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Bevezetés

A sportiskolai sulyemelés oktatas fejlesztési kovetelményét 3 f6 részre bontjuk:

l. Kezdok alapozd, bazis, idoszaka :

1-6. évfolyam (6-12 évesek) ahol felkészitjiik a kezdo novendéket az erégyakorlatok sulyzoval
torténé végrehajtasara

- asulyemelés sportag oktatasanal figyelembe kell venni, hogy a pubertas kor elétt nem szabad
eréedzéseket alkalmazni. gy az eréfejlesztéseket 9-10 éves kor eldtt csekély ellenallast
sportszerekkel (tornabot, babzsak, labda) végeztetjiik, illetve a novendék sajat testének
mozgatasaval,

- alakuljon ki a testtartasért felelds izmok izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak
automatizalasa,

- jatékos gyakorlatokkal, a novendék testének mozgatasaval torténjen a test izmainak fejlesztése,
kiemelt figyelemmel a hat és a 1ab izmainak erdsitésére,

- az edzések elbtti bemelegités és az azutani nyujtas, lazitas rogzitése,

- bevezetd sportagi technikak tanulasa, alapfoku elsajatitasa tornabottal,

- amasodik id6szakban alloképességi erd €s gyors erd fejlesztése a bioldgiai érettség figyelembe
vételével,

- masodik 1ddszakban az erd fejlesztése személyre sz0l6 edzésterv szerint a bioldgiai érettség
figyelembevételével.

1. Specialis fejleszto idoszak :

7-10. évfolyam (13-16 évesek) ahol a haladé novendékek, specialis egyéni képességeinek
fejlesztése torténik

- valamennyi stlyemeld edzésgyakorlat ismerete, azok tokéletes végrehajtasa

- elsd iddszakban alloképességi erd és gyors erd fejlesztése a biologiai érettség figyelembe
vételével

- masodik idészakban a maximalis erd fejlesztése személyre sz616 edzésterv szerint a biologiai
érettség figyelembevételével

- céltudatos, magas szintli munkavégzés a kitlizott eredmény elérése érdekében

- aversenyzok egyéni edzésterv alapjan magas szintli edzésmunkat végeznek, €¢s megfeleld
kondicionalis, koordinacios, kognitiv, emocionalis-affektiv alapokkal rendelkeznek
korosztalyuk legmagasabb mindsitési szintjének eléréséhez.



1. Egvéni képességek maximalisfejlesztése, felso foka sportagi képzettséo elérése :

11-13. évfolyam (17-20 évesek) ahol a terhelést sportag-specifikus edzésmodszertani
ismeretek bevonasaval noveljiik.

- maximalis erd fejlesztése szubmaximalis és maximalis intenzitéssal,

- megfeleld taktikai, és egy€b sportagi ismeretek,

- testsulyszabalyzas egyénre szabott diétaval,

- autogén tréning és mas mentalis tréningek rendszeres és 6nallo alkalmazésa,
- afelndtt L.o. mindsitési szintjének elérése.

Kiilonb6z6 edzéstipusok koriilbeliili aranya a tobbéves felkésziilési
folyamatban, % :

kezdé, alapozé (I) specialis fejleszto (II) egy.kép.max. fejlesztése (III)
Specialis: 5 40 65
Kisegito- Kiegészito: 45 40 20
Altalanos: 50 20 15

Sportiskolak feltoltésének és miitkodésének alapelvei:

A csoportokhoz ( évfolyamokhoz ) lehet csatlakoz annak is, aki nem a sportiskolaban kezdte a
sulyemelést. A csoportba ( évfolyamba ) sorolas a életkor mellett, a sportagi tehetség-képzettség, és
biologiai érettség figyelembe vételével torténik.

csoport  évfolyam kor tanuloi létszam. heti 6raszam kovetelmények
kezdo 1-2. 0. 6-8 év 8 5-6 a tanterv teljesitése
-alapozo
3.-4. 0. 9-10 év 10 5-6
haladé 5.-6. 0. 11-12 év 18 6-8 a korosztalyanak bronz,
7.-8.0. 13-14 év 14 8-10 eziistjelvényes mindsités
elérése
9.-10. 0. 15-16 év 12 10-12
felso 11.-12. o. 17-18 év 10 12-15 aranyjelvényes min. elérése
13. 0. 19-20 év 8 12-15



Edzés (felkésziilés) paraméterek a sportagi szak/altalanos edzések

tekintetében
Tablazatba foglalva:
kolyok IV. | kolyok II1. kolyok I1. kolyok I. serdiiléo | ifi és junior

Foglalkoza-
sok szama
(edzések+ 176 288 336 432 510 576
alt.
testnevelés)
tan. 6raban
Edzések csak
szama (heti) | altalanos 2/4 3/4 4/5 7/5 9/5
szak/alt. 4-5
Edzések
idétartama 60-80 60-90 70-100 80-100 90-110 100-120
(perc)
Gyakorlat
szam tanterv
fink/lanyok szerint 12-13/10-11 | 12-13/10-11 | 14-15/12-13 |17-19/15-17 |20-21/18-19
(ezer
darabba)
Szakité gy. csekély, a
intenzitasa tanterv testsuly és
% (alapozo/ szerint érettség csekély 12-75 75-80 80-85
verseny figyelembe- 75-80 80-85 85-90
iddszak) vételével

8-10%
Lokés gy. csekély, a
intenzitasa tanterv testsuly és
% (alapozo/ szerint ¢érettség 75-82 82-85 85-90
verseny figyelembe- | csekély 82-85 85-90 90-95
iddszak) vételével

8-10%
Versenyek tanterv 2-3 hazi 3-4 5 6-8 6-8
szama szerint verseny
Altalanos és
specialis
edzések tanterv
idétartama- szerint 80:20 60 : 40 40 : 60 30:70 20:80
nak aranya
%-ban




Edzés (felkésziilés) paraméterek a sportagi szak/altalanos edzések
tekintetében

Korosztalyvonkénti bontasban:

Kolyok IV korosztaly (6-8 év ):

foglalkozasok /edzés+alt. testnevelés/ szama (éves)
edzések szama (heti) csak altalanos fejlesztés

edzések iddtartama (perc)

176 tan. ora

4-5

60-80

A tantervben meghatarozott mddon, gyakorlatok sajat testsuly mozgatasaval illetve csekély
ellenallasu szerekkel jatékos formaban, sokoldala képzéssel!!

Kolyok III korosztaly ( 9-10 év ):

foglalkozasok / edzés+alt. testnevelés/ szama (éves)
edzések szdma (heti) szak/altalanos

edzések 1dbtartama (perc)

gyakorlat szdm (ezer darabba) fiuk/lanyok

ravezetd gy. intenzitasa % (elokészitd iddszak)

hazi versenyek szama

altalanos ( nem sportagi ) és specidlis edzések
iddtartamanak aranya %

288 tan. 6ra
2/4
60-90
12-13/10-11
csekély, a testsuly 8-12 %-a

2-3

80 :20




Kolyok II korosztaly (11-12 év ):

foglalkozasok /edzések+alt. testnevelés/ szama (éves)
edzések szama (heti) szak/altalanos

edzések iddtartama (perc)

gyakorlat szam (ezer darabba) fiuk/lanyok

szakito gy. intenzitdsa % (alapozd/verseny idOszak)
16kés gy. intenzitasa % (alapozd/verseny id6szak)
versenyek szdma

altalanos és specialis edzések id6tartaméanak aranya %

336 tan. Ora
3/4
70-100
12-13/10-11
csekély
csekély
3-4

60 : 40

Kolyok I. korosztaly (13-14 év):

foglalkozasok /edzések+alt. testnevelés/ szama (éves)
edzések szama (heti) szak/altalanos

edzések idbtartama (perc)

fogas szam (ezer darabba) fiuk/lanyok

szakito gy. intenzitasa % (alapozd/verseny 1ddszak)

16kés gy. intenzitasa % (alapozd/verseny iddszak)

versenyek szama

altalanos és specialis edzések id6tartamanak aranya %

432  tan. Ora
4/5
80-100
14-15/12-13

72-75
75-80

75-82
82-85

5

40 : 60




Serdiilé korosztaly (15-16 év ):

foglalkozasok /edzés+alt. testnevelés/ szama (éves)

510 tan. ora

edzések szama (heti) szak/altalanos 7/5
edzések iddtartama (perc) 90-110
fogas szam (ezer darabba) fiuk/lanyok 17-19/15-17
szakitd gy. intenzitasa % (alapozd/verseny iddszak) 75-80
80-85
16kés gy. intenzitasa % (alapozd/verseny id6szak) 82-85
85-90
versenyek szdma 6-8
altalanos és specialis edzések id6tartamanak aranya % 30:70
Ifjusagi és junior korosztaly (17-20 év ):
foglalkozasok /edzés+alt. testnevelés/ szama (éves) 576  tan.ora
edzések szama (heti) 9/5
edzések iddtartama (perc) 100-120
gyakorlat szam (ezer darabba) fiuk/lanyok 20-21/18-19
szakito gy. intenzitdsa % (alapozd/verseny idOszak) 80-85
85-90
16kés gy. intenzitasa % (alapozo/verseny iddszak) 85-90
90-95
versenyek szdma 6-8
altalanos és specialis edzések idétartamanak ardnya % 20 : 80




A sulyemelés sportag edzés gyakorlatai

a.) Versenygyakorlatok:

1. Szakitas
3. Lokés

b.) Specialis kisegité gyakorlatok:

. A szakitas specialis erofejleszté gyakorlatai:

10. Szakitas fliggésbol helybdl dobassal

10./a Szakitas fliggésbdl helybdl dobas nélkiil
11. Szakités helybdl dobassal

12. Szakitas helybdl nyujtott labra dobas nélkiil
13. Szakitas helybdl tokérdl dobassal

14. Szakités beiilve tokérdl dobassal

15. Szakités helybdl dobassal

16. Szakités tarkordl beiilve

17. Felhtzas széles fogassal dobassal

18. Felhuzas széles fogassal tokérdl dobassal
19. Kiallas széles fogassal

20. Kiallas széles fogassal tékérol

1. A lokés specialis erofejleszto gyakorlatai:

30. Fiiggésbol felvétel helybdl dobassal

30./a Fiiggésbdl felvétel dobas nélkiil

31. Helybdl felvétel dobassal, helybdl kilokéssel
32. Helybdl felvétel dobas nélkiil nyujtott labra
33. Helybdl felvétel tokérol dobassal

34. Beiilve felvétel tokérdl dobassal

35. Fiiggésbol felvétel betilve dobassal

36. Felhuzas keskeny fogéassal dobassal

37. Felhuzas keskeny fogassal tokér6l dobassal
38. Kilokés allvanybol ollozva

38/t Kilokés tarkorol allvanybol ollozva

39. Kilokés allvanybol helybdl

39/t Kilokés tarkorol allvanybol helybdl

40. Kiallas keskeny fogassal

41. Kiallas keskeny fogassal tokérol

42. Rogyasztas allvanybol (mellen )



Il. A szakitas és a 10kés altalanos erdfejleszto gyakorlatai:

51. Karbol nyomas allva

51./t Karbol nyomas allva tarkérol

52. Nyomas lablokéssel

52./t Nyomas lablokéssel tarkorol

53. Nyomas fekve

54. Guggolas nyakbol

54./a Guggolas nytjtott karral, szakité fogassal
55. Guggolas mellen

56. Tokén allva torzshajlitas, nytjtas
57. Torzsdontés kiallassal

58. Csuklyasizom erdsités

59. Tokén allva guggolas, felallas

IV.  Specialis kiegészito gyakorlatok:

61. Lengetés

62. Dobasok paros karral hatra
63. Ugrasok

64. Toloédzkodas

65. Huzodzkodas

66. Hat-hasizom erdsités

67. Gépi erdsitések

c.) Sokoldalu képzést szolgalo sportok:

71. Atlétika

72. Labdajatékok

73. Uszas

74. Erdsitd gimnasztika
75. Birkozas

76. Testnevelési jatékok
77. Torna

78. Turisztika

79. Téli sportok

d.) Lazito-nyujto gyakorlatok:

81. Altalanos lazitd gimnasztika

82. Vallovet nyujtd-lazitd gyakorlatok

83. Torzset, csipdt nyajté — lazitd gyakorlatok

84. Egyéb nyujto — lazité gyakorlatok (csuklo, konydk, nyak, labfej stb.)



A sulyemelés sportag edzés gyakorlatainak oktatasa korosztalyonként
Figyelembe kell venni az aktualis fizikai allapotot.

Kolyok IV. korosztaly (6-8 évesek, 1-2. osztaly):

55. Guggolas mellen

30./a Fiiggésbol felvétel dobas nélkiil

54./a Guggolas nyujtott karral

10./a Szakitas fiiggésbdl helybdl dobas nélkiil

Kolyok I1I. korosztaly (9-10 évesek, 3.-4. osztaly):

54. Guggolas nyakbol

39. Kilokeés allvanybol helybdl

38. Kilokés allvanybol ollozva

30. Fiiggésbol felvétel helybdl dobassal

31. Helybdl felvétel dobassal, helybdl kilokéssel
35. Fliggésbol felvétel betilve dobassal

10. Szakitas fliggésbdl helybdl dobassal

11. Szakités helybdl dobassal

15. Szakitas fliggésbdl beiilve dobassal

Kolyok II. korosztaly (11-12 évesek, 5.-6. osztaly):

16. Szakitas tarkorodl betilve
1. Szakitas
3. Lokés

53. Nyomas fekve

58. Csuklyasizom erdsités

Kolyok II. korosztaly (13-14 évesek, 7.-8. osztaly):
51./t Karb6l nyomas tarkorol

52./t Nyomas lablokéssel tarkorol

13. Szakitas helybdl tékérdl dobassal

17. Felhuzas széles fogassal dobassal

33. Helybdl felvétel tokérdl dobassal

38./t Kilokeés allvanybol ollozva tarkorol

Serdiil6 korosztaly (15-16 évesek, 9.-10. osztaly):

51. Karbdl nyomas

52. Nyomas lablokéssel

14. Szakitas tokérdl beiilve dobassal

34. Beiilve felvétel t6kérd dobassal

37. Felhuzas keskeny fogassal tokér6l dobassal
57. Torzsdontés kiallassal

59. Tokén allva guggolas felallas

67. Gépi erdsitések ( csak rehabilitacio céljabol )
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Ifjusagi korosztaly (17-18 évesek, 11.-12. osztaly ):

12. Szakitas helybdl nyujtott labra dobas nélkiil
19. Kiallas széles fogassal

20. Kidllas széles fogassal tokérol

40. Kiallas keskeny fogassal

41. Kiallas széles fogassal tokérdl

32. Helybdl felvétel dobas nélkiil nyujtott labra
56. TOkén allva torzshajlitas nyujtas

42. Rogyasztas allvanybol

A sulyemelés sportag oktatasanak metodikaja korosztalyonként

Kolyok IV. korosztaly (6-8 évesek, 1-2. osztaly):

Ennél a korosztalynal csakis tornabottal, ravezeto jelleggel végezziik az edzéseket. Cél hogy
fejloédjon a tanuldk koordindcios képességei, és eld-képzettséget szerezzenek.

A gyakorlatok elsajatitasanak sorrendje mindig az egyszertibb mozgasoktdl induljon, a
bonyolultabbig, a konnyebbtdl a nehezebbig elv szerint.

Kolyok II1. korosztaly (9-10 évesek, 3.-4. osztaly):

A képzést igen csekély intenzitasu terhelés mellett, a kolydk IV-es korosztalynal alkalmazott
elsajatitdsi mod szerint végezzEk, az j elemek tanulasanal. Egy-egy 01j elem rogzitése kb. tiz edzést
igényel, tovabba minden elsajatitott gyakorlatot rendszeresen gyakorolni kell. Az azonos jellegli
gyakorlatokat épitsiik egymasra.

Kolyok II. korosztaly (11-12 évesek, 5.-6. osztaly):

Az oktatas az el6z6 korosztalyok képzése szerint torténjen, az intenzitas konnyi / 30-50 % / legyen.
Itt a {6 feladat a verseny gyakorlatok tokéletes elsajatitasa, a technika tovabbi fejlesztése.

Kolyok I. korosztaly (13-14 évesek, 7.-8. osztaly):

A képzés soran a bioldgiai érettséget figyelembe véve, ndvelni kell az intenzitast, amely atlaga
70%-o0s legyen. Még mindig fontos a sokoldali képzés.

Serdiilo korosztaly (15-16 évesek. 9.-10. osztaly):

A kolyok I-es korosztaly edzései szerint, de nagyobb intenzitasu terheléssel / akar maximalis
intenzitassal, melyet az erd és technika kell6 fejlettsége indokolhat / lehet az edzéseket végezni.

Ifjasagi korosztaly (17-18 évesek, 11.-12. osztaly ):

Az el6z0 korosztaly tematikéja szerint torténik.
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SULYEMELES

Evfolyam: 1-2. osztaly, 6raszam: 4-5 éra |

Korosztaly: Kolyok IV., 6-8 év

Cél:

- Legyen személyes ¢€s tarsas élményiik a mozgasos jaték, és a versengés orome

- Becsiiljék tarsaik teljesitményét

- Alakuljon ki a feleldsségtudat, a kitartas képessége
- A szocializaci6 folyamatainak eldsegitése

- A higiéniai szokasok kialakitasa

- A cselekvési biztonsag, a rendszeres fizikai aktivitas kialakulasa

- A mozgaskultura fejlesztése

- A fegyelem, figyelem képességének fejlesztése

- Az edzésvezetésben torekedni a jatékos formaban torténd fizikalis fejlesztésre

- A gimnasztika kiemelt szerepe a mozgéasanyagban, gydgytestnevelési gyakorlatok alapjan
(ktilonos figyelemmel a gerinc €s a labboltozati deformitésokra)
- A stlyemelés alaptechnikdjanak 4 ravezetd mozgassoranak tokéletes végrehajtasa tornabottal

- Onmagahoz viszonyitott fejlddés

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Altalanos képzés
Alakzatokhoz kotott mozgasok Sajatitsak el az alaki formasagokat Ebben az
kialakitasa, azok gyors felvétele és ¢letkorban fOleg
véltoztatasa. Ismerjék a foglakozasokon hasznalt jatékkal tudjuk

Az 61toz0k és az edzdterem rendjének
kialakitéasa.

Jatékos ¢és hatarozott formaju szabad-,
tarsas- és kézi szergyakorlatok

végrehajtasa.

Gyors indulas kiilonféle
testhelyzetekbdl

Tartos futas 4-8 percig pihend nélkiil.

Szokdelések és ugrasok megfeleld
ritmusban.

szerek, eszkdzok nevét, valamint az
alkalmazott gyakorlatok,
szakkifejezések megnevezéseét.

Tanuldk ruhazatanak ellendrzése.

Ismerjék meg az egyszer(i szabad- és
kéziszer-gyakorlatokat.

Elvarhato a sebesség novelése.

Ugralokotél athajtas folyamatosan min.
15x.

fejleszteni a
mozdulatokat és
az ligyesseéget.

A felmérések
csupan a
testnevelo, edzo
szamara
nyujtanak
tampontot.
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Tavolba és célba dobas 1 és 2 kézzel.

Egyszerli tAmasz-, fiiggo- és
egyensulygyakorlatok biztonsagos
végrehajtasa.

Kondicionalas

Babzsakkal ¢s labdaval a cél érekében a
kovetkezo gyodgytestnevelési
gyakorlatok elvégzése az alabbi
felbontas szerint:

[.Combizmot erdsit6 gyakorlatok
babzsakkal:

I/1. ,,Torpejaras”. Jaras elére
guggolasban, csipdre tett kézzel.
Babzsék a fejteton, hat egyenes.

I/2. ,,Torpejaras” hatra.

I/3. ,,Torpejaras” oldalazva, mindkét
iranyba.

I/4. ,,Golyajaras”. Jaras elore valtott
térdfelhtizéssal, oldals6 kozéptartasban.
Babzsak a fejteton.

I/5. Szokdelés eldre paros labon, térdek,
vagy bokdk koz¢ szoritott babzsakkal,
karok csip6n.

I/6. Az el6z6 gyakorlat hatrafelé
haladassal.

I/7. Az el6z6 gyakorlat oldalra
haladéssal, mindkét iranyba.
1/8.Szokdelés paros labon a foldre tett
babzsak felett. Karok csip6n.

1/9. Az el6z0 gyakorlat hatrafelé
haladassal.

1/10. Az el8z6 gyakorlat oldalra
haladassal mindkét iranyba.

I/11. Szokdelés elore egy 1abon a foldre
tett babzsak felett, majd labtartas
cserével is.

I/12. Sarokiilés. CsipOnytjtassal
emelkedés térdelésbe, kozben babzsak
feldobas majd visszaiilés kdzben
elkapas.

Jatékos formaban 5 méterrol, 5 kisérlet.

Elvarhat6 a gyakorlatok megfeleld
szintll végrehajtasa és ismétlés
szamanak novelése.

Elvarhato, hogy folyamatosan
novekedjen a gyakorlatok terjedelme.

Fiuknal ez a
sportmozgas
fejlettebb.

Fontos feladat a
comb izmainak
megfeleld
erdsitése, mivel
ennek
elmaradasa a
késobbiekben
gatolhatja a
folyamatos
fejlodést.

Ez minden
esetben sajat
testsullyal vagy
minimalis
(babzsak)
ellenallas
torténjen.

Fokozatosan
emeljiik a
terjedelmet, €s
valtoztassuk a
gyakorlatokat,
mivel ez a
korosztaly
nehezen tiri a
monotoéniat.
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I/13. Szokdelés elore egy labon, masik
labbal, bekarmolt labujjal babzsakot
hordozva. Labtartas cserével is.

Combizmot erdsité gyakorlatok
labdaval:

I/14. Jaras eldre bokak, térdek, vagy
combok kozé szoritott labdaval.

I/15. , Karomjaras™. Jaras elére
bekarmolt labujjal, térdek kozé szoritott
labdaval. Csak a sarok és a labujj érinti
a talajt.

I/16. ,,Torpejaras”. Jaras elore
guggolasban, magastartasban
labdafogassal, a hat egyenes.

II. Hasizmot er6sit6 gyakorlatok
babzsakkal:

II/1. ,,Cserebogar”. Hanyattfekvésben
kapalodzés kézzel-1abbal. Fej emelt,
babzsak a kezekben.

11/2. ,,Bagocsiga”. Hajlitott iilés,
tamasz a test mogott. Labak hashoz
huzva a leveg6ben, babzsék az 6lben.
Kéz segitéssel 360 °-os fordulat jobbra,
ill. balra.

II/3. Hanyattfekvés, magastartas,
babzsak a bokak kozott. Babzsak
emelés hajlitott térddel fiiggdlegesig,
majd vissza kiindul6 helyzetbe.

I/4. ,,Bolcs6” Hanyattfekvés, babzsak
6lben, felhuizott térdeket a karok 6lelik.
Hinta jobbra-balra.

Hasizmot erdsité gyakorlatok labdaval:

II/5. Hajlitott iilés, talpak a levegdben.
Labda adogatas a térdek alatt egyik
kézbdl a masikba, majd a térdek felett
vissza. Folyamatosan.

II/6. Magastartasban labdafogas.
Térdfelhuzas, labdaval a térdet érintve,
majd vissza kiindul6 helyzetbe.
Labtartas cserével is.

II1. Hatizmot erdsitd gyakorlatok
babzsakkal:

ITI/1. Terpeszallas, babzsak fogassal
tarkotartas. Torzsdontés elére, majd

Az elvégzett gyakorlatok soran a
mozgaskoordinacio javuljon, ezzel
novekszik a végrehajtas sebessége
valamint a mozdulat gyorsasaga.

A torzsfeszité izmok (has, hat)
egymassal aranyosan fejlddjenek.

A tOrzs
izmainak
fejlesztése az
elsddleges, ezt
kovesse a
végtagok
izmainak
erositése.

Azoknal a
gyakorlatoknal,
ahol a babzsak
helyettesithetd
tornabottal, ott
fokozatosan ezt
kezdjiik
alkalmazni.
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vissza kiindul6 helyzetbe.

[11/2. Terpesz térdelétamasz ,,gyik”
helyzetben, jobb karral tdimasz a
babzsakon. Bal kar hatsé rézsutos
mélytartasban. Folyamatos kartartas
csere oldalso kdzéptartason at,
lenyomott vallal.

I11/3. Hasonfekvés, magastartasban
babzsakfogas. Babzsak emelés, majd
leengedés nyujtott karral. Homlok
végig a talajon marad.

I11/4. Hasonfekvés, tarkotartas
babzsakkal. Konyokemelés
lapockazarassal, majd leengedés.
Homlok a talajon marad.

I11/5. ,,Kismadar”. Hasonfekvés,
tarkotartas babzsakkal.
Konyoklengetés. Homlok végig a
talajon marad.

I11/6. Hasonfekvés, oldals6 kozéptartas,
mindkét kézben babzsak. Karemelés
lapockatartassal, majd leengedés.
I11/7. ,,Nagymadar”. Hasonfekvés,
oldalso6 kozéptartas, mindkét kézben
babzsak. Karemelés lapockazarassal.
Karlebegtetés.

Hatizmot erdsitd gyakorlatok labdéaval:

I1I/8. Jobb térdeld tamasz, bal 1ab oldalt
nyujtva. Torzsdontés labdahtzassal
tarkora, majd vissza a kiinduld
helyzetbe. Labtartas cserével
ellenkezdleg is.

I11/9. Terpesztérdelésben tarkotartas a
labdaval, t6rzsdontés, majd emelés
kiindul¢ helyzetbe.

I11/10. Hasonfekvés tarssal szemben,
mellhez tartas, mindkét kézben labda.
Karnyujtassal magastartdsban labda-
Osszelités.

IV. Talpboltozat erdsitd gyakorlatok
babzsakkal:

IV/1. Jarés elére magastartasban valtott
karral nytjtozkodva, labujjon
haladassal.

IV/2. Sarkonjaras eldre, babzsakot hatso
rézsutos mélytartasban dsszefogva.
Mellkas kiemelt.

IV/3. Futas korben, foldre helyezett

Tudjanak tarsaikkal egyiittmiikodve
paros gyakorlatokat végezni.

Az utanzé
gyakorlatok
valtozatossa és
érdekessé teszik
a gyerekek
Szamara a
szamukra még
szokatlan
gyakorlatokat.
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babzsakokon.

IV/4. Hajlitott {ilés tarssal szemben,
tamasz a test mogott. Babzsak-atadas
tarsnak, labbal a levegdben.

Talpboltozatot erdsitd gyakorlatok
labdaval:

IV/5. Allasban, egyik talp alé tett
labdaval talpmasszirozas. Labtartas
cserével is.

IV/6. Hajlitott iilés, tdmasz a test
mogott, talpak a labdan. Labdafelvétel
talpakkal, majd kukucskalas a térdek
kozott, majd labdaletétel.

IV/7. Egymassal szemben hajlitott tilés,
tdmasz a test mogott. Labdaatadas
labbal a levegdben.

V. Vallov és a kar izmait erdsitd
gyakorlatok babzséakkal:

V/1. Fekvdtamasz kézzel a babzsakon
tamaszkodva.

V/2. Fekv6tamasz, babzsak a lapockak
kozott.

V/3. ,Kiscsikd”. Kéztamasszal a
babzsdkokon labrigéasok a levegdbe.
V/4. Terpeszallas, magastartds. Jobb
kézben a babzsak. Jobb karkorzés elore,
majd magastartasban fogascsere.
Ellentétes karral is. Folyamatosan.
V/5. Térden tdmaszkodva karhajlitas-
nyujtas. Babzsak a nyakon.

Vallov és a kar izmait erdsitd
gyakorlatok labdaval:

V/6. Mells6 fekvotamasz, labbal a
labdan tdmaszkodva.

V/7. Terpeszallas, mélytartasban
labdafogas. Karemelés mellsé
kozéptartasba, majd leengedés.
Karemelés magastartasba, majd
leengedés kiinduld helyzetbe. Tekintet
folyamatosan a labdan.

V/8. Mells6 fekvOtamasz egymassal
szemben. Labdaguritas tarsnak valtott
kézzel.

A talpboltozat sulyos deformitésokat ne
mutasson, ive megfeleld legyen.

A kar és a vall izmai a folyamatos és
szakszerll erdsitések soran legyenek
képesek a tanuld teststilyanak
erolkodés nélkiili tartasara,
megtartasara kiilonféle
testhelyzetekben.

Ezeknél a
gyakorlatoknal
is ha tudjuk,
helyettesitsiik a
babzsakot
tornabottal.
Figyeljiik meg
melyik
sportszerrel
dolgoznak
szivesebben a

gyerekek!
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V1. Tartasjavito gyakorlatok
babzsakkal:

VI/1. Sarkonjaras eldre, babzsakot hatso
rézsutos mélytartasban fogva. Mellkas
kiemelt.

V1/2. Jaras eldre, babzsak fogassal
mellsé kozéptartasban. Minden 1épésre
térdemeléssel babzsak-érintés.

VI1/3. Jéras kozben babzsak adogatas a
test elott egyik kézbol a mésikba.
Magastartasban, ill. mélytartdsban
cser¢lve. Hat egyenes legyen.
V1/4.Torokiilés egymasnak hattal a pad
két oldalan. Babzsak-atadas paros
karral, fej felett tarsnak, majd
karleengedés mélytartasba.
Szerepcserével is.

Tartéasjavito gyakorlatok labdaval:

VI/5. Torokiilés egymasnak hattal, a pad
két oldalan, a talajon. Labdaatadas paros
karral, fej felett a tarsnak, majd
karleengedés mélytartasba.
Szerepcserével is.

VI1/6. Hasonfekvés egymassal szemben,
fejteték kozott labda. Gurulas
hanyattfekvésbe, majd vissza kiinduld
helyzetbe.

VII. Nyujtohatasu gyakorlatok
babzsakkal:

VII/1. ,,Mackojaras”. Jaras elore,
babzsak fogassal magastartasban.
Minden lépésre torzshajlitas.

VII/2. Terpeszallas, torzshajlitas eldre.
Talajérintés babzsakkal, emelkedés
kiindul6 helyzetbe. Folyamatosan,
nyujtott labbal.

Nyujtohatasu gyakorlatok labdéval:

VII/3. Hanyattfekvés, oldalso
kozéptartas. Labda bal kézben,
labdaérintés jobb labbal, csipd- és
torzsforditassal. Tartascsere.
VII/4. Ugyanez hasonfekvésben.

A tanulok tudjék és értsék, hogy miért
fontos az erdfejlesztések utan az
izomzat lazitdsa, nyljtasa.

Mar ebben a
korban is igen
fontos a nytjto-
lazitd hatasu
gyakorlatok
alkalmazasa
nemcsak az
eréfejlesztd
gyakorlatok
utan, hanem a
bemelegités ¢s a
levezetés
fazisaban is.

17




A gyorsasag fejlesztése

Jatékok:

- ¢érintéfogod

- farkas-barany

- tliz-viz-repiild

- sorverseny

- fogo tobb fogdval

Rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetbdl
(plL.: hason fekvésbdl, hanyatt fekvésbol,
guggolasbol, iilésbol stb.)

Jarés, atmenet futasba, majd rovid
sprint, Gjra futds, majd futasbol jarasba.

Az alloképesség fejlesztése

A futo alloképesség fejlesztése:
- tartos futassal,

- jatékos formaban

- iram és iranyvaltassal,

- végtelenitett akadalypalyan

Stlyemelés mozgasanyaga

Tornabottal a kovetkez6 gyakorlatok
elsajatitasa, begyakorlasa:

30/A. Olbél helybél felvétel dobas
nélkil:

Rajthelyzet: Enyhe terpeszallas, labfe;j
kifelé néz, a tornabot vallszélességii
fogassal mélytartasban, tenyér hatrafelé
néz, kar nyljtva, torzs egyenes, vallak
hatrahtizva.

Leengedés: Kifelé néz6 térddel
térdhajlitas utan a tornabot térdre valéd
helyezése. A vall marad hatrahuzva, a
torzs marad feszes, de enyhén eléreddl.
Huzas: Mellkas emelése és térdnyujtas
kdzben a tornabotot a combon htzzuk.
Robbantas: Folyamatos huzas felfelé
nézo konyokkel testkdzelben, a kar
izmainak, illetve a csuklyasizom

Az litkdzések elkeriilése a
fogojatékokban ¢€s a futas feladatokban,
térnyerés a fogdval szemben

A korosztalynak a megfelel6
alloképességi ero fejlesztésével,
valamint a koordinacios képességek
kell6 titemi fejlesztése soran, a gyors
erdnek is fejlodnie kell.

Elvarhato a tavok terjedelmének
novelése.

A gyakorlatot kelld dinamikaval és
hatarozottsaggal végezzék.

A rajthelyzet feszes €s helyes tartast
legyen.

A képzés ezen
szakaszaban a
sulyemelés
mozgasanyagara
ravezeto
gyakorlatok,
elsajatitasa a cél,
ami
mozgaskoordina
cio fejlesztést is
szolgalja.
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bevonasaval, kozben kiallas
labujhegyre.

Alatamasztas: Ugras hajlitott
terpeszallasba, mikdzben a konyok
alaforditasaval a tornabot mellkasra
lendiil, torzs enyhén eléreddl.
Osszeallas: Térd és tdrzsnyujtassal
felegyenesedés, majd 6sszeallas kis
terpeszallasba

54/A. Guggolas szakité tartassal

Rajthelyzet: A tornabotot széles
fogassal, nytjtott karral magastartasban
tartjuk, a csukl6 hatrahajlik.

Beiilés: Teletalpon ereszkedés
guggolasba (sarok végig a foldon, kar
mindvégig feszesen nyujtva), 2
masodperc elteltével emelkedés
kiindul6 helyzetbe.

10/A. Szakitas 61bol helybdl dobas
nélkiil:

Rajthelyzet: Kis terpeszallas, labfej
enyhén kifelé néz, tornabot széles
fogéassal mélytartasban, tenyér hatrafelé
néz, kar nyljtva, torzs egyenes, vallak
hatrahtizva.

Leengedés: Kifelé nézo térddel
térdhajlitas utan a tornabot térdre vald
helyezése. A vall marad hatrahuzva, a
torzs marad feszes, de enyhén eléreddl.
Huzas: Mellkas emelése €s térdnytjtas
kozben a tornabotot a combon huizzuk.
Robbantas: Folyamatos huzas felfelé
néz6 konyokkel testkdzelben a kar
izmainak, ¢és a csuklyas izom

bevonasaval kozben kiallas labujhegyre.

Alatamasztas: A folyamatos huzas
kozben a tornabot fej folé lendiil, ugras
hajlitott terpeszallasba, a torzs enyhén
eléreddl.

Osszeallas: Térd és tdrzsnyujtassal
felegyenesedés, majd 6sszeallas kis
terpeszallasba.

Alatadmasztaskor a konyok gyorsan
forduljon ala, mikdzben a tornabot
vallra lendiil és a labak gyors
rogyasztasba érkeznek.

A karok végig nyujtva legyenek, a
talpak ne mozduljanak el.

Arc elore néz, torzs feszes, térdek
maximalisan hajlanak.

A gyakorlatot kelld dinamikaval és
gyorsasaggal végezzék.

A rajthelyzet feszes és helyes tartast
legyen.

Az alatamasztas gyors kivitelezésben
torténjen: térdek hajlitva, karok
kinytjtva. Erkezés enyhe
terpeszallasba, teletalpra.
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55. Guggolas mellrdl:

Rajthelyzet: A tornabotot
vallszélességben fogjuk, konyok
alaforditasaval mellkasra helyezziik,
tenyér felfelé néz, terpeszallés csipd
sz¢élességben.

Beitilés: Ereszkedés teletalpon (sarkak
végig a talajon maradnak) minél
mélyebb guggolasba, kdzepesen gyors,
fokozatosan lassul6 ritmusban. A torzs
feszes és enyhén eléreddl. A konyok
sem a térdet sem a combot nem
érintheti.

Felallas: Térd és torzsnyujtassal
emelkedés kiindul6 helyzetbe.

Kiegészitdo mozgasanyag

Uszas:
- 15-20 méter atGszasa labletétel
nélkil.

Sportjatékok:
- kiilonboz6 labdajatékok

Tevékenység a szabadban:
- kirdndulas a természetben
- télen szdnkdzas, korcsolydzas

Atlétika:

Futés: sajatitsak el a futomozgas
valtozatait:

- iram és iranyvaltoztatassal

- targykeriiléssel

- akadalyok felett, kozott,

- cikk-cakkban

Ugrasok: Ugrokészség fejlesztése az
ugras hosszatol fiiggden. Az elugras
iranyanak valtoztatasa.

Dobésok:

Dobokészség kialakitasa: egykezes
fels6dobas.

Dobokészség fejlesztése: dobas
kiilonboz6 sulyu labdaval.

Tavolba dobasok, illetve célbadobas 5
méterrol.

Torzs feszes, térdek maximalisan
hajlanak, arc elére néz, konyok sem a
térdet sem a combot nem érintheti.
Talp nem mozdul el a talajrol.

Heti 2 o6radban a gyorsuszas elsajatitasa.

Labdartigas minipalyan kiskapuval,
minikosarlabda, zsinorlabda.

20-30 méteren gyors, lendiiletes futas.
Helybdl tavolugras.

Egykezes és paros dobasok eldre és
hatra.

Szokdelések, ugrasok megfeleld
ritmusban.

A tanitas, tanulas sordn hasznalt szerek
nevének ismerete: svédszekrény,
zsamoly stb.

Biztonsagos atugras alacsony
akadalyok felett.

Figyelem Osszpontositasa a
célbadobasnal.
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| Evfolyam: 3-4. osztaly, 6raszam: 4-5 ‘ Korosztaly: Kolyok III. 9-10 év

Cél:

- A sulyemelés sportdg megszerettetése

- Sportorvosi alkalmassag megszerzése

- Arendszeres edzések utani igény kialakitasa

- A képességfejlesztés teriiletén eldtérbe keriil a silyemelés mozgasanyaga

- A verseny gyakorlatok ( 10 éves kortol el lehet kezdeni az oktatasat a kolyok II korosztalynal
vazoltak alapjan, de csak specidlis esetekben javasolt ) kivitelezése, minimalis ellenallasa
raddal

- A ssiker és a kudarc sportszerti elviselése a jatékban és az edzéseken

- Hazi ,,minimum vizsgakon” a tanult technikédk bemutatasa

- Ismerjék motorikus képességiik szintjét

- A relaxacios eljardsok megismerése

A kondiciondlis képességek terén jatékos fejlesztési cél legyen:
- a mozdulat gyorsasaga,
- a ravezetd technikak tokéletes végrehajtasa
- aerob alloképességben megfeleld szint elérése
- a gyorsero fejlesztése

A koordinécios képességek terén jatékos fejlesztési cél legyen:
- hajlékonysag, lazasag fejlesztése
- labdajatékok gyakorlasa
- rendszeres és mozgasanyagban gazdag sorversenyek
- atlétika és mas kiizddsportok gyakorlasa
- Uszas

Az értékes személyiségvondsok ( kognitiv és emociondlis-affektiv képességek )fejlesztése:
- a félelem lekiizdése
- a szabalyok betartasa
- ¢letkornak megfeleld tudatos 6sszpontositas
- nehézségek lekiizdése
- a természet szeretete
- kdrnyezet kimélé magatartas
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Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

Altalanos képzés

A rendgyakorlatoknal az egyontetii
végrehajtas fokozatos kialakitasa, az
utasitasok késlekedés nélkiili
végrehajtasa.

Az alapvetd gimnasztikai alapformak
pontos végrehajtasa.

A tanult gimnasztikai gyakorlatokbol
Osszeallitott mozgasok pontos €s
folyamatos végzése, a ritmus és a
mozgas Osszhangjanak megteremtése,
maszas radon vagy kotélen.

Testtomegiik megtartasa tamaszban és
fliggésben

Sulyemeld versenyek latogatasa.

Egyesiiletek latogatésa, az ott folyo
edzések megfigyelése.

Latogatas az utanpotlas, és felndtt
vélogatottnal.

Kondicionalas

I. Combizmot erdsité gyakorlatok
babzsakkal:

I/1. Galoppszokdelés babzsak-atadassal
a test el6tt, és lenditéssel oldalso
kozéptartasba. Mindkét iranyba.

1/2. Terpesz-zar szokdelés. Zaraskor
babzsak-atadassal a test eldtt, terpesznél
karlenditéssel oldalso kozéptartasba.
I/3. Guggolas fejtetén babzsakkal
teletalpon, karok csipén. Folyamatosan.
1/4. Guggolotamasz jobb kézben
babzsakkal. Kilépés jobbra
terpeszallasba, torzsdontéssel és
karlenditéssel oldalso kozéptartas.
Vissza a kiindul6 helyzetbe. Babzsak-
atadas utan ellenkezdleg is.

I/5. Fekvotamasz kézzel a babzsédkon
tamaszkodva. Ugras guggolotamaszba,
majd vissza. Folyamatosan.

Ismerjék a szervezési
szakkifejezéseket: igazodas, takaras,
o0szolj, nyitddas, litemtartds, szakadozas
stb.

Villaljanak tervezési feladatokat!

A legalapvetobb mozgasformakbol
Osszedllitott szabadgyakorlatokat
folyamatosan és pontosan tudjak
végrehajtani!

(Az egyszer lab, nyak, kar- és vall,
has, hat, torzs egyenstlyozo és
ligyességi, nehéz labgyakorlatok pontos
végrehajtasa.)

Mutassanak érdeklddést a latottak utan,
¢lményeiket kozosen beszEljék meg
edzdjiikkel.

Elvarhatd, hogy folyamatosan
novekedjen a gyakorlatok terjedelme.

A tanulok tudjanak 4-16 iitemi
szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatokat folyamatosan
végrehajtani.

Elvarhato6 a gyakorlatok megfeleld
szintli végrehajtasa és ismétlés
szdmanak novelése.

A testnevelés
oran és edzésen
a megkivant
szokasrendet be
kell tartani!

Az elozo
korosztalynal
megkezdett
erositést
indokolt tovabb
végezni, mivel
igy tudjuk
kiemelten
biztositani a
torzs izmainak,
iziileteinek
megfeleld
felkészitését a
sportag-
specifikus
edzésekhez.
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I/6. ,,Vasalodeszka”. Terpesztérdelés
babzsakfogassal mélytartasban . D6lés
hatra egyenes testtel, babzsak-emeléssel
mells6 kozéptartasba, majd vissza
kiindulo6 helyzetbe.

Combizmot erdsité gyakorlatok
labdaval:

I/7. Hanyattfekvés, oldalso kdzéptartas,
felhtizott térdek kozott labda.
labdaszoritassal valtott alszaremelgetés.
I/8. ,,Kenguruugras” eldre, mellsé
kozéptartasban fogott labda
lenditésével.

1/9. ,,Békatigetés” elére, bokak kozé
szoritott labdaval.

1/10. Egymassal szemben, a pad két
oldalan alapallas, egyik gyereknél
labda. Miko6zben paros labal felugrik a
padra, kétkezes mellsé atadéassal
tarsanak dobja a labdat, majd
visszaugrik. Szerepcserével
folyamatosan.

I/11. Alapallas egymasnak szemben
kézfogassal. Homlokok kozt labda,
ereszkedés guggoldsba, majd felallas
labdat szoritva.

I/12. El6z6 gyakorlat egymasnak hattal
allva, hat koz¢é szoritott labdaval.

II. Hasizmot er6sitd gyakorlatok
babzsakkal:

[I/1. Hajlitott iilés, tdmasz a test mogott,
labak hashoz huizva, babzsak a térdek
kozott. Térdleengedés jobbra, majd
balra, folyamatosan. Labfejek végig a
levegdben.

11/2. Hajlitott iilés, talpak a levegdben.
Babzsédk adogatas a térdek alatt egyik
kézbdl a masikba, majd a térdek felett
vissza. Folyamatosan.

11/3. Hanyattfekvés. Magastartasban
babzsakfogas. Valtott térdfelhuzas,
karral a térdet folyamatosan olelve.
II/4. Hanyattfekvés. Mells6
kozéptartasban babzsdkfogas. Valtott
nyujtott labemelés babzsakhoz.

A gyakorlatok terjedelme, idétartama
¢s ismétlésszama folyamatosan
emelkedjen.

Haladja meg a Kolyok I'V.
korcsoportét.

Az utanzoé
feladatokkal a
monoton
fejlesztéseket
szinesithetjiik.

A paros
gyakorlatok
valtozatosabb ¢és
Szinesebb
foglalkozasokat
tesznek
lehetové.
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Hasizmot erdsit6 gyakorlatok labdaval:

11/5. Hanyattfekvés, magastartas, labda
a bokak kozott. Labdaemelés hajlitott
térddel fiiggblegesig, majd vissza
kiindulo6 helyzetbe.

II/6. Hanyattfekvés, labda térd kozt,
térdemelés €s leengedés folyamatosan.
Labfej visszafeszitve, sarok nem érinti a
talajt.

11/7. EQymassal szemben egyik gyerek
terpesziilésben, masik
hanyattfekvésben, magastartasban
labdat fogva. Feliilés utdn labdadobas
fej foliil tarsnak. Szerepcserével is.

II1. Hatizmot erdsité gyakorlatok
babzsakkal:

I11/1. Hasonfekvés. Magastartasban
babzsakfogas. Babzsak-huzas tarkora,
majd vissza kiindul6 helyzetbe. Homlok
végig a talajon marad.

I11/2. Hasonfekvés. Magastartasban
babzsakfogas. Torzsemelés kozben
babzsak-cstsztatas mellhez, majd vissza
a kiindul6 helyzetbe.

I11/3. Hasonfekvés. Tarkotartas
babzsakkal. Torzsemelés, majd
leengedés kiindul6 helyzetbe.

I11/4. Hasonfekvés, magastartasban
babzsdkfogas. Torzsemelés, majd
boxolés a babzsakkal paros karral.
I1I/5. Hasonfekvés, magastartasban
babzsakfogas Emelt torzzsel babzsak
feldobas ¢€s elkapas a levegdben.

I11/6. Hasonfekvés a pad két oldalan.
Torzsemelés utan babzsdkatadas a pad
felett, majd visszaadas a pad alatt. Egy
babzsakkal, mindvégig emelt
konyokkel.

Hatizmot erdsité gyakorlatok labdaval:
I11/7. Hasonfekvés, tarkotartas labdaval.

Torzsemelés, majd leengedés kiindulo
helyzetbe.

I11/8. Hasonfekvés, magastartasban
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labdafogas. Torzsemelés €s labdaejtés a
talajra. Elkapas utan vissza kiinduld
helyzetbe.

I11/9. Hasonfekvés egymassal szemben.
Mellheztartas, mindkét kézben labda.
karnytjtassal magastartasban labda
Osszelités.

I1I/10. Hasonfekvés egymassal
szemben, egyik gyereknél labda
mellheztartdsban. Enyhe torzsemeléssel
labdaguritas folyamatosan oda-vissza.
Emelt konyokkel.

I1I/11. Hasonfekvés egymassal
szemben. Emelt torzzsel folyamatos
labda atdobas pad felett. Fej foliil dobva
a labdat.

IV. Talpboltozatot erdsité gyakorlatok
babzsakkal:

IV/1. ,,Santa roka”. Ugras elore, emelt
labbal babzsdkot karmolva.

IV/2. Egymaéssal szemben hajlitott tilés,
tdmasz a test mogott. Babzsak-atadas
tarsnak labbal a levegdben.

IV/3. El6z6 gyakorlat pad felett
atadassal.

Talpboltozatot erdsitd gyakorlatok
labdaval:

IV/4. Hajlitott {ilés, tdmasz a talajon.
Felhuzott, szétnyitott térdek, labda a
bekarmolt talpak kozott. Labdaszoritas,
majd lazitas.

IV/5. Hanyattfekvés, oldalso
kozéptartas. Térdek felhtizva labda a
talpak alatt. Labdaguritas eldre
labnytjtassal, labfej pipal, majd
visszahuzas spiccel.

IV/6. Hajlitott iilés egymassal szemben
a pad két oldalan, tamasz a test mogott.
Egyik gyerek labbal felteszi a labdat a
padra, tarsa labbal leveszi, majd
SZerepcsere.
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V. A vallov és a kar izmait erdsitd
gyakorlatok babzsakkal:

V/1. Fekvétamaszban karhajlitas-
nyujtas. Babzsak a tarkon.

V/2. Fekvétamasz kézzel a babzsdkon
tamaszkodva. Csipofeltolas ,,alagutba”,
majd leengedés. Folyamatosan.

V/3. Fekvitamasz, egyik kézzel a
babzsakon tdmaszkodva. Babzsak-
emeléssel fordulas oldalsé
fekvotamaszba, majd vissza kiinduld
helyzetbe. Ellenkezdleg is.

A vallov és a kar izmait erdsito
gyakorlatok labdaval:

V/4. Térdel6 tamasz egymassal
szemben. Labdaguritas tarsnak, valtott
kézzel.

V/5. Mells6 fekvOtamasz, egymassal
szemben. Labdaguritas tarsnak, valtott
kézzel.

VI. Tartasjavito gyakorlatok
babzsakkal:

VI/1. Hatso fekvotamasz, kézzel a
babzsdkon tdmaszkodva. Ugrés
terpeszbe, majd vissza kiindulo
helyzetbe. Folyamatosan.

VI1/2. ,,Sétalo kisasztal”. Hatso
fekvotamasz, babzsak a hason. Kézzel
séta eldre a sarokig, majd vissza
kiindulo helyzetbe.

V1/3. Térdelotamasz, ellentétes kar és
lab emelés.

VI/4. Terpesz térdeldtamasz.
Torzsforditas jobbra babzsdk-emeléssel
oldals6 kozéptartasba, majd vissza
kiindul6 helyzetbe. Ellenkezd karral is.
Tekintet a babzsakon.

V1/5. Hasonfekvés egymassal szemben,
magastartdsban babzsakfogas. Nyujtott
testtel gurulas a test hossztengelye
kortl.
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Tartasjavitd gyakorlatok labdéval:

V1/6. Terpeszallas hattal egymasnak.
Labdaatadas a fej felett magastartasban,
majd torzshajlitassal a terpesztett labak
kozott vissza.

V1/7. Egymas mellett hasonfekvés.
Egyik gyereknél magastartasban labda.
Egymas felé torzshajlitassal labda-
atadas, majd vissza kiindulo6 helyzetbe.
Ellenkezéleg is.

VII. Nyujtohatast gyakorlatok
babzsakkal:

VII/1. Terpeszallas, jobb kézzel
magastartdsban babzsakfogas, bal kéz
csipén. Torzshajlitas balra jobb térd
hajlitassal, majd vissza kiindulo
helyzetbe. Ellenkezdleg is.

VII/2. Terpesziilés, magastartasban
babzsakfogas. Torzshajlitas a jobb
bokahoz, majd vissza kiindul6
helyzetbe, ellenkezdleg is.

VII/3. Terpeszallas, babzsakfogas hatso
rézsutos mélytartasban. Torzshajlitas
eldre karhuzassal, majd vissza.

Nyujtohatasu gyakorlatok labdéval:

VI1/4. Egymas mellett hasonfekvés.
Egyik gyereknél magastartasban labda.
Egymas felé torzshajlitassal
labdaatadas, majd vissza kiindul6
helyzetbe. Ellenkezdleg is.

VII/5. Magastartas, labda a kézben,
Labujjhegyen helyben jaras, test folfele
fesziil, vallak ellentétesen fol-le
mozognak.

A gyorsasag fejlesztése
Rajtolas jelre.
Ugrasok véltozatos formaban,

megfeleld szabalyozottsdggal
végrehajtva.
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Futégyorsasag fejlesztése:

- Valtozatos feladatok végzése futas
koézben,

- gyorsfutas, szlalomfutas,

- fokozo6 futés.

Reakcio- €s a cselekvésgyorsasag

fejlesztése:

- Rajtversenyek,

- indulésok kiilonb6zo testhelyzetbdl
(allorajt és guggolorajt)

- kiilonbozd jatékok pl. ,.félperces
fogd”, ,,paros fogod” stb.

Az alloképesség fejlesztése

A futo alloképesség fejlesztése:
- tartos futassal,

- jatékos forméban

- iram és iranyvaltassal,

- végtelenitett akadalypalyan

A sulyemelés mozgasanyaga

A Kolyok IV. korosztalyban mar
megismert ravezetd sulyemeld
mozgéasanyag begyakorlasa utan a
Kolyok III. korcsoport szamara az
alabbi gyakorlatok elsajatitasa a cél:

39. Kilokés helybdl ( allvanybol ):

A 16k6 erd fejlesztésére iranyulo
gyorsasagi erdgyakorlatként a tobbi
korcsoportnal is gyakran hasznalt
specialis mozgasforma. Ebben a
korosztalyban megfeleld technikai
alapot (konyoktartas, rogyasztas,
kiallas, ritmus) nyujt az ollézva kilokés
elsajatitasahoz, ezért ravezetd
gyakorlatként alkalmazzuk az oktatés
soran.

38. Kilokeés olldzva ( allvanybol ):
Ebben a korban e gyakorlat, - mint a
16kés versenygyakorlatanak egy része -
elsajatitasa alapvetd fontossagu,
emellett a 14b 10k0 erejét fejleszti.

Viltozo feltételeknek megfeleléen
tudja szabalyozni jarasat, futasat.

Jaras kozben pontosan, fegyelmezetten
hajtsa végre a kiilonbozo feladatokat.

Futasban jellemezze tevékenységiiket
az optimalis megoldasra torekvés.

Tudjanak egyenletes iramban 8-12
percig futni.

30-60 méteren érjék el a maximalis
futdgyorsasagukat.

Tudjanak 12-15 percig tartd folyamatos
futdbmozgassal haladni.

14-18 percig futomozgast tartalmazé
jatékban részt tudjanak venni.

Mind a helybdl, mind az ollézva
torténd végrehajtasnal:

- tanuljanak meg helyes
konyoktartast alkalmazni

- ismerjék a helyes levegdcsere
technikéjat

- arogyasztas megfeleld mértékii és
ritmusu legyen

- akarok egyenlden ¢s teljesen
nyuljanak ki fej folott

- keriiljék a gyakorlatok nyomassal
torténd befejezését

- avisszaallas megkezdése elott fej
folott rogzitsék a sulyt

Mivel a
kilokések
végrehajtasa
tornabottal
torténik, nem
szlikséges az
allvany.

Természetesen
az anatomiai
sajatossagok
figyelembevétel
ével.
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30. Olbdl felvétel helybél dobassal:

Ritmusgyakorlatként, illetve a htizés
magassaganak érzékeltetésére, a magas
alatamasztas gyors kivitelezésének
elsajatitasara alkalmazhat6
mozgasforma. A Kolyok V.
korosztalyban mar megtanult valtozattol
a dobas bekapcsolasaban kiilonbozik.

31. Helybdl felvétel, helybdl kilokéssel:

A beiilve felvételt el0készitd, ravezetd
gyakorlatként alkalmazzuk, fejleszti a
keskenyfogéssal torténd huzas erejét, a
magas alatamasztas gyors
kivitelezésének elsajatitasdban segit.

35. Olbél felvétel beiilve dobassal:

Ritmusgyakorlat, amely a dobas helyes
technikai kivitelezésének
megtanuldsara, finomitasara, illetve a
dobast és a huzast kdvetd beiilés
begyakorlasahoz is megfeleld
mozgasforma.

10. Szakitas 61bdl helybdl:

Ritmusgyakorlatként, illetve a htizas
magassaganak érzékeltetésére, a magas
alatdmasztas gyors kivitelezésének
elsajatitasara alkalmazhat6
mozgasforma. Mindezek mellett a
huzoéerd fejlesztésére is kivaloan
alkalmas. A KIV. korosztalyban mar
megtanult valtozattol a dobas
bekapcsolasaval nehezedik.

11. Szakitas helybdl:

A szakitas elsajatitasdhoz ravezetd
gyakorlatként végezhet6 a
mozgéstanulas kezdeti szakaszdban. A
késObbiekben a huzoerd fejlesztéséhez
alkalmazhatd. A magas alatdmasztas
begyakorlasaban segit.

Anatémiai adottsagtol fliggden a comb
fels6 harmadaban, illetve a csipon
tudjanak dobast végrehajtani!

Tudjanak a mar megismert kiilonb6z6
kilokési tipusokat ¢€s a felvételi
formékat 6sszekapcsolva teljes
(felvétel + kilokés) gyakorlatokat
végrehajtani!

A felvételeket ugy hajtsak végre, hogy
a konyok ne maradjon le, betilésnél se a
combot, sem a térdet ne érintse!
Lendiilet segitségével, ,,rugdbol”
probaljanak meg felallni!

A fogésszélesség megvalasztasakor
tigyeljenek arra, hogy a sulyzo6 nyujtott
kartartas allapotaban a csipdn 1évo
dobaspont vonalaban legyen.

Ismerj€k az elemelés helyes modjat, ne
rantasszeriien, hirtelen kezdjék meg a
gyakorlatot!

Egyenes hattal, nyujtott karral,
teletalprol inditsdk a mozgast!
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15. Szakitas 61bdl betilve:

A dobas helyes technikai
kivitelezésének megtanulasara,
finomitasara szolgald ritmusgyakorlat,
illetve a beiilés begyakorlasdhoz is
megfeleld mozgasforma. A gyorserén
tul a mozdulatgyorsasagot is fejleszti.

54. Guggolas nyakbol:

A 1ab toloerejének fejlesztésére iranyulo
gyakorlat, amely a helyes mozgasritmus
kialakitasaban is részt vesz. Elsdsorban
a négyfejli combizom ¢€s a nagy farizom
munkajat igényli, a térzsfeszité izmok a
végrehajtas tartama alatt statikusan
tartanak.

Kiegészitdo mozgasanyag

Uszés:
- 15-20 méter atuszasa labletétel
nélkul.

Sportjatekok:

- kiilonb6zd labdajatékok (,,pokfoci”,
»fejeld verseny”, ,,zsamoly labda”
sth.)

Tevékenység a szabadban:

- az évszaknak megfeleld mozgas
(jaték) tizése a szabadban, pl.:
ugroiskola, szdmhabora, szanko
haz6-t616 verseny stb.

Tudjanak viz alatt 5-10 mp-ig
tartozkodni, mély vizbe lemeriilni.

Ismerjék:
- avizbeugrasokat (talpas, fejes)
- avizi jatékokat

Tudjanak tartosan tszni 2 Uszas
nemben!

Alakuljon ki a szdmukra
legmegfelelobb labdafogas, elkapas,
birtoklas feladat helyzetben, jaték
kozben. Tudjanak 6nalldan jatszani a
tanult jatékok felhasznalasaval!

Viseljék el az id6jaras kellemetlen
hatasait, felkésziilten jelenjenek meg a
szabadtéri foglalkozasokon (ruhézat,
felszerelés)!
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Atlétika:

Ugrasok:

- Folyamatos sorozatugrasok

- Futas kozben végzett ugrasok,
szokdelések gordiilékeny
Osszekapcsolasa.

- Biztonsagos talajra érkezés az
ugrasoknal.

- Erdteljes, felfelé torténd elugras a
nagy ivii ugrasoknal.

Dobésok:

A dobés tavolsagatol és a szer sulyatol
fliggben a dobasok erejének
szabalyozasa. Dobasoknal haladés
kdzben a figyelem célpontra irdnyitasa.

Torna jellegii feladatok:

Ismerjék meg és kiséreljék meg a
kovetkezd gyakorlatokat:

- Bakugrés tarson at

- Guruléatfordulasok

- Fejéllasi kisérletek, hid, mellsé
mérleg allas

- Oldalt harantsparga

- Kézallas bordasfalnal, cigdnykerék,

- ,.Kismacska” ugras

- Huzodzkodas gytiriin, lefiiggés stb.

Legyenek képesek szokdelést végezni:

- paros és egy labon,

- tovabba és negyed-, ¢s fél
fordulattal,

- ugralokotéllel.

Legyenek képesek ugrasgyakorlatot

végrehajtani:

- futas kozben felugréssal jelekre,

- futd-, ugrégyakorlatot
akadalypalyan.

Tudjanak tavolba ugrani nekifutassal
60 cm-es elugrésavbol.

Tudjon ugrédeszkarol paros labbal
szabalyosan elugrani.

Tavolba dobas helyes technikaval.
Célba dobas allasbol, jarasbol, futasbol,
vizszintesen ¢és fliggdlegesen
elhelyezett targyra.

A tanulok torekedjenek a feladat
pontos végrehajtasara, sajat
teljesitményiik javitasara!

Alakuljon ki a térbeli tajékozodas
képessége a forditott testhelyzetben is!

A tanitott mozgasformak eredményes
elsajatitasa a gyakorlatban, majd
onmagukhoz képest fejlodés a
kivitelezésben.
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| Evfolyam: 5-6. osztaly éraszém: 5-7

| Korosztaly: Kolyok IL 11-12 év

Cél:

- A Kolyok II. korosztaly versenyrendszerében valo részvétel, minimum négy alkalommal
- A sportag versenyszabalyainak megismerése

- A gy0Ozni akards, a versenyzés igényének kialakitasa, ennek elétérbe helyezése

- A stulyemelés sportag versenygyakorlatainak és ezek specidlis eréfejleszté gyakorlatainak

ismerete, igényes végrehajtasa

- Kiegészité mozgasok (uszas, torna, atlétika, sportjatékok) aktiv végzése
- A biologiai érettséget figyelembe véve az erd fejlesztése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Altalanos képzés
A versenyek el6tt edzésen, gyakorlatban | A tarsak gyakorlatainak értékelése, a
sajatitsak el a szabalyokat. hibak felismerése.
Hazi verseny(ek) szervezése. A hazi versenyen eredményesen
szerepeljen, feleljen meg a
korosztallyal szemben tdmasztott
minimalis elvardsnak, az eredménye
minimum 70 pont legyen.
A sikeres hazi verseny utan, vegyenek | Batran, és hatarozottan
részt a korosztaly hivatalos versenyein. |versenyezzenek, viseljék el ha nem az
élen végeznek, Oriiljenek
teljesitményiik javulasanak.
A rendgyakorlatoknal a kijeldlt hely Ismerjék az alaki formasagokat, értsék
késlekedés nélkiili megtalalasa, az ¢s hajtsak végre az elrendelt
egylittes mozgésok vezényszavakhoz rendgyakorlatokat!
igazodo, pontos végrehajtasa. Kiemelten
fontos feladat,
A gimnasztikai gyakorlatok ismerete és | Tudjanak 6-8 gyakorlatot (négylitemt) |az aerob
azok utasitas szerinti megfeleld végzése. | 6nalldoan dsszeéllitani és bemutatni! kapacitas
novelése, mivel
Koordinacios képességek (térérzékelés, |Legyenek képesek 13-16 percen at a késobbi
végtaghelyzet érzése, testhelyzet érzése, |folyamatosan gimnasztikai eredményessé-
izomérzékelés) fejlesztése. gyakorlatokat végezni! get dontden
befolyasolja a

Altalanos és sokoldalii
képességfejlesztés pl.: kéziszer
gyakorlatokkal a szimmetrikus terhelés
biztositasa, a kiilonféle
tamaszgyakorlatok el6készitése.

keringés és a
sziv munkabiro-
képessége.

32




Kondicionalas

Combizmot erdsité gyakorlat:

- Felugras zsamolyra, érkezés
guggolasba, majd leugras, érkezés
guggolasba.

Hasizmot erdsit6 gyakorlat:
- Feliilések, hasprések

Héatizmot erdsité gyakorlat:
- Torzsdontés svédszekrényen

Talpboltozatot erdsit gyakorlat:
- Szokdelések
- Jaras labujjhegyen és sarkon

A vallov és kar izmait erdsitd gyakorlat:
- kotélmaszas, radmaszas

Tartéasjavito gyakorlat:
- Figgések (hatso, mellsd)

Nyujtohatast gyakorlat:

- Paros gyakorlatok minden iziiletet
¢és fObb izomcsoport nyljtasara,
lazitasara.

A gyorsasag fejlesztése

30-60 méter sprint.

10 méteres tdvon versenyszerii
haladészokdelések végzése. (jobb 1ab,
bal 1ab, paros lab)

Sorversenyek, ahol rovid tavon gyors
ritmusu feladatok €s természetes
gyakorlatok stb. szerepelnek.

10-es sorozatok Otszori ismétléssel.

10-es sorozatok Otszori ismétléssel.

10-es sorozatok Otszori ismétléssel.

3-szor 2 percig folyamatosan.

2-5 teljesités

3-szor 15 mp-ig kitartva folyamatosan.

Terhelést kdvetden parban, illetve
onalldan edz4i feliigyelettel 6-8 percig,
minden f6 izomcsoportra €s iziiletet
érintve.

Ezeken a tavokon 4-6 ismétléssel, 2
perces pihend idével tudjanak
maximalis sebességre felgyorsulni.

Stulyemelés
sportagban az
eredményesség
egyik
legfontosabb
feltétele az
izomzat
megfeleld
hipertrofidja,
ennek
elérésé¢hez
kifejezetten
fontos a torzs
izmainak mas
iranyu (nem
csak sulyzos)
fejlesztése.

Igen fontos a
meglévo
képességszint
tovabbi
folyamatos
fejlesztése,
értékelés
minden esetben
a tanulo sajat
képességeihez
mérten.
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Az alloképesség fejlesztése

A futé alloképesség fejlesztése:

- tartds futdssal, palyan vagy terepen

- jatékos formaban, futd valto
versenyek

- iram és iranyvaltassal, példaul
terepen akadalyokkal

- végtelenitett akadalypalyan, példaul
zsémolyon atugras, stb.

Sulyemelés mozgasanyaga

A megel0z6 2 korosztalyban elsajatitott
mozgésanyag folyamatos alkalmazasan
¢s a versenyzés megkezdésére valo
felkésziilésen tul az alabbi gyakorlatok
megtanulasa a cél:

16. Szakitas tarkorol betlve:

A beiilés helyes technikdjanak
elsajatitasat szolgalo ritmusgyakorlat. A
suly megtartdsa kdzben, a rogzitésénél
miik6do izmokat — a torzsfeszitoket, a
vallov izmait és a haromfejli
karfeszitOket — fejleszti elsdsorban.

1. Szakitas betlve:

A szakitas versenygyakorlatanak
elsajatitasa ebben a korban fejezddik be,
a korabbi években elsajatitott ravezetd
mozgésokra tdmaszkodva.

3. Lokés betilve:

A 16kés versenygyakorlatanak
megtanulasakor szintén a koradbban mar
elsajatitott mozgéasokra hagyatkoznak,
¢s ebben a korban fejezddik be és valik
véglegessé a 10kés technikaja. Az
ollozva kilokés mar teljes mértékben
begyakorolt és rogziilt. A foldrdl beiilve
felvétel technikdjanak oktatasa, €s a két
rész (felvétel + kilokés) Osszekapcesolasa
sziikséges.

El kell érni az aerob kiiszobot 25-30
perc folyamatos futdssal, mozgassal.

A madarfogason tul ismerjék és
alkalmazzak a horogfogas technikajat!

Ismerjék és értsék a
versenyszabalyokat!

A betilést igyekezzenek helyes
ritmusban, teljes mélységig
végrehajtani!

Torekedjenek a helyes végrehajtasra:

- az elemelés ne rantdsszerii legyen,

- ahuzast egész talprol inditsak,

- egyenes karral és hattal inditsak a
mozgast,

- huazas kozben ne ugorjanak hatra,

- arud ne alljon meg a végrehajtas
soran

- 16késnél a beiilés soran keriiljék el a
konyokkel valo comb, illetve térd
érintést,

- tartézkodjanak a gyakorlat
nyomassal torténd befejezésétol.

A Kolyok II-es
korcsoportban
megkezdddik a
versenyzes,
specialis
formaban:

a verseny soran
nem a felemelt
suly nagysaga
hanem a
technikai
kivitelezés
mindsége
alapjan
rangsoroljak a
versenyzoket. A
harom
versenybiro
0-t6l 5 pontig
értékeli a
gyakorlatokat,
igy egy
gyakorlatra
max.15 pont
kaphat6. Tehat
minden
versenyzo a
harom szakito és
harom 16k6
gyakorlataval
legfeljebb
45+45=90
pontot szerezhet.
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53. Nyomas fekve:

A kar és a vallov fejlesztésére iranyulo
gyakorlat. A szakitas megfeleld
alatdmasztasat segiti eld, a haromfeji
karfeszitd, a nagy mellizom és a
deltaizom munkéjan keresztiil.

58.Csukjasizom erdsités:

A csukjasizom dinamikus fejlesztése.

Kiegészitd6 mozgasanyag

Uszas:
- A gyerekek Uszastuddsanak
tovabbfejlesztése segédeszkdzok

felhasznalasaval.

- Két tszédsnem technikajanak
elsajatitasa.

- 25-30 méter ataszasa labletétel
nélkiil.

Sportjatékok:

- kiilonbozd labdajatékok (,,pokfoct”,

»fejeld verseny”, ,,zsdmoly labda”
stb.)

Tevékenység a szabadban:

- az évszaknak megfelel6 mozgas
(jaték) tizése a szabadban, pl.:
ugroiskola, szamhaboru, szanko
huz6-t616 verseny stb.

Atlétika:

Iramfutésnal fokozatosan érjiik el a 300-
350 méteres tavot.

Ugrasok:

- Folyamatos sorozatugrasok

- Futés kozben végzett ugrasok,
szokdelések gordiilékeny
Osszekapcsolasa.

- Biztonsagos talajra érkezés az
ugrasoknal.

A gyakorlatot mindig kovesse nyujtas!

A teljesitmény ndvelése.

Az szas technikdjanak csiszolésa.

Az atlétikai szabalyok ismerete pl.
rajthelyzetek.

Elvarhat6 az egyéni teljesitmények,
eredmények folyamatos javulasa.

Elvarhaté a mozdulat, mozgasiigyesség
fejlodése.

Fontos az
atlétikai
feladatok
valtozo
feltételek kozotti
végrehajtasaval
a sokoldaltsag
fokozasa!

35




Erételjes, felfelé torténd elugras a
nagy ivii ugrasoknal.

Dobasok:

A dobaés tavolsagatol és a szer
sulyatol fliggden a dobasok erejének
szabalyozasa.

Dobasoknal haladas kdzben a
figyelem célpontra iranyitasa.

2-3 kg-os tomott labdaval, dobasok,
hajitasok, eldre, hatra.
Kislabdahajitas.

Torna jellegt feladatok:

Ismerjék meg ¢és kiséreljék meg a
kovetkezo gyakorlatokat:

Bakugras tarson at
Guruléatfordulasok

Fejallasi kisérletek, hid, mells
mérleg allas

Oldalt harantsparga

Kézallas bordasfalnal, ciganykerék,
»Kismacska” ugras

Huzo6dzkodas gytiriin, lefliggés stb

Lendiiletes ¢s torésmentes legyen a
végrehajtas.

Javuljon a gyakorlatok végrehajtasanak
technikaja.

A helyes technikai kivitelezés mellett,
elvarhato a dinamikus torésmentes
végrehajtas.

A torna jellegti feladatok végzésénél
legyenek tudataban, hogy a

koordinacids képességeik fejlédnek,
ennek hatasara a silyemelés mozgas
gyakorlatainak fejlédése fokozddik.
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|Evf0|yam: 7-8. osztaly, 6raszam: 7-9

| Korosztaly: Kolyok L. 13-14 év

Cél:

végrehajtasa

- Motorikus cselekvési biztonsag

- Relaxacios eljarasok 6nallo alkalmazésa

- A terhelés folyamatos novelésének (intenzitas, terjedelem, idétartam, ismétlésszam) elviselése
- A kondicionalis képességek fokozddo fejlesztése a biologiai érettséget figyelembe véve

- A maximalis er6 fejlesztése a bioldgiai érettséget figyelembe véve
- Onalloan, edzésterv szerinti edzésmunka elvégzése

- Az edzés elotti bemelegités, valamint az edz€s utani nyqjtas, lazitas igényes €s tudatos

- Aerob jellegii (nem stlyzos) edzések minimum 30 %-ban szerepeljenek egy felkésziilésben
- Egy évben 4-6 versenyen val6 részvétel

- Az egyéni alkatnak megfeleld dinamikus sztereotipidk rogzitése a technikaban
- Koordinacids képességek magas szintii fejlesztése

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

Altalianos képzés

Alakzatvaltasok, fejlodések,
szakadozasok, menetkozben torténo
végzése.

Felnétt versenyek ¢€s valogatott edzések
latogatasa. Versenyeken technikai
feladatok végzése (lapozas,
eredményjelzd tabla vezetése stb.)

A testtartési rendellenességek
megeldzését, a bemelegitést, a
sokoldalu el6készitést szolgald
gyakorlatok végzése.

Legalabb 3-4 elembdl allo, dsszetett

gyakorlat bemutatasa.

A megtanult gyakorlatok kodjainak
ismerete.

Ismerje az alaki formasagokat
elrendeld vezényszavak
végrehajtasaval kapcsolatos mozgast,
azt vonakodas nélkiil, komolyan
teljesitse.

A rendgyakorlatok pontos és egyontetii
végrehajtasa.

Hasznosithat6 ismeretszerzés a jatékok
és versenyek szervezésében,
lebonyolitasaban.

Tudjanak a tarsaknak levezényelni 4-5
gyakorlatelemet az edzések eldtti
bemelegitésnél.

Ismerjék az 6sszekotod elemek szerepét,
tudjak alkalmazni azokat!

Tudjanak 6nalléan edzeni edzésterv
alapjan.
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Orszagos Bajnoksagon és Didkolimpian
eredményes részvétel.

Edzések végén értékelés, amelynek a jol
dolgozok dicséretébdl, a kevésbé jol
dolgozok biztatasabol kell allnia

Tartasjavito - a gerinc oszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat
biztosito - gyakorlatok, valamint az
egyéb ortopédiai elvaltozdsokat
megeldz6 ellenstlyozé gyakorlatok
folyamatos végzése az edzéseken.

Kondicionalas

Combizmot erdsitdé gyakorlat:
- Meélyszokdelés eldre haladassal
kiallassal

Hasizmot erdsitd gyakorlat:
- Feliilések, hasprések
- Bordasfalon térd- és labemelés.

Hatizmot erdsité gyakorlat:
- Torzsdontés svédszekrényen

Talpboltozatot erdsitd gyakorlat:
- Ugral6 kotelezés
- Jarésok, jatékok mezitlab

A vallov és kar izmait erdsité gyakorlat:
- fekvOtamasz

Tartasjavito gyakorlat:
- Fiiggések (hatso, mellsd)

Tudjak az edzéseken begyakorolt
sztereotipidkat versenyhelyzetben is,
maximalis intenzitasnal alkalmazni.

A versenyek eldtti hangulatot
egészséges izgalom és fokozott
érdeklddés jellemezze. A versenyek
soran pedig, magabiztos és az edzovel
egylittmiikodé magatartas dominaljon.

A sokoldalu elékészitésre €s a
prevenciora alkalmas gyakorlatok
(részben) 6nalld végzése, az
ismétlésszam €s az intenzitas
novelésével azok hatasfokanak
emelése, az alapvet6 fizikai képességek
onmagukhoz mért optimalis
fejlesztése.

5-0s sorozatok Otszori ismétléssel.

10-es sorozatok Otszori ismétléssel.

10-es sorozatok 6tszori ismétléssel 1-2
kg-os tarcsaval a tarkon.

Minimum 100 athajtas 1 perc alatt.

3-as sorozatok nyolcszori ismétléssel.

3-szor 20 mp-ig kitartva folyamatosan.
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Nyujtohatast gyakorlat:

- Paros gyakorlatok minden iziiletet
¢s fobb izomcsoport nydjtasara,
lazitasara.

A gyorsasag fejlesztése

30,60 és 100 méteren iramfutas a tav
fokozatos novelésével.

Al16 és térdelrajt torésmenetes
indulasa, tovabba a célbafutas helyes
végrehajtasara valo torekvés.

Kiilonbozd testhelyzetekbdl, jelre
indulva versenyek. (pl.:
hanyattfekvésbol, hasonfekvésbdl stb.)

2-3 kg-o0s medicinlabda dobasa
kiilonb6z6 helyzetekbdl jelre.

Jatékok (pl. tliz-viz-repiild, fogok stb.)
10 méteres tdvon versenyszeri

haladoszokdelések végzése. (jobb lab,
bal 1ab, paros 1ab)

Sorversenyek, ahol rovid tdvon gyors
ritmusu feladatok €s természetes
gyakorlatok stb. szerepelnek.

Alloképessés fejlesztése

A futé alloképesség fejlesztése:

- tartds futdssal, palyan vagy terepen

- jatékos formaban, futd valto
versenyek

- iram és iranyvaltassal, példaul
terepen akadalyokkal

- végtelenitett akadalypalyan, példaul
zsémolyon atugras, stb.

Terhelést kdvetden parban, illetve
onalldan edz6i feliigyelettel 6-8 percig,
minden f6 izomcsoportra €s iziiletet
érintve.

Ezeken a tdvokon 4-6 ismétléssel, 2-3
perces pihend idével tudjanak
maximalis sebességre felgyorsulni.

A mozgaskoordinacid az egyénhez
képest fejlddést mutasson!

A feladatokat, gyakorlatokat
robbanékonyan és dinamikusan kell
végeznie.

El kell érni az aerob kiiszobdt 25-30
perc folyamatos futassal, mozgéssal.
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Stlyemelés mozgasanyaga

A Kolyok I-es korcsoport

felkészitésében az alabbi szempontok az

iranyadoak:

- sportagi és altalanos alloképesség
fejlesztése

- gyorsasag fejlesztése

- technika tovabbfejlesztése,
véglegesitése

- sokoldalu képességtejlesztés

- erOfejlesztés

Ebben az idészakban a korabbi évek
soran mar elsajatitott gyakorlatok kore
az alabbi mozgasformakkal boviil:

51. Karbdl nyomas és, 51/T. Nyomas
tarkorol:

A héaromfejl karfeszitd izmot, és vallov
izmait fejlesztd, egyszert, altalanos
erdsitd gyakorlat.

Minimalis pszichikai igénybevételt
igényel végrehajtasa, jellemzéen
specialis erdedzés keretében
alkalmazzuk.

52. Nyomas lablokéssel és, 52/T.
Nyomas lablokéssel tarkorol:

Altalanos erdsité gyakorlat, melyet a
rogyasztasbol eredd lendiiletszerzésbol
adoddan a tarkordl nyomésndl nagyobb
terheléssel végeztethetiink. A haromfeji
karfeszitd izmon és vallov izmain til a
négyfejli combfeszitdk is aktivan
mitkddnek a végrehajtas soran.

13. Szakitas tokérdl helybdl dobassal:

Osszetett gyakorlat, végrehajtdsdhoz
tobb izomcsoport (négyfeju
combfeszitdk, nagy farizom,
torzsfeszitok, vallov izmai)
Osszehangolt miikddése sziikséges.
Az emelt szintrol val6 inditasbol,
valamint a beiilés nélkiil torténd
végrehajtasbol adodo csekélyebb
gyorsitasi lehetéségek miatt erételjesebb
robbantast igényel — igy eldsegiti a
dobas erdteljes kivitelezésének

A lanyok képzése tovabbra is a kolyok
I1- es korosztalyban leirt elvek szerint
torténjen.

A tudatosan végezzEk feladataikat,
értsék azok értelmét, valamint azokat a
jelenségeket (faradas, izomlaz,
kozérzet), amelyek az edzésmunka
velejaroi.

Ismerjék és értsék a bemelegités
fontossagat, sziikségét! A tanultak
alapjan lelkiismeretesen végezzék mind
az altalanos, mind a sportagi specialis
bemelegités gyakorlatait!

Torekedjenek az j gyakorlatok minél
pontosabb elsajatitasara!l

Legyenek képesek a nagy, illetve a
maximalis edzéshatas elviselésére a
maximalis erd fejlesztése és a
versenybiztos technika kialakitasanak
érdekében!

Ebben a
korosztalyban a
sulyemel6
versenyek mar a
hagyomanyos
modon zajlanak,
tehat a
versenygyakorla
tok soran a
felemelt suly
nagysaga
alapjan alakul ki
a rangsor a
versenyzok
kozott. A
Kolyok I-es
korcsoportban
0rszagos
csucsok nem
tarthatoak
nyilvén, a
versenyzok
mindsitési
szinteket nem
teljesithetnek.

A korcsoport
terhelési szintje
elsdsorban a
konnyt, illetve
kozepes
terhelési
z6naban van. A
terjedelem
megfeleld
alkalmazasaval
ezekben a
zonakban
fejleszthetd az
ero-
alloképesség €s
a technika
leghatasosab-
ban.
Szubmaximalis,
illetve
maximalis
terhelések is
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kialakitasat. Fejleszti a huzoerdt €s a
gyorserot.

17. Felhuzas széles fogassal dobassal:

A szakitas gyakorlatanak elemelés,
illetve hlizastazisat tartalmazo
gyakorlat, amely a technika
tokéletesitésén tal htizoero fejlesztod
gyakorlatként szerepel az
edzésprogramban. Mind a felkésziilési,
mind a versenyiddszakban végeztethetd.

33. Helybdl felvétel tokérdl dobassal :

Ez a gyakorlat a robbanékony
végrehajtason alapszik. A comb fels6
harmadaban, illetve a csipOn torténd
dobas minél gyorsabb és erdteljesebb
kivitelezésére serkent. Fejleszti a huzo-,
illetve gyorserdt.

36. Felhuzas keskeny fogassal dobassal:

A felvétel elemelés, illetve huzasfazisat
tartalmazza, ezaltal a htzderd
fejlesztését szolgalja, valamint a
technika tokéletesitésére is alkalmas. A
rajthelyzet, az elemelés, a huzas, a
robbantas, a kiallas soran el6forduld
tipushibdk javitasa soran hatdsos.

38/T. Ollozva kilokés tarkorol
allvanybol:

Osszetett, a négyfejli combfeszitd, a
labikra és a haromfejii combfeszitd
izmok munkajan alapul6 gyakorlat. A
kilokés soran rendszeresen eléred6ld
versenyzOk esetében alkalmazhato a
hiba javitasara. Emellett fejleszti a 1ab
l6kderejét.

Versenyhelyzetben torekedjenek a
figyelem-6sszpontositasra, a fizikai és
pszichikai energidik mozgodsitasara!

Rajthelyzetben a torzs egyenes és
feszes legyen.

Az elemelés ne rantasszerli legyen.
A huzas testkozelben torténjen.
A robbantas soran a dobds az

anatomiailag megfeleld dobasponton
erdteljesen torténjen.

Az ollozés ne legyen egyenes vonald,
mert instabil helyzetet eredményez.

alkalmazhatoak,
de az iddsebb
korcsoportok
terheléséhez
képest
jellemzdéen
kevesebbszer ¢és
a biologiai
érettséget is
figyelembe kell
venni.

A nemi érés
idején hirtelen
bekovetkezd erd
fejlodés azzal a
ténnyel
kapcsolatos,
hogy né az izom
Osszehuzodas
gyorsasaganak
képessége. Az
érés
megindultaval a
vazizomzat
erdteljesen
formalodik, ez
azt jelzi, hogy a
feltételek immar
adottak az erd
fejlesztésére.

Az egyéni
maximalis erd
30 %-a alatti
intenzitasa
erdgyakorlat
nem idéz eld
er6fejlodést.
Ezzel szemben a
technikai képzés
szempontjabol
Iényeges, hogy
az intenzitas
csak olyan
magas foku
legyen,
amelynél a
gyakorlat pontos
végrehajtasa
még lehetséges.
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Kiegészitdo mozgasanyag

Uszas:

- A gyerekek uszastudasanak
tovabbfejlesztése segédeszkozok
felhasznalasaval.

- Két uszésnem technikéjanak
elsajatitasa.

- 100 méter ataszasa labletétel nélkul.

Sportjatékok:
- Kézilabda, kosarlabda, labdaragas
jatékok alapszintii elsajatitasa.

Tevékenység a szabadban:

- A valtozé homérsékletekhez
igazodva fokozzuk tanitvanyaink
tlirdképességét, edzettségét, fizikai
teljesitményiiket!

Atlétika:

Iramfutasnal fokozatosan érjiik el a 400
méteres tavot.

Ugrasok ¢és szokdelések:

- Lépcsozeés

- Jobb lab, bal 1ab, paros 1ab.
- Helybdl tavolugras

- Stlypont emelkedés.

Dobasok:

- Sulylokés helybdl, becsuszassal

- Kislabda hajitas nekifutassal

- 3-4 kg-os tomott labdaval, dobasok,
hajitasok, elore, hatra.

Az Uszas tavolsaganak novelése a
valasztott iszasnemben..

Az szas technikajanak csiszolasa.

Elvezzék a jaték 6romét. Folyamatos,
intenziv mérkdzések a csapattarsakkal
15-30 percen keresztiil.

Rendszeresen végezzenek szabadtéri
sporttevekenységet!

Fokozatosan javuljon a futogyorsasag.

Helybdl tavolugras felmérés,
kovetelmény: minimum szint: 150cm.

Stulypont emelkedés felméres,
kovetelmény: minimum szint: 35 cm

Elvarhat6 az egyéni teljesitmények,
eredmények folyamatos javulasa.

Kislabda hajitas becsuszassal felmérés,
kovetelmény: minimum szint: 20 m.

Tomott labda dobasa hatra felmérés,

kovetelmény :

- lanyok 3 kg-0s labdaval minimum :
6 m.

- fitk 4 kg-os labdaval minimum :
7m.
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Torna jellegti feladatok:

Ismerjék meg és kiséreljék meg a
kovetkezo gyakorlatokat:

- Fejallasi kisérlet

- Kézallasi kisérlet

- Guruloéatfordulasok elore, hatra

- Repiild guruléatfordulas minimalis
magassag folott

- Egyéni adottsagukhoz viszonyitott
hajlékonysagukat, lazasagukat,
rugalmassagukat, a szereken torténd
feladatvégzés kozben biztonsagukat
fejleszteni.

Elvarhat6 a mozdulat, mozgastligyesség
fejlodése.

Lendiiletes és torésmentes legyen a
végrehajtas.

Javuljon a gyakorlatok végrehajtasanak
technikaja.

A helyes technikai kivitelezés mellett,
elvarhat6 a dinamikus torésmentes
végrehajtas.

A torna jellegli feladatok végzésénél
legyenek tudataban, hogy a sulyemelés
mozgas gyakorlatainak fejlesztése
miatt fontos, a torna gyakorlatok
rendszeres gyakorlasa

43




Evfolyam: 9-10. osztaly, éraszam: 8-10

| Korosztaly: Serdiilé. 15-16 év
cél:

- A sulyemelés edzéseszkozeinek teljes elméleti és gyakorlati ismerete
- Magasszintli specialis alloképességi erd elérése

- Maximalis erd fejlesztése
- Kudarctiirés

- A karos szenvedélyek, és modszerek (drog, dopping, cigaretta, alkohol) elutasitasa
- Biomechanikai torvényszeriiségek ismerete a sulyemelés sportagrol

- Feladatmegoldo képesség kialakulasa
- Jo motorikus képességek kialakulasa

- A korosztéaly alap min0sitési szintjének elérése

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

Altalianos képzés

A rendgyakorlatok a kolyok 1.
korosztaly altalanos képzése szerint.

Vegyenek rész a tanulok versenyek
rendezésében.

Annak technikai és szervezési feladatait
ismerjék meg a gyakorlatban.

Onalloan, kérés és figyelmeztetés nélkiil
vegyenek részt az edzOterem,
tornaterem rendjének, tisztasaganak
kialakitasaban illetve annak
megorzésében.

A korosztalyos valogatott edzéseinek,
versenyeinek latogatasa, lehetdség
szerint kozos edzésekkel egybe kotve.

Ismerjék a biomechanikai
torvényszertiségeket a sulyemelés
sportagban.

A kiindul6 helyzeten kiviil 2-3
alapformat tartalmazo 4-8 litemi
szabad, illetve szabadgyakorlati
alapformaju paros-tarsas gyakorlatot
mutassanak be.

Az edz6 vezetd szerepének elismerése
a tanulok altal.

Ismerjék az alaki formasagokat
elrendel6 vezényszavak
végrehajtasaval kapcsolatos mozgast,
azt vonakodas nélkiil, komolyan
teljesitséek.

Tartsék be az alapvetd higiéniai
szabalyokat.
Ovjak egészségiiket !

Tudjak lerajzolni a versenygyakorlatok
palyagorbéit.
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A megtanult Uj sportagi gyakorlatok
kodjainak ismerete.

Orszagos Bajnoksagon és Didkolimpian
eredményes részvétel.

Edzések végén értékelés, amelynek a jol
dolgozdk dicséretébdl, a kevésbeé jol
dolgozok hibainak korrigalasabol kell
allnia

Tartasjavito - a gerinc oszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat
biztosito - gyakorlatok, valamint az
egyéb ortopédiai elvaltozasokat
megeldz6 ellenstlyozé gyakorlatok
folyamatos végzése az edzéseken,
rendkiviili figyelemmel a ny;jto és
lazito gyakorlatok helyes elvégzésére a
foglalkozasok elétt, és utan.

Kondicionalas

Combizmot erdsitd gyakorlat:
- Meélyszokdelés elére haladassal
kiallassal

Hasizmot erdsitd gyakorlat:
- Feliilések, hasprések
- Bordasfalon térd- és labemelés.

Hatizmot erdsité gyakorlat:
- Torzsdontés svédszekrényen

Talpboltozatot erdsitd gyakorlat:
- Ugral6 kotelezés
- Jarésok, jatékok mezitlab

Minimum a korosztaly alap
mindsitésének megszerzése.

Onalloan, és tudatosan legyenek
képesek végrehajtani a tartasjavito, és
nyujto lazité gyakorlatokat.

10-es sorozatok Otszori ismétlése.

15-06s sorozatok Otszori ismétléssel.

10-es sorozatok 6tszori ismétléssel 2-5
kg-os tarcsaval a tarkon.

Minimum 120 4thajtas 1 perc alatt.

Serdiil6 bronz
jelvény

Az er0sitd
gyakorlatok
teljesitése
fligghet a
versenyzo
testsulyatol, és
nemétdl. Az
alacsonyabb
sulycsoportiiak
altalaban
iigyesebbek,
hamarabb
regeneralddnak.
A fiuk
szivesebben
erésitenek mint
a lanyok.
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A vallov és kar izmait er6sito gyakorlat:
- kotélmaszas fiiggeszkedve

Tartéasjavito gyakorlat:
- Huzoédzkodésok (hatsod, mellsd)

Nyujtohatast gyakorlat:

- Péros gyakorlatok minden iziiletet
¢és fObb izomcsoport nyljtasara,
lazitasara.

A gyorsasag fejlesztése
30,60 és 100 méteren iramfutas a tav

fokozatos novelésével.

Kiilonbozd testhelyzetekbdl, jelre
indulva versenyek. (pl.:
hanyattfekvésbol, hasonfekvésbdl stb.)

4-5 kg-os medicinlabda dobasa
kiilonbozd helyzetekbdl jelre.

Jatékok (pl. parosfogok stb.)
Sorversenyeken révid tavon

versenyszerii haladoszokdelések
végzeése. (jobb lab, bal 1ab, paros 1ab)

Alloképessés fejlesztése

A futé alloképesség fejlesztése:

- tartds futdssal, palyan vagy terepen

- jatékos formaban, futd valto
versenyek

- iram és iranyvaltassal, példaul
terepen akadalyokkal

- végtelenitett akadalypalyan, példaul
zsémolyon atugras, stb.

3-6 ismétléssel.

5-10 ismétléssel.

Terhelést kdvetden parban, illetve
onalldan edz6i feliigyelettel 6-8 percig,
minden f6 izomcsoportot és iziiletet
érintve.

Ezeken a tdvokon 4-6 ismétléssel, 2-3
perces pihend id6vel tudjanak
maximalis sebességre felgyorsulni.

A mozgaskoordinaci6 az egyénhez
képest fejlodést mutasson!

A feladatokat, gyakorlatokat
robban¢konyan €s dinamikusan kell
végeznie.

Ttrjék a futd edzéseket, legyenek
tisztaban az alloképesség fontossagaval

El kell érni az aerob kiiszobot 30-35
perc folyamatos futassal, mozgassal.

A gyorsasag
fejlesztésénél is
figyelembe kell
venni, a nemek
eltérd
adottsagat és
motivaltsagat,
valamint a
versenyzok
teststlyainak
kiilonbozdsegé-
bdl adodo
terhelhetdséget.

A fejlesztés
lehetdség
szerint, mindig
jatékos
forméban
torténjenek.
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Sulyemelés mozgasanyaga

A serdiil6 korosztaly szamara a

legfontosabb cél:

- asportagi specialis alloképesség
fejlesztése

- asokoldalu képzés egyre
specializaltabba valasa

- amaximalis erd fejlesztésének
kiszélesitése az el6z6 korosztalyhoz
képest, specialis erdfejlesztd
gyakorlatok beiktatasaval

- az egyéni adottsdgoknak legjobban
megfeleld technika pontositasa,
véglegesitése.

Uj gyakorlatanyag a serdiilé korosztaly
szamara:

14. Szakitas beiilve tokérol:

A mozdulatgyorsasagot, a gyorsasagi
erdt fejlesztd dsszetett gyakorlat.
Fejleszti az alatdmasztas biztonsagat, a
dobas gyors ¢és erdteljes kivitelezésére
kényszerit.

A gyakorlat helybdl végezendd
formajanak megtanulasa az el6z6
korosztalyban mar megtortént, a betilés
fazisat beiktatva kell bdviteni a
mozgassort.

18. Felhuzas széles fogassal tékérol
dobéssal:

A technika, a gyorserd és a huzoerd
fejlesztésére, a magas mozgas
kialakitasara alkalmas gyakorlat. A
foldrdl végezendd valtozata mar a
korabbi évek folyaman rogziilt; ahhoz
képest rovidebb, egyszeriibb
végrehajtasi mozgassor.

A torzsfeszitd izmok és a nagy farizom
munkdjara épiil.

34. Betlve felvétel tokérol:

A helybdl végezendd valtozat mar
ismert az el6z6 korosztalybol.
Mozdulatgyorsasagot, gyorsasagi erot
fejlesztd hatdsa miatt elsésorban a

Az izomtonus csokkentése érdekében
ismerjék és végezzék az iziileti
mozgékonysag, a hajlékonysag
fokozaséra szolgaldo modszereket!

Ertsék az iziileti mozgékonysagot

fejlesztd gyakorlatok értelmét, lassak

be fontossagat:

A magasabb tonus:

- veszélyezteti a finom
mozgaskoordinaciot,

- atechnika pontos kivitelezését,

- az erdkifejtés hatasfokat,

- ¢s jelentds balesetveszélyt jelent.

Tanuljak meg izmaikat ellazitani, a
nyujtas végzése elott.

Ne csak mechanikusan, hanem tudatos
odafigyeléssel végezzék a nyujtd
gyakorlatokat!

Ismerjék és alkalmazzak az ellenéllasos
modszert!

Lanyoknal a
korcsoportok
hatarai masként
alakulnak, mint
a fioknal: a
serdiilé lanyok
korcsoportjaba
a 14-16 évesek
tartoznak, azon
¢v januar 1-t6l
kezdve,
amelyben a 14.
¢viiket betoltik.
A 16. éviiket
betoltott lanyok
a naptari év
veégéig
versenyezhet-
nek ebben a
korcsoportban.

A serdiil6
korcsoport
tagjai
teljesithetnek
mindsitési
szinteket.
Magasabb
korcsoportok-
ban csucsokat
tarthatnak,
szintként
értékelhetd
teljesitményiik.
Versenyen négy
hetenként
indulhatnak.

Itt mar az el6z6
korosztaly
terheléséhez
képest n6 az
edzésen
végrehajtott
fogasok szama,
csokken az
ismétlésszam ¢és
folyamatosan
boviil a sulyzos

gyakorlatanyag.
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lassabb, a konyok alaforditasanal
lemarado, labilis alatamasztast
versenyzonél ajanlott. Az elokészitd
szakasz masodik felében, valamint a
versenyidOszakban alkalmazando.

37. Felhtizas keskeny fogassal t6kérol
dobassal:

A széles fogéssal végezendd
gyakorlathoz hasonléan ez a mozgassor
IS a gyorserd, a huzoerd, valamint a
technika fejlesztésére szolgal. Az
elokészito €s a verseny iddszakban is
alkalmazhato.

57. Torzsdontés kiallassal, és
59. Tokén allva guggolas, felallas :

Mind az el6készito, mind a
versenyiddszakban alkalmazhat6
gyakorlatok, melyek soran a
torzsfeszitok statikusan fejtenek ki erot,
mig az aktiv végrehajtast a nagy
farizom végzi. Ritmusukat tekintve
gyorsan, a megfeleld uton végzenddek.

67. Gépi erdsitések:

A sulyzods gyakorlatok mellett nem
elhanyagolhat6 a géppel végzett erdsités
szerepe sem. Bar ez a fajta erdsités
meglehetdsen eszkozigényes, mégis
kiilonbozo testhelyzetekben, valtozatos
modon lehet ilyen modon erdsitést
végezni.

Kiegészité6 mozgasanyag

Uszas:

- Az Uszés soran tovabbfejlesztés
segédeszkozok felhasznalasaval.

- Két uszadsnem technikdjanak
elsajatitasa.

- 500 méter attiszasa labletétel nélkiil.

Sportjatékok:

- Kézilabda, kosarlabda, labdaragas
jatékok elsajatitasa a technikak
csiszolasa.

Az erégyakorlatok soran fokozottan

ligyeljenek:

- agyakorlat hibatlan technikai
végrehajtasara.

- mind az altalanos, mind a specialis
bemelegités elvégzésére

- mindig nyqjtott, egyenes gerinccel
végezzEek a mozgast.

Az Uszas tavolsaganak novelése a
valasztott szasnemben.

Az Gszés technikdjanak csiszolasa.

Elvezzék a jaték 6romét. Folyamatos,
intenziv mérk6zések a csapattarsakkal
20-35 percen keresztiil.

Az

erogyakorlatok
helyes
végrehajtasa két
szempontbol is
kiemelten
fontos:

elOsegiti az
erd
novelését
csokkenti a
sériilés
veszElyét
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Tevékenység a szabadban:

- A valtozé hdmérsékletekhez
igazodva fokozzuk tanitvanyaink
tlir6képességét, edzettségét, fizikai
teljesitményiiket!

Atlétika:

A szenzomotoros koordinacios
képességek fejlesztése.

Ugrasok ¢és szokdelések:

- Lépcsozes

- Jobb lab, bal 1ab, paros lab.
- Helybdl tavolugras

- Sulypont emelkedés.

Dobasok:

- Sulylokés helybdl, becsuszassal

- Kislabda hajitas nekifutassal

- 3-4 kg-os tomott labdaval, dobasok,
hajitasok, eldre, hatra.

Torna jellegli feladatok:

Az alkalmazas modjatdl fliggden a
maximalis er6-¢és alloképesség
fejlesztése.

Talajgyakorlatok soran a tanult elemek
bemutatasa, azok 0sszekotése.

A zenés feladatok végre hajtasa a ledny
novendékek részérdl.

A szabadban valo tartdzkodassal
valjanak edzettebbé.

Helybdl tavolugras felmérés,
kovetelmény: minimum szint:
- lanyoknal : 150 cm.

- fitknal : 200 cm.

Sulypont emelkedés felmérés,
kovetelmény: minimum szint: 40 cm

Elvarhat6 az egyéni teljesitmények,
eredmények folyamatos javulasa.

Kislabda hajitas becstiszassal felmérés,
kovetelmény: minimum szint:

- lanyok : 30 m.

- fiuk : 40 m.

Tomott labda dobasa hatra felmérés,

kovetelmény :

- lanyok 3 kg-os labdaval minimum :
8 m.

- fitk 5 kg-os labdaval minimum :
10 m.

Fejlédjon 6nmagukhoz képest a
novendékek gyorsasaga, €és az
alloképességi erejiik

Legalabb nyolc tanult gyakorlat elemii

talajgyakorlat bemutatasa.

A zenés feladatok hatdsara valjék a
leany tanulok mozgasa ndiessé,
kifejezové.

Az atlétikai
oktatasanal a
differencialt
foglalkozasok
fenntartasa az
edz6 feladata,
ami a sportag
jellegébol
adodik illetve, a
nemek és
sulycsoportok
eltérd
terhelhetdségé-
bol .
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| Evfolyam: 11-12. osztaly, 6raszam: 9-11

| Korosztaly: Ifjiisagi. 17-18 év

Cél:

- Megfelel? taktikai ismeretek

- Magasfoku edzettségi szint elérése

- Sportemberi ¢életvitel

- A sportag versenyszabalyainak teljes és atfogd ismerete.
- Maximalis erd fejlesztése szubmaximalis és maximalis intenzitassal.

- Testsulyszabalyzas egyénre szabott diétaval
- Autogén tréning rendszeres €s 6nallo alkalmazasa

- Mentdlis edzés, imaginacié gyakorlatban torténd alkalmazasa

- A korosztaly legmagasabb mindsitési szintjének elérése

az autogén tréning, a mentalis edzés és
az imaginacio nyujtott lehetdségeket,
teljesitményiik fokozasa érdekében.

Autogén tréning:

A versenyzOk fizikalis és pszichés
ellazulasat teszi lehetdvé, melynek
soran relaxacios allapotban az
izomtonus €s a kozponti idegrendszer
rovid 1d6 alatt pihentté valik.

Mentalis edzés:

A tanult fizikai mozgasok, ( foként egy-
egy mozgasrész ), gondolatban torténd
gyakorldsa soran hatékonyabba valik a
tanult technikai elemek rogzitése.

Ismerjék meg, €s sajatitsak el az
autogén tréning nyujtotta lehetdségeket
mind a felkésziilés, mind a verseny
idoszakaiban, és rendszeresen
alkalmazzak azokat.

Az edzé sajatitassa el a versenyzdjével

a mentalis edzés folyamatat:

- Egy vizudlis mozgéssort képzel el a
versenyzO, melyet elméletben
gyakorol

- ezutan a mozgast kinesztetikus
érzések alapjan kell gyakorolni

- majd a kétféle gyakorlatot
egyszerre kell végezni.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Altalinos képzés

A foglalkozasokon és edzéseken 5-5 Ezek a

orat foglakozzon sportpszichologus a modszerek

11-12. évfolyamos ndvendékekkel. segitik a
versenyzo

A pszichologus az edzdvel A foglalkozasokon aktivan hatékonyabb

egylittmiikddve - az edzések elott, mikodjenek egylitt az edzdvel, és a szakmai

kozben, kozvetleniil a versenyek elétti | pszicholdgussal, és ismerjék meg a munkajat.

orakban, valamint verseny kozben - sportpszichologia nyujtotta

végezzen rovid sportpszichologiai teljesitmény novelés lehetdségeit. A nagy

elméleti foglalkozast, majd azt terjedelmi és

kovetden, a gyakorlatban ismerjék meg intenzitasu

edzések mellett
nem
hidnyozhatnak a
hatékonysag
pszicholdgiai
feltételei sem.

A siker alapvetd
kulcsa a magas
szint
Onbizalom, az
Onhatékonysag,
melyek egyiitt
alkotjak az
edzésmunka
soran a
pszicholdgiai
szabalyozasok-
kal az un.
akcidhatékony-
sagot
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Imaginécio:

Az imaginacié a mentalis tréning
kibdvitése, melynek sordn a versenyzo
képzelje el a verseny helyszinét,
versenygyakorlat eldtti késziilodést, a
versenygyakorlat teljes sorat, figyelve a
helyes technikara.

18 éves kor betdltése utan a
versenyszabalyzat elméleti ismerete és
gyakorlatban to6rténd alkalmazasa, mint
vizsgézott versenybiro.

Vegyenek rész a tanulok versenyek
rendezésében, akik birdi minositéssel
rendelkeznek, alkalmazzak azt a
gyakorlatban.

Annak technikai és szervezési feladatait
ismerjék meg a gyakorlatban.

Onélléan, kérés és figyelmeztetés nélkiil
vegyenek részt az edzOterem,
tornaterem rendjének, tisztasaganak
kialakitasaban illetve annak
megOrzésében.

A felkésziilés soran az edzdétaborokban
torténd emelt szintli munka elvégzése a
fejlodés érdekében.

A korosztalyos valogatott edzéseinek,
versenyeinek latogatasa, lehetdség
szerint kozos edzésekkel egybe kotve.

A kiindul6 helyzeten kiviil 2-3
alapformat tartalmazo 4-8 litemi
szabad, illetve szabadgyakorlati
alapformaju paros-tarsas gyakorlatot az
edzések, versenyek eldtt onalldan
végezzenek.

A mentalis tréninget és az imaginaciot
tudja alkalmazni a versenyek, edzések
elotti rahangolddasban, majd éles
helyzetben segitse dket a
koncentracioban ¢€s a helyes technika
végrehajtasaban.

Alapfoku versenybirdi tanfolyam
keretében III. osztalya versenybirdi
mindsités megszerzése. (nem kotelezo
jelleggel, érdeklddés utan, egyéni
vallalas alapjan)

Tartsak be az alapvetd higiéniai
szabalyokat.

Ovjak egészségiiket, nemcsak
sportoloként, hanem sportemberként
¢ljenek, viselkedjenek!

Az alacsonyabb korosztalyban 1évo
tarsaikkal segitokészek legyenek és
példaértékii fegyelmezettséget
mutassanak.
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Orszéagos Bajnoksagon ¢és Didkolimpian
eredményes részvétel.

Testsulyszabalyozas:

Adott versenynaptari évben maximum
két alkalommal lehet fogyasztani a
versenyzonek.

Edzések végén értékelés, amelynek a jol
dolgozdk dicséretébdl, a kevésbé jol
dolgozok elmarasztalasabol és hibainak
korrigalasabol kell allnia.

Tartasjavito - a gerinc oszlop
izomegyensulyanak ¢és a medence
kozépallasanak automatizalasat
biztosito - gyakorlatok, valamint az
egyéb ortopédiai elvaltozdsokat
megeldz06, ellenstulyozé gyakorlatok
folyamatos végzése az edzéseken,
rendkiviili figyelemmel a nyujto €s
lazitd gyakorlatok helyes elvégzésére a
foglalkozasok eldtt, és utan.

Kondicionalas

Combizmot erdsité gyakorlat:
- Ugras svédszekrényre, majd vissza.

Hasizmot erdsité gyakorlat:
- Bordasfalon térd- és labemelés.
- Forgatasok

Héatizmot erdsité gyakorlat:
- Torzsdontés svédszekrényen

Talpboltozatot erdsitd gyakorlat:
- Ugral¢6 kotelezés
- Jarasok, jatékok mezitlab

Minimum elvaras, a dontobe keriilés.

Rendelkezzenek kelld 6nuralommal a
testsulyszabalyzas terén!

Tartsék be az egyénre szabott diétaban
eldirdsokat!

Ismerjék a fogyasztas,
testsulyszabalyozas eszkozeit,
madszereit, szabalyait!

A testsulyt 2-3 %-at meghalad6
mértékben ne fogyasszanak!

Onalloan, és tudatosan legyenek
képesek végrehajtani a tartasjavito, és
nyujto lazité gyakorlatokat.

Lanyoknak 4-es sorozatok, fiaknak 6-
0s sorozat, 0tszori ismétlése.

15-6s sorozatok Otszori ismétléssel.

10-es sorozatok Otszori ismétléssel,
lanyoknak 2-5 kg-os tarcsaval, fiaknak
minimum 10 kg-os tarcsaval a tarkon.

Minimum 120 4thajtas 1 perc alatt.

Az indokolatlan
fogyasztasok
egeszseg
karositoak, és az
izomzat
fejlodését is
gatolhatjak,
sériilés
veszélyes.

Az erdsitd
gyakorlatok
teljesitése
fiigghet a
versenyzo
testsulyatol, és
nemétol. Az
alacsonyabb
sulycsoporttiak
altalaban
iigyesebbek,
hamarabb
regeneralonak.
A fiuk
szivesebben
erdsitenek mint
a lanyok.
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A vallov és kar izmait er6sito gyakorlat:
- kotélmaszas fiiggeszkedve

Tartésjavito gyakorlat:
- Huzoédzkodésok (hatsod, mellsd)

Nyujtéhatasu gyakorlat:

- Péros gyakorlatok minden iziiletet
¢s fobb izomcsoport nyljtasara,
lazitasara.

A gyorsasag fejlesztése
30,60 és 100 méteren iramfutas a tav

fokozatos novelésével.

Kiilonboz0 testhelyzetekbdl, jelre
indulva versenyek. (pl.:
hanyattfekvésbdl, hasonfekvésbdl stb.)

Jatékok (pl. parosfogok stb.)
Sorversenyeken révid tavon

versenyszerii haladoszokdelések
végzeése. (jobb lab, bal 1ab, paros 1ab)

Alloképesség fejlesztése

A futé alloképesség fejlesztése:

- futé valté versenyek

- reggeli torndkon futas, melynek
intenzitasa fligg, hogy a
felkésziilésnek milyen szakaszdban
Jjarunk

Lanyok 4 - fiuk 7 ismétléssel.

Lanyok 5- fiak 10 ismétléssel, hdrom
sorozatban.

Terhelést kdvetden parban, illetve
onalloan edz4i feliigyelettel 6-8 percig,
minden f6 izomcsoportot €s iziiletet
érintve.

Ezeken a tavokon 5-7 ismétléssel, 2-3
perces pihend id6vel tudjanak
maximalis sebességre felgyorsulni.

A mozgaskoordinacid az egyénhez
képest fejléddést mutasson!

El kell érni az aerob kiiszobot 25-30
perc folyamatos futdssal, mozgassal.

A gyorsasag
fejlesztésénél is
figyelembe kell
venni, a nemek
eltér6 adottsagat
és motivaltsagat,
valamint a
versenyzok
teststilyainak
kiilonbozoségé-
bol adodo
terhelhetOséget

Féleg alapozo
idészakban
végezziik, a
verseny
idészakban
pedig el kell
hagyni.
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Stlyemelés mozgasanyaga

Az eddigiek soran megismert €s
elsajatitott sulyemeld gyakorlatanyag az
ifjisagi korosztalyban az alabbi
mozgéasformakkal boviil:

12. Szakitas helybdl nyujtott l1abra
dobas nélkdil:

Nehezitett végrehajtasu, viszonylag
lasst gyakorlat a labmunka hianya
miatt. A nagy farizom, a torzsfeszitok €s
a vallov izmainak fejlddését vonja maga
utan alkalmazasa. Kényszeritd jelleggel
vesz részt a testkozelben valo
sulyzovezetés kialakitasaban. A nagy
terheléssel valo végrehajtastol dvakodni
kell a sériilésveszély elkeriilése végett.

19. Kiallas széles fogassal dobassal:

A széles fogéssal torténd felhuzasra
éplil, annyiban tér el attdl, hogy a karok
a gyakorlat sordn nytjtott allapotban
passziv munkat végeznek, csupan a
htzés végén, a csuklydsizommal torténd
véllemelés idején hajolnak be kis
mértékben, igy biztositva azt, hogy a
sulyz6 ne tavolodjék el a test vonalatol.
A huzder6t fejlesztd, nagy erdkifejtést
igényld gyakorlat.

20. Kiallas széles fogassal tékérdl
dobéssal:

Az eldbb ismertetett gyakorlat tokérdl
végezendd valtozata. A végrehajtas
soran rovidebb a sulyzo utja, igy nagy
terheléssel foleg a gyenge tartasu,
robbantéskor eléreddld versenyzdknél
alkalmazhato fdleg, a hiba
kikiiszobolésére.

32. Felvétel helybdl nyujtott labra dobas
nélkiil:

Nehezitett végrehajtasu, viszonylag
lasst gyakorlat a labmunka hianya
miatt. Kimondottan eréfejlesztd hatasu:

Az elsajatitasi kovetelmények az 1ij
gyakorlatok tanulasa soran
megegyeznek, az el6z6 korosztalyoknal
leirtakkal.
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a nagy farizom, a torzsfeszitok €s a
vadli izmainak fejlédését vonja maga
utan alkalmazasa. Kényszeritd jelleggel
vesz részt a testkozelben valo
sulyzdvezetés kialakitasaban.

40. Kiallas keskeny fogassal dobassal:

A keskeny fogassal torténo kiallas
gyakorlatara épiil. Azon versenyzOoknél
alkalmazand¢ els6sorban, akik nehezen
végzik a suly f6ldtdl vald elemelését,
illetve helyteleniil, csipdvel inditjak a
mozgast. A kar passzivan vesz részt a
munkéaban, minddssze a hiizés végén, a
vallkiemelés soran hajlik be
kismértékben, hogy a suly ne tavolodjék
el testkozelbdl. Az elokészitd és a
versenyiddszakban is alkalmazando a
hazoerd fejlesztése céljabol.

41. Kiallas keskeny fogassal dobéssal
tokérol:

Az el6bb ismertetett gyakorlat tokérol
végezendd valtozata. A végrehajtas
soran rovidebb a sulyzo utja, Iényeges
elemét a dobas alkotja. Nagy terheléssel
féleg a gyenge tartasu, robbantaskor
eléreddld versenyzoknél alkalmazhato
foleg, a hiba kikiiszobolésére.

42 Rogyasztas:

A 16keés soran a labizmainak fejlesztése
a dinamikus 16kés indités érdekében.

56.T6kén allva torzshajlitas, nytjtas:

A tOrzs izmainak erdsitése,
mélyhuzasbol.

Kiegészitd mozgasanyag

Uszés:

- Az Uszés soran tovabbfejlesztés
segédeszkozok felhasznalasaval.

- Két- harom uszasnem technikajanak
elsajatitasa.

- 1000 méter ataszasa labletétel
nélkiil.

Az Uszas tavolsaganak novelése,
melynek soran el kell érni a valasztott
uszasnemben 30 perc folyamatos, de
kozepes iramt haladast.
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Sportjatékok:
- Kézilabda, kosarlabda, labdartugas
jatékok technikéjanak csiszolésa.

Tevékenység a szabadban:

- A valtozé hdmérsekletekhez
igazodva fokozzuk tanitvanyaink
tiroképességét, edzettségét, fizikai
teljesitményiiket!

Atlétika:

A szenzomotoros koordinacios
képességek fejlesztése.

Ugrasok és szokdelések:

- Lépcsozes

- Jobb Iab, bal 1ab, paros lab.
- Helybdl tavolugras

- Stlypont emelkedés.

Dobasok:

- Sulylokés helybdl, becsuszassal

- Kislabda hajitas nekifutassal

- 4-5 Kkg-os tomott labdaval, dobasok,
hajitasok, elore, hatra.

Torna jellegti feladatok:

Az alkalmazas modjatol fiiggden a
maximalis er6-¢és alloképesség
fejlesztése.

Folyamatos, intenziv mérkézések a

csapattarsakkal 25-35 percen keresztiil.

A szabadban valo tartdzkodassal
valjanak edzettebbé.

Helybdl tavolugras felmérés,
kovetelmény: minimum szint:
- lanyoknal : 160 cm.

- fitknal : 220 cm.

Sulypont emelkedés felméres,
kovetelmény: minimum szint: 45 cm

Elvarhat6 az egyéni teljesitmények,
eredmények folyamatos javulasa.

Kislabda hajitas becstiszassal felmérés,
kovetelmény: minimum szint:

- lanyok : 35 m.

- fiok : 50 m.

Tomott labda dobasa hatra felmérés,
kovetelmény :

- lanyok 4 kg-os labdaval minimum :

8m.

- fiuk 5 kg-os labdaval minimum :
13 m.

Fejlédjon 6nmagukhoz képest a
novendékek gyorsasaga, és mozgas
koordinacioja

Az atlétikai
oktatasanal a
differencialt
foglalkozasok
fenntartasa az
edzo feladata,
ami a sportag
jellegébol
adodik illetve, a
nemek és
sulycsoportok
eltérd
terhelhetdségé-
bol .
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Talajgyakorlatok soran az eddig tanult
elemek bemutatasa, azok dsszekotése.

A zenés feladatok ( aerobic ) végre
hajtasa a leany novendékek részérdl.

Onmagukhoz képest mutasson fejlédést
a tanult talajgyakorlatok kivitelezése,
bemutatasa.

A zenés feladatok hatasara valjék a
leany tanulok mozgasa ndiessé,
kifejezové
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| Evfolyam: 13. osztaly, éraszdm: 12-15

| Korosztaly: Junior. 19-20 év

Cél:

- A kiemelt tehetségek sportagban valdo megtartasa

- Felkésziilés a feln6tt korosztalyban valo versenyzésre

- Tovabbtanulasi szandék esetén annak maximalis timogatasa
- A korosztaly legmagasabb mindsitési szintjének elérése

- Nagy terjedelmi és intenzitasu edzések elviselése

Sajétitsa el a novendék a pszichotonids
edzést, ami feloldja a versenyzo
szorongasait, gatlasait, megsziinteti az
esetleges neurovegetativ zavarokat,
noveli az 6nbizalmat, a j6 hangulatot
ezzel ki tudjuk iktatni a sport aktivitast
gatlo megnyilvanulasokat.

Sajatitsa el a novendék a progressziv
relaxaciot, ahol az aktiv ellazulas a
kozponti idegrendszer izgalmi szintjét
csokkenti ezaltal az izomzatallapota jra
tonizalodik.

A korosztalyos valogatott edzéseinek,
versenyeinek latogatasa, lehetdség
szerint kozos edzésekkel egybe kotve.

Orszagos Bajnoksagon és Didkolimpian
eredményes részvétel.

A megismer¢s €s elsajatitas utan, mind
a felkésziilés, mind a verseny
id6szakaiban, rendszeresen
alkalmazzék a pszichotonids edzést, és
a progressziv relaxaciot.

Az alacsonyabb korosztalyban 1évo
tarsaikkal segitOkészek legyenek és
példaértekii fegyelmezettséget
mutassanak.

Minimum elvaras, az 1-6- ba kertilés.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Altalinos képzés
A foglalkozasokon és edzéseken 6 orat
foglakozzon sportpszicholdgus a 13. A foglalkozasokon aktivan
¢vfolyam novendékeivel. mikodjenek egylitt az edzdvel, és a
pszicholdgussal, és ismerjék meg a Ezek a
A pszichologus az edzovel sportpszichologia nytjtotta technikak
egylittmiikodve végezzen révid teljesitmény novelés lehetdségeit. sikeresen
sportpszichologiai elméleti foglalkozast, alkalmazhatéak
majd azt kdvetden, a gyakorlatban a sportolok
ismerjék meg a pszichotonias edzés, €s felkészitésében,
a progressziv relaxacié nyljtott megitélésem
lehetdségeket, teljesitményiik fokozasa szerint, igen
érdekében. sziikségesek.
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Kondicionalas

A junior korosztaly szamara foleg
versenyek el6tti alapozé iddszakban
lehet alkalmazni a nem sulyzos jellegli
erdsitéseket, az el6z6 korosztalyok
tematikdja szerint.

Lehetoleg egyénre szabva kell
Osszeallitani a programot, aminek
illeszkednie kell, stlyzos edzésekhez.
A gyorsasag fejlesztése
30,60 és 100 méteren iramfutas a tav

fokozatos novelésével.

Sorversenyeken rovid tavon, sok szinii

feladatokkal.

Alloképesség fejlesztése

A futé alloképesség fejlesztése:

- reggeli torndkon futas, melynek
intenzitasa fligg, hogy a
felkésziilésnek milyen szakaszaban
jarunk

Stlyemelés mozgasanyaga

Az eddigiek soran megismert és
elsajatitott sulyemeld gyakorlatanyag.

Kiegészité6 mozgasanyag

Uszés:

- Az Uszés soran tovabbfejlesztés
segédeszkozok felhasznalasaval.

- 1000-2000 méter atuszasa labletétel
nélkil.

Mindkét nem versenyzo6i céltudatosan
végezzek el a személyiikre eldirt
feladatokat.

Ezeken a tavokon 6-7 ismétléssel, 2-3
perces pihend id6vel tudjanak
maximalis sebességre felgyorsulni.

A mozgaskoordinacid az egyénhez
képest fejléddést mutasson!

El kell érni az aerob kiiszobdt 25-30
perc folyamatos futassal, mozgéssal az
alapoz¢6 1dészakokban.

A technika tokéletesitése, az
antropometriai készségek
figyelembevételével.

Az Uszas tavolsaganak novelése,
melynek soran el kell érni a valasztott
uszasnemben 30-45 perc folyamatos,
de kozepes iramu haladast.
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Sportjatékok:
- Kézilabda, kosarlabda, labdaragas
jatékok technikajanak csiszolasa.

Tevékenység a szabadban:
- Foleg rekreacio céljabol pl.: séta,
kirandulas a hegyekbe stb.

Atlétika:

A szenzomotoros koordinacios
képességek fejlesztése.

Ugrasok ¢és szokdelések:

- Lépcsozeés

- Jobb lab, bal 1ab, paros lab.
- Helybdl tavolugras

- Sulypont emelkedés.

Dobasok:
- 4-5 Kkg-os tomott labdaval, dobasok,
hajitasok, eldre, hatra.

Torna jellegli feladatok:

Az alkalmazas modjatdl fliggden a
maximalis er6-¢és alloképesség
fejlesztése.

Talajgyakorlatok soran az eddig tanult

elemek bemutatasa, azok 0sszekotése.

A zenés feladatok ( aerobic ) végre
hajtasa a leany novendékek részérdl.

Folyamatos, intenziv mérk6zések a
csapattarsakkal 25-35 percen keresztiil.

A szabadban valo tartézkodassal
toltsék aktiv pihenéssel szabad idejiik
legalabb 6todét.

Helybdl tavolugras felmérés,
kovetelmény: minimum szint:
- lanyoknal : 180 cm.

- fitknal : 250 cm.

Sulypont emelkedés felmérés,
kovetelmény: minimum szint: 45 cm

Elvarhat6 az egyéni teljesitmények,
eredmények folyamatos javulésa.

Tomott labda dobasa hatra felmérés,

kovetelmény :

- lanyok 4 kg-os labdaval minimum :
8-10 m.

- fitk 5 kg-os labdaval minimum :
13-16 m.

Fejlédjon 6nmagukhoz képest a
novendékek gyorsasaga, és mozgas
koordinacidja

Onmagukhoz képest mutasson fejlédést
a tanult talajgyakorlatok kivitelezése,
bemutatasa.

A zenés feladatok hatasara valjék a
leany tanulok mozgasa ndiessé,
kifejezove
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