négy- és dtszektoros felosztas
alkalmazasanak lehetdségei
tamadasban és védekezésben.

A mozgorendszerti tamadasok
alkalmazasa ¢s védekezés ellentik.

Elmélet:

Az esetleges szabalymoddositasok
elemzése, értelmezése.
Mérk6zésekre,
sorozatmérkdzésekre, tornakra
torténo felkésziilés, pihenés — aktiv
pihenés jelentdsége, altalanos
sportintelligenciai beszélgetések.




10. osztaly

15-16 évesek

Cél:

e A tanulok legyenek tisztdba a mozgastevékenységnek, valamint a kosarlabdazasnak
mint sportagnak az egészséges ¢letmddban betoltott szerepével.
e Tudatosuljon benniik, hogy ez a leghatékonyabb megel6zése a negativ hatasoknak
/dohényzas, alkohol, kéabitoszer stb./.
e Rendelkezzenek olyan mozgasigénnyel, ami rendszeres fizikai aktivitast és folyamatos

versenyzést jelent.

e Folyamatosan bdvitsék sportagi ismereteiket és taktikai feladataikat.
e Az egyéni elképzelés fenntartasa.
e A kadet korosztalyos valogatott szdmara 2-3 tanuld felnevelése.
e A kapcsolatteremtési feladatok korének bovitése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
o A fegyelmezett gyakorlashoz, e A 09. osztaly kovetelményeihez ,
gyakorlatvaltasokhoz, hasonloan az egészséges testi Ertékelés:
versenyzéshez tartozd fejlodés, mozgasmiiveltség és Az egyéni és
rendgyakorlatok, gimnasztika, motorikus képességek fejlesztése, csapatteljesit-
atlétikai, torna és sz6 feladatok, mozgas ¢és versenyzeési igény mény
valamint a NAT-ban és a fenntartésa. osszehangolt
kerettantervben megfogalmazott | e  Tartds futds /3500-4000 m vagy | kiértékelése
tananyaggal 0sszefliggésben 11-15 perc/ az
végeztetett feladatok. e Vagtafutds /60 m — 7.9 — 10.5 edzésmunka
e A kiegyensulyozott fizikalis hattér mp/ és a
fenntartasa. e Rajtgyakorlat /2-4x 30 mp mérkozéstelje
e Erositd gépek korosztalynak vonalfutas rovid pihendvel / sitmény
megfeleld hasznalata. o Fiiggbleges felugras /60-40 cm/ | kapcsolataba

Feladatok labdaval:

Az 1:1,2:2,3:3 és 4:4 elleni jaték
teljes anyaganak beépitése az 5:5
elleni jatékba, pozicios, félpalyas
és egészpalyas gyakorlatok.

Az egyéni képzés €s csapatépités
Osszehangolasa.

Emberfogas, teriiletvédekezés és
vegyes védekezés.

A védekezés valtogatasa, a
védekezések kiterjesztése egész
palyara.

A négy- és otszektoros felosztas
alkalmazasénak lehetdségei
tdmadasban és védekezésben.

A mozg0 rendszerti és otletjaték
Osszekapcsolasa taimadasban, és
védekezés az adott timado
rendszerek ellen.

Négyiitem{i gyakorlat /Burpee-
teszt/30 mp— 33 — 20 db/
Hasonfekvésbdl hatrahajlitas /35-
20 db/

Hanyattfekvésbdl feliilés / 30 mp
35 -20 db/

Karhajlitas-nyujtas /50-30 db/
Szlalomfutas /2x15m -5 -7.6
mp/

Labdavezetés /2x15m—-6—11
mp/

Célbadobas /Biintetdvonalrol -
10 kisérlet 8-6 talalat/

Fektetett és tempdodobas /biintetd
sarkardl indulva egy leiitéssel 5
dobas jobb — 5 bal oldalrdl 10 és
9 talalat. A gyakorlat idére is —
pl. egy perc - végezhetd/
Folyamatos jaték
/versenykosarlabda,

n. Lélektani
és szakmai
szempontok
szerinti
értékelés.




e Specialis feladatok megoldasa mérkdzésteljesitmény/
/feldobas, alap- €s oldalvonal
bedobas, biintetddobas utani jaték
tdmadasban és védekezésben/.

