Vivas

A sportag altalanos célrendszere

Biztositsa a magyar vivosport folyamatos és magas szintii utanpétlésa.

A beiskolazott tanuldkkal megismertesse a vivast.

Felkeltse az érdeklodést avivas fizikai és szellemi vonatkozasai irant.

Biztositsa a helyes technikai alapokat.

Bevezesse atanuldkat a vivas alapveto taktikai megoldasaiba.

Alkalmassategye és felkészitse a tanulOkat a vivosportban torténd versenyzésre.
Korszeri oktatas-mddszertani eszkdzokkel nyujtson alapot atovabbi fejlesztéshez.

A legkorszeriibb eszk6zokkel biztositsa az ismeretanyag elsgjétitésdt és a
sportspecifikus képességek fejlesztését.

A vivas adta specidlis lehet6 ségek felhaszndéasaval, biztositsa a sportoldk sokoldall
személyiségfejlodését.

A vivasban rgjlé nevelési helyzetek kihaszndlasaval, segitse a sportoldk tarsadalomba
valo beilleszkedését.

Evfolyam: 1-3. K orosztaly: gyermek |.
Eletkor: 6-9. év

Eloképzé szakasz

cé

alapvet6 mozgaselemek, készségek, képességek tanitasa

motorikus képességek szinvonalanak ndvelése: a kondiciondlis (eré, gyorsasag,
alloképesség) és koordinacios (mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazo, aallitd és
mozgastanuld) képességeknek az éetkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott
fejlesztése

a sportégi alkalmassag megallapitasa

a sportolok megismertetése a vivéfegyverekkel

avivas mozgasformainak megszerettetése

egyszertibb gimnasztikai gyakorlatok mas-més ritmusban torténé vegrehajtésanak
elsgj&titatdsa

aformailag helyes vivodlléas és az abbdl torténé elére és hatra mozgas megtanitatasa,
egyensulyvesztés nékul

az atmenetek és a killonbdzé pengehelyzetek megismertetése

az alapvet6 kéz- és labkoordinécio begyakoroltatasa

folyamatos ugrokotelezés elsgjatitatésa

ritmusérzék tudatos fejlesztése jatékos formaban

helyes testtartds megalapozésa

ateljesitmeényre torekveés erésitése




kollektiv sikerélmény és atevékenység oromének kialakitasa

értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctirés, a nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartéds és a monotoénia tiirésenek elviseltetése

egészséges életmdbdra nevelés

o jatekigény kielégitése
Tananyag K dvetelmény M egj egyzés
e A vivashoz szilkséges fizikai és o A tanulok vegyenek részt aktivan
pszichikai képessegeket fejleszté ajéatékokban
jétékok. Futo- és fogojétékok, sor- o Legyenek képesek az egyszeriibb
és valtoversenyek, ligyességet és aternativ feladatok megoldéséra
ruganyossagot fejleszté gyakorlatok jéték kozben
ugrokotélel és gumilabdaval. e Egyszeriibb gimnasztikai
o Paros kiizdjatékok gyakorlatokat képesek legyenek
¢ Ritmusérzeket fejleszté gyakorlatok mas-mas ritmusban végrehajtani
e A gyors helyzetfelismerést és ¢ Legyenek képesek folyamatos
cselekedni tudést fejleszto jatékok ugrokotelezésre
e A legegyszeriibb vivo-labtechnikai ¢ Legyen formailag helyesa
elemek: vivoallés, elore és hétra vivodllés, tudjanak beldle elére és
|épés, kitdrés hatra mozogni egyensulyvesztés
e Egyszerii kéztechnikai elemek: nélkal
fegyver fogésa, vivoallés fegyverrel | o Legyenek tisztdban az alapvetd
o Az egyszerii kéz- és labtechnikai kéz- és ldbkoordinacioval
elemek dsszekapcsolasa o |smerjék az ameneteket és a
¢ Labgyakorlatok fegyverrel kildnbdz6 pengehely zeteket
o All4sok meghivéssal