Elmélet:

o Az Onképzés jelentdsége,
edzéselméleti alapfogalmak ¢és
versenytaktikak megbeszélése.
Jatékvezetés.




11. osztaly

16-17 évesek

Cél:

e A magas szinti kosarlabdazashoz sziikséges versenyzés szakmai és moralis
feltételeinek elsajatitdsa, valamint az ifjusagi korosztalyos valogatott szdmara 2-3

tanulo felnevelése.

e Tudatosuljon a tanulokban, hogy a sport a leghatékonyabb megeldzése a negativ
hatasoknak /dohanyzas, alkohol kabitoszer, stb./. Egyéni képzés biztositasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
o A fegyelmezett gyakorlashoz, A magas szintli versenyzési igény | |
gyakorlatvaltasokhoz, fenntartésa. Ertékelés:
versenyzeshez tartozo Minden tanuld torekedjen egyéni | Az egyéni és
rendgyakorlatok, gimnasztikai, csticsainak megdontésére. csapatteljesit-
atlétikai, torna és uszo feladatok, Tartos futas /4000-4500 m vagy mény
valamint a NAT-ban és a 12-18 perc/ dsszehangolt
kerettantervben megfogalmazott Vagtafutas /60 m — 7.8 — 10.2 Kiértékelése
tananyaggal 0sszefliggésben mp/ a7
végeztetett feladatok. Rajtgyakorlat /2-4x 28 mp edzésmunka
* A kiegyensulyozott fizikalis hattér vonalfutas rovid pihendvel / és a
fenntartasa. Fiiggdleges felugras /65-45 cm/ | mérkozés-
Négyiitemii gyakorlat /Burpee- | teljesitmény
Feladatok labdaval: teszt/30 mp— 34 — 25 db/ kapcsolataba
n.

Az 5:5 elleni — taktikai — feladatok
tarhazénak bdvitése. A tamadasi
1d6, a dobott pont, a tdmadasi
teriilet, az atadasszam stb. tudatos
valtoztatasaval végezhetd
feladatok.

Az iranyito jatékos feladatanak
kiemelése.

A mezdényjatékosok és
kozépjatékosok feladatdnak
Osszehangolasa.

A kapcsolattartas /beszéd/ tudatos
alkalmazasa.

Specialis feladatok megoldasa
/feldobas, alap- és oldalvonal

bedobas, biintetddobas utani jaték/.

A kiilonb6z6 tamadasi és
védekezési rendszerek
Osszekapcsolasa.

Modszertani valtoztatasok a
korosztalynak megfeleld
versenyzés biztositasa érdekében

Hasonfekvésbdl hatrahajlitas /35-
22 db/

Hanyattfekvésbdl feliilés / 30 mp
35 -22 db/

Karhajlitas-nyujtas /55-35 db/
Szlalomfutas /2x15 m - 4.8 -7.4
mp/

Labdavezetés /2x15m — 5.8 — 11
mp/

Célbadobas /Biintetdvonalrol -
10 kisérlet 9-7 talalat/

Fektetett és tempdodobas /Biintetd
sarkardl indulva egy leiitéssel 5
dobas jobb — 5 bal oldalrdl 10 és
9 talalat. A gyakorlat iddre is —
pl. egy perc - végezhetd/
Folyamatos jaték
/versenykosarlabda,
mérkdzésteljesitmeény/

Lélektani és
szakmai
szempontok
szerinti
értékelés.

A tanterv
technikai és
taktikai
anyagahoz
kapcsolodo
elméleti
foglalkozasok
értékelése.

Az edzésmun-
ka és
mérkozés-
teljesitmény
videofelvétel
utani
értékelése.




/pl. a gyorsinditas és felallt
tdmadas ritmusanak
megvaltoztatasa.

Elmélet:

e A jaték és versenyszabalyok
folyamatos ismétlése.




12. osztaly

17-18 évesek

Cél:

e Minél tobb tanuld vallalja és sajatitsa el az élsport kinalta szakmai és emberi

kihivasokat.

o Frtelmes és kiegyensilyozott versenyzok nevelése, akik megfelelnek az NB-I
kovetelményeinek, €s 2-3 tanuld legyen alkalmas a korosztalyos ifjuisagi valogatottba

torténd bevalogatasra.

e A versenyszellemnek megfelel6 kommunikalas tovabbfejlesztése.
e Tudatosuljon a tanulokban, hogy a sport a leghatékonyabb megeldzése a negativ
hatasoknak /dohanyzas, alkohol kabitoszer, stb./.

e Egyéni képzés biztositasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
o A fegyelmezett gyakorlashoz, A magas szintli versenyzési igény | |
gyakorlatvaltasokhoz, fenntartasa. Ertékelés:
versenyzéshez tartozo Tartés futas /4400-5000 m vagy | Az egyéni és
rendgyakorlatok, gimnasztikai, 15-20 perc/ csapatteljesit-
atlétikai, torna és uszo feladatok, Vagtafuts /60 m — 7.7 — 10 mp/ mény
valamint a NAT-ban ¢s a Rajtgyakorlat /2-4x 26 mp osszehangolt
kerettantervben megfogalmazott vonalfutas rovid pihenével / kiértékelése,
tananyaggal Osszefliggésben Fiigg6leges felugras /70-50 cm/ | az
végeztetett feladatok. Négyiitemii gyakorlat /Burpee- edzésmunka
e A kiegyensulyozott fizikalis hattér teszt/30 mp— 35 — 25 db/ és a
fenntartasa. Hasonfekvésb6l hatrahajlitas /36- | mérkézés-
’ 25 db/ teljesitmény
Feladatok labdaval: Hanyattfekvésbol feliilés / 30 mp | kapcsolatiba
36 -25 db/ n.

Az 5:5 elleni — taktikai — feladatok
tarhazanak bovitése.

A tdmadasi id6, a dobott pont, a
tamadasi teriilet, az atadasszam
stb. tudatos valtoztatasaval
végezhetd feladatok.

Az iranyito jatékos feladatanak
kiemelése.

A mezOnyjatékosok és
kozépjatekosok feladatdnak
Osszehangolasa.

A kapcsolattartas /beszéd/ tudatos
alkalmazasa.

Specialis feladatok megoldasa
/feldobas, alap- és oldalvonali
bedobas, biintetddobas utani jaték/.
A kiilonb6z0 tamadasi és
védekezési rendszerek
Osszekapcsolasa.

Modszertani valtoztatasok a
korosztalynak megfeleld

Karhajlitas-nyujtas /60-40 db/
Szlalomfutas /2x15 m — 4.8 -7.2
mp/

Labdavezetés /2x15 m — 5.7 —
10.5 mp/

Célbadobés /Biintetdvonalrol -
10 kisérlet 10-8 talalat/
Fektetett és tempodobas /Biintetd
sarkarol indulva egy leiitéssel 5
dobés jobb — 5 bal oldalrol 10 és
9 talalat. A gyakorlat idore is —
pl. egy perc - végezhetd/
Folyamatos jaték
/versenykosarlabda,
mérkdzésteljesitmény/

Lélektani és
szakmai
szempontok
szerinti
értékelés.

A tanterv
technikai és
taktikai
anyagahoz
kapcsolodo
elméleti
foglalkozasok
értékelése.

Az edzésmun-
ka és
mérkozés-
teljesitmény
videofelvétel




versenyzés biztositasa érdekében
/pl. a gyorsinditas és felallt
tdmadas ritmusanak
megvaltoztatasa/.

Elmélet:

e A jaték és versenyszabalyok
folyamatos ismétlése.

utani
értékelése.