Evfolyam: 4-6. Korosztaly: gyermek I1.
Eletkor: 10-13. év

Elé6képzo szakasz

Cel

alapvet6 mozgaselemek, készségek, képességek tanitasa

motorikus képességek szinvonalanak novelése: a kondiciondlis (er6, gyorsasag,
alloképesség) és koordinacios (mozgasszabdyoz6, mozgasakalmazd, éadlitd és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitott
fejlesztése

abemelegités szabalyainak elsgjatitatdsa atanult gyakorlatok onalld végrehajtatasa
atérvivés és kardvivas alapveté konvencidinak megismertetése

az egyenes vagasok és szurésok akalmazas szintjén torténé megtanitatasa

a fgjcsel oldal-, oldalcsel fe-, hascsel fejvagasok ill. a szirasok oldalvagasok
elsgjdtitatésa

a legegyszeribb tamadasok és veédések, valamint riposztok és kontrariposztok
begyakoroltatésa




helyes testtartds megalapozésa

ritmusérzék tudatos fejlesztése jatékos forméban

ateljesitmeényre torekvés ergsitése
kollektiv sikerélmeény és atevékenység 6romének eléretése
ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekizdése,

valamint a kitartas és a monotdnia tiirésének elviseltetése

egészséges életmadranevelés

e jatékos mozgastanulas fejlesztése

Tananyag

K dvetelmény

M egj egyzés

e Gimnasztikai gyakorlatok,
szabadgyakorlatok, térsas-,
kéziszer-, pad- és bordasfal-
gyakorlatok, természetes
gyakorlatok: jarasok, futasok,
ugrasok

e Célgimnasztika az altalanos
gimnasztikdban haszndlt kiinduld
helyzetekbél és a specidlis vivo
helyzetekbol

o Vivodlashol elére és hétra [épések,
kitorés és ezek dsszekapcsolasa

¢ El6re és hétraugrés

o Ugrés és |épés valamint Kitorés,
kitorés kombinécidk

o L &bgyakorlatok egyénileg,
parokban és csoportban

TORVIVAS:

e Egyenes szlras, szuréparnara
kdzép-, nagy - és kistavolsagrol

o Kézhelyzetek, meghivasok,
egyszerii, felkor és korétvitelek

o Az eddig tanult kéz- és
labgyakorlatok 6sszekapcsolasa

e Egyenes szlras tarsra és mesterrel
iskolézas kdzben

o Az egyszeri-, félkor- és
korhéritasok és egyszerii
visszaszUrasok

o SzUras-héritas-szarés gyakorlatok
iskolézashan és tarsas
gyakorlatokkeént

o VAtO éskitéro szuras

e A legalapvetobb kotés- és ités-
szurés gyakorlatok iskolézas
kdzben és tarssal szemben

o KOtott sz(rasok

e A legegyszeriibb egyszerti és

e |smerjék atanulok a bemelegités
szabdlyait és legyenek képesek a
tanult gyakorlatokkal az 6nallé
bemelegitésre

¢ Tudjanak atanulok specidlis
képességeket fejleszts
célgimnasztikai gyakorlatokat
Ondlldan végrehajtani

o Legyenek képesek dnalldan
labmunkazni, egyénileg és
parokban (tavolsagtartas)

Alkalmazés szintjén ismerjék az
egyenes szlrast

Edzai feligyelet mellett legyenek
képesek tAmadés-védelmi
gyakorlatokat végrehajtani
folyamatosan

Ismerjék atorvivas alapvetd
konvencioit

Szabadvivas folyaman tudjak
alkalmazni a legegyszeriibb
tamadasokat és védéseket,
valamint ariposztokat és
kotrariposztokat

Tudjanak folyamatosan
lenditéseket Osszekapcsolni
Alkalmazas szintjén ismerjék az
egyenes vagasokat a kiilénb6zé




kOrzdcselek és cseltamadasok

KARDVIVAS.

o A kard fogasa , kérszerti2 és
egyszerii lenditések, haromszogelés

e Egyenes vagas(szUrés), kis-, kbzép-
€s nagytavolsagrol

¢ VVonal, allas, meghivas egyszexii-,
félkor- és kor amenetek

o Egyszerii-, félkor- és korharitasok
6és visszavagasok (szurasok)

o \Vagas (szUrés) végas harités- vagés
(szUrés) gyakorlatcsoportok
mesterrel és parokban

¢ A legalapvetébb pengetamadasok

o A tAmadéasokkal parhuzamosan
azok védései és a védeést kovets
egyenes visszavagasok (szurasok)

o A tmadéasok bevezetése, vagas
(szurés), vagas-harités-végas
(szUrés) gyakorlatcsoportok

¢ A legegyszeriibb egyszerii egyes
cseltdmadasok

PARBAJTORVIVAS:

o A parbajtér fogasa, kéz- és
labkoordinacio helyes kialakitésa, a
parbajté rben alkalmazott
legalapvetobb szirasmadok
kildnboz6 vivotavolsagokrol
iskolavivés kézben

¢ A parbajtérben haszndlatos
pengehelyzetek és héritasi
rendszerek

o EQyszerii-, félkor- és kordtmenetek
és haritasok és a haritast koveto
legalapvetbb visszaszlrasok

o A parbajtérre jellemzé
pengetdmadasok legegyszeriibb
valtozatai

o A tAmadésokkal parhuzamosan
azok védései ésriposztjai

o Kll6nb6z6 bevezetési mddokkal
egyszerii egyes és korzo egyes
cseltamadéasok kulénb6z6
tavolsagokbal

o A parbajtérben leggyakrabban
el6forduld és leginkdbb alkalmazott
egyszerli kbzbetdmadasok

taldlati résekbe

Tudjanak az egyes paradokbol
egyenes riposztokat végrehagjtani
Ismerjék a kardvivas alapvets
konvencioit és szabalyait
Tudjanak afelsé ill. als6 vona
ellen pengekotés és lités egyenes
vagasokat (szurasokat) kitoressel
ill. 1épéseldre (ugrés elére)
kitoréssel végrehajtani

Alkalmazés szintjén ismerjék a
fejcsel oldal-, oldalcsel fej-,
hascsel fejvagasokat ill. a
szlrasokat, oldalvagasokat
Tudjanak folyamatosan pbtérrel a
kézben |abgyakorlatozni
Alkalmazés szintjén tudjanak
térszeriien szarni atestre,
oppoziciova a konyokhajlatokba
és szogszurassal a csukléra

Ismerjék avonal, allas és
meghivas pozicioit

A négy alapvets paradbdl
tudjanak visszaszarni t rszertien,
oppoziciéval és kotdtten
Ismerjék az engedi -, valto- és
ellenall6-védéseket

Tudjanak kotott szarasokat és
Utés-szurasokat a szabadvivasban
végrehajtani

Tudjanak néhany egyenes-vato-
kitéro Utés, kotés és kotottszirod
egyszeri, egyesill. korzé egyes
ill. kbrz6 egyes cseltamadast
kitoréssel és [épés elére kitoréssel
végrehajtani

Ismerjék a pbtérvivas szabalyait
és combat jellegét

Tudjanak utolso ttemi feltartd
szurasokat afelso ill. also
vonalban végrehajtani




KIEGESZITO GYAKORLATOK

MINDHAROM FEGYVERNEMBEN:

o Uszés, rovid- és kdzéptavfutés,
teremfoci, jaték stb.

Evfolyam: 7. K orosztaly: Gjonc
Eletkor: 14. év

Alapfoku szakasz

Ce

specidlis mozgaselemek, képességek és készsegek tanitasa

motorikus képességek szinvonalanak novelése: a kondiciondlis (eré, gyorsasag,
aloképesség) és koordinécids (mozgésszabalyozd, mozgasakalmazo, &aadlitdé és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitott
fejlesztése

adobbantés, cstsztatas és megtorpanés elsgjatitatésa

afélkor- és koratvitel egyenes szUrés, valamint akvart ill. szixt flankonad
megtanittatasa

akvartbdl, szixtbol és szekondbdl végre hajtott egyszerii egyes cselriposzt
megismertetése

az egyenes tamadasok és pengetamadasok asszoszertien torténé vegrehajtasanak

elsgj &tittatdsa

atanult gyakorlatokbdl tAmadasvédelmi gyakorlatok végrehajtdsanak megtanittatasa
parokban és szabadvivésna

ritmusérzék tudatos tovabbépitése

edz6-versenyz6 egyUttmiikddési hajlaménak erésitése

helyes testtartas megszilarditasa

ateljesitményre torekvés erésitése

kollektiv sikerélmény és atevékenyseég oromének fenntartatasa

értékes személyisegvonésok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartas és a monoténiatiirésének elviseltetése

egeszseges életmabdra nevelés

Tananyag K dvetelmény M egj egyzés

o NyUjto, lazitd, egyszerii és Osszetett | o Legyenek képesek az 6ndllo
gimnasztikai gyakorlatok egyénileg bemelegitésre

és parokban e Tudjanak véltozo6 ritmusban

o Reflexeket, temp6érzéket, gyors ugrokotelezni és labdaval
helyzetfelismerést fejleszto jatékos lgyességi feladatokat
gyakorlatok végrehajtani

e Célgimnasztikai gyakorlatok e |smerjék adobbantast, cslisztatast
kéziszerekkel éstenisz, valamint €s megtorpanast

pottyds labdaval




¢ A |abgyakorlatok anyaganak
ismétlése és bovitése a ritmusvaltas
szabdyainak megtanitasa

TORVIVAS:

o Az egyenes-, Valto- és kitéroszlrés
anyaganak bovitése

¢ A pengetamadasok anyaganak
bévitése: atvitelek

o A |abrdl vett temp0 lehet6ségei és
legegyszeriibb fajta

e Egyenes szUro egyszerii egyes és
korz6 egyes cseltdmadasok
kildnb6z6 meghivasok ellen afelsé
ill. az alsb vonalban

o VALtO- és kitérészuro egyszerti
egyes és korzoé egyes cseltamadasok
az ellenfél kvart, szixt, szekond ill.
szerkl kotésébdl, ill. kotése el6|

e Klonboz6 tavolsagokrol és
kilonboz6 1abgyakorlatokkal kotés,
Utés és kotott szard egyszerii egyes
és korzé egyes cseltamadasok
kildnboz6 téavolsagokbdl és
kilonb6z6 [abmunkaval

e A térvivasban leggyakrabban
eléforduld kdzbetamadasi
lehet6segek

¢ A legegyszeriibb alegtobbszor
el6fordulé cselriposztok

¢ A tanult tamadasokkal
parhuzamosan azok védései és
bel6ltk végrehajtott riposztok

¢ A tanult tamadasok felépitése
kontrariposztig

KARDVIVAS:

e Az egyenes., valto- &s
kitéro végasok anyaganak bovitése

o Kéz- és karvagasok, fokvagasok

o Az (ités és kotés vagasok anyaganak
bévitése, kotott sziras

o Az egyenes valtoiités, kdtesvagassal
bevezetett egyszerii egyes
cseltdmadasok kis-, kbzép- és
nagytévolsagrol, kézré| és 1abrol
vett tempdban, valtozé ritmusban

o A kardvivéasban el6fordul6 és
leggyakrabban alkalmazott
kdzbetdmadasok lehetoségel és
Vari&cioi

Tudjanak folyamatosan valtozo
ritmusban labgyakorlatozni

Az egyszerii akciokat tudjak
asszoszeriien végrehajtani
iskolavivés keretein belll
Ismerjék afélkor- és koratvitel
egyenes szurast, valamint a kvart
ill.,szixt flankonédot

A tanult akciokat iskolazés
kdzben 18brdl vett tempobdl is
tudjak végrehgjtani

Iskolézas, paros gyakorlatozas és
szabadvivés alkalmaval tudjanak
kilonboz6 bevezetési modokkal
kitoréssel és |épés (ugras)
kitoréssel egyes cseltamadésokkal
végrehajtani

Tudjanak felsé vonalbdl az
ellenfél kotése el kitérofeltarto
szurast végrehagjtani

Ismerjék a kvartbdl, szixtbol és
szekondbdl végrehajtott egyszerii
egyes cselriposztot

AsszOszertien tudjék végrehajtani
az egyenes tamadasokat és a
pengetamadasokat

A tanult akciokat |egyenek
képesek asszdszeriien
végrehajtani

Alkalmazés szintjén ismerjék a
fokités vagast és szekond kotott
szlrast alehetséges
befejezésekkel helybdl és |épés
el 6re kitoréssel

Tudjanak atanulok az egyes
cseltdmadéasokba elsé ttemben
el évagni és akotések edl kitéro
szlrést vagy vagast vegrehajtani
Tudjanak atanult gyakorlatokbal
tamadas védelmi gyakorlatokat
végrehajtani parokban és
szabadvivasban alkalmazni
Ismerjék aterchbdl fejcsel




o A tAmadéasokkal parhuzamosan
ezek héritasai és visszavagasi
lehet6segek

¢ A tdmadasok felépitése
kontrariposztig, cselriposztok

PARBAJTORVIVAS:

o A pbtér vivés specidlis
|abgyakorlatai

¢ Az eddig tanult egyszeri
vivéakciok bovitése flankonédra

o Valté Utések az ellenfél ill. asajat
el6készité kdtésebol valto kotések
az ellenfd ill. asgjét elokészits
kotésebol

¢ A tanult tamadasokkal
parhuzamosan azok védéssi ill. a
védést kovetd riposztok

¢ Pengetamadasokkal bevezetett
egyszerii egyes és korzé egyes
cseltdmadasok kitoréssel, 1épés-
elore kitoréssel és flessel

e A tanult cseltémadésokba
végrehajtott elst Utemii és utolsd
Utemii kdzbetamadasok

e A tanult tdmadésok felépitése
kontrariposztig kilonb6zé
labgyakorlatok variacioival

KIEGESZITO FELADATOK

MINDHAROM

FEGYVERNEMBEN:

e (Iszas, rovid vagték, 3000 méteres
futés, kosarlabda, straching stb.

oldalkvintbdl fejcsel oldakvartbal
fejcsal oldalriposztot

Ismerjék és alkalmazzak a
keresztlépéseket elére és hétra, az
utanzaréssal |épést elére és hatra,
valamint aflesst

Tudjanak a sgjét szixtkotéshol
valto kvart (ités szlréast, valamint
az ellenfd kvart kotésébol valto
szixt kotott szirast végrehajtani
kézrol ill. [abrol vett tempdban
Tudjanak a kvart, szixt, szekond
és szerkl védésbol kototten,
térszeriien és szbgszUrassal
riposztozni

Labrdl vett tempdban tudjanak
iskolavivéshan és szabadvivésban
szixt kotott szaro egyszerti egyes
cseltdmadast és kvartités
egyszert egyes, ill. kdrzé egyes
cseltdmadast végrehajtani
Ismerjék a kvart, aszixt, a
szekond és a szerkl kizér6 szUrést
Legyenek képesek kittrésben ill.
kitorésbol feldllva Ujra kitoréssel
kontrariposztokat végrehajtani

Evfolyam: 8.

Eletkor: 15. év

Alapfokl szakasz

Cél

specidlis mozgaselemek, készségek- képességek tanitasa

K orosztaly: serdilé

motorikus képességek szinvonaénak novelése: a kondiciondlis (erd, gyorsaség,
alloképesség) és koordinacios (mozgasszabdyozO6, mozgasakalmazod, éadlitdo és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott




fejlesztése

o folyamatos és modszeres 10-15 perces egyéni gimnasztikézas megtanittatasa

rovid és rovid-hosszd” ritmusban valo elsgjatitasanak megtanitatasa

valamint a kitartas és a monotonia tiirésének elviseltetése

o egészséges életmdbdranevelés

jaték kbzben avaltozo kértlményekhez torténd alkalmazkodas elsgjétitatésa
kulonbozé ellenfelek ellen az egyszerii egyes és korz6 egyes cseltdmadasok ,, hosszu-

akvart ill.szixt védéshol a legegyszeriibb coupé visszaszlrasok elsgjétitatasa
az egyes parddokbdl Utemkihagyés nélkl torténd visszaszUras megtanitatasa
helyes testtartas megs rzésének biztositasa

ateljesitmeényre torekvés ergsitése

kollektiv sikerélmény és atevékenység oromének fenntartatasa
értékes személyisegvonésok fejlesztése: a kudarctirés, a nehézségek lekiizdése,

Tananyag

K dvetelmény

M eqgj egyzes

o NyUjto-, lazito-, szabad- és
tarsasgyakorlatok, kéziszer-
gyakorlatok, bordéasfal- és
padgyakorlatok csoportosan és
egyénileg

o Tempo- és reflexfejleszts, a
figyelem koncentréciojét és
megosztani tudasét fejlesztd
gyakorlatok és jatékok

o L azasagot és ruganyossagot
fgjleszté célgimnasztikai
gyakorlatok egyénileg és parokban

¢ A labgyakorlatok anyaganak
pontositésa, gyorsitasa

e Ismétlé [abgyakorlatok

TORVIVAS:

e Az el6z6 korcsoport technikai
anyaganak bovitése tovabbi
akciokkal, kilonos tekintettel a
ritmusvaltasra

o AsszOszerii gyakorlés az
iskolavivésban és a konvenciondlis
gyakorlatozas kdzben

e A legalapvetobb ketts
cseltdmadasok egyenesvalto -kitéré
kotés-ttes és kotott sziras
bevezetésével kdzép és nagy
vivétavolsaghol

e Coupaszuras, thmadasok és
riposztok

¢ Az Ujonnan tanult tAmadasok

Tudjanak folyamatosan és
modszeresen 10-15 percig
egyénileg gimnasztikazni

Jaték kozben ismerjék fel a
valtozo korilményeket és
tudjanak alkalmazkodni hozz§g uk
A célgimnasztikaban ismerjenek
néhany péaratlan Utemi és
asszimetrikus gyakorlatot
Tudjanak kitérésbol ahatul |évo
lab vivoallasba vitelével Gjra
kitorni, ill. épés (ugrés) kitoréssel
végrehajtani

Kulonbozo ellenfelek ellen
legyenek képesek végrehajtani az
egyszerii egyes és korzé egyes
cseltamadéasokat ,, hossza-rovid és
rovid-hosszd” ritmusban

Tudjanak lépés elére Kitoréssel
alapritmusban egyszerti ketto s,
korzo ketté s és néhany vegyes
cseltdmadast végrehajtani
Alkalmazés szintjén tudjanak
|épéskitoréssel egyenes szUrés
coupé egyes cseltmadést
|épésel 6re kitdréssel végrehajtani
Ismerjék a legegyszeriibb coupé
visszaszUrasokat a kvart, ill.szixt
védésbol

Biztonsagosan tudjanak az egyes
paréddokbdl Gtemkihagyas nélkul
visszaszUrni

Tudjanak atanulok tudatosan




védésal és riposzt lehetosége,
kontrariposztok

KARDVIVAS:

e Az el6z6 korcsoport technikai
anyaganak bovitése tovabbi
akciokkal, kulonos tekintettel a
ritmus és irdnyvaltasra, valamint az
atvett thmadésokra és az ellenfél
megel6 zésére

¢ Elkapasok, fokutés vagasok

e Sgjat elokészitéshol kétalternativas
feladatok megoldasa

o Ketté s cseltamadésok felépitése az
eddig tanult bevezetési médokkal
helybdl, 1épéssel, kitdréssel és 1épés
(ugrés) kitoréssel

e A tanult tmadésokkal
parhuzamosan meg kell tanitani
azok védéseit és az azt kovets
direkt, indirekt és cselriposztokat

¢ A tdmadasok felépitése
kontrariposztig

e Ismétlé tAmadasok ardviden
hatrdl6 passziv ellenfél ellen, ill.
folyamatosan

o A kdzbetdmadasok anyaganak
bévitése tovabbi akciokkal

e Taktikai sémék alkalmazésa
egyszeri taktikai feladatok
megoldésa

PARBAJTORVIVAS:

¢ Az eddig tanult technikai elemek
csiszolasa és bd vitése tovabbi
akciokkal kilonos tekintettel az
elokészitésre, aritmusvatasraés az
ismétlé szlrasokra

o Asszbszerii gyakorlas az

avett egyenes és
pengetdmadasokat végrehajtani az
ellenfél rovid tamadését kovetéen

Tudjanak az ellenfél fejcselébe
fokUtés arcvagast végrehagjtani
Ismerjék atanitvanyok az ugrés
el 6re-1épés el re megtorpanéashol
végrehajtott egyes cseltdmadast és
akiprovokalt tamadast koveto
paréd-riposzt aternativak
leggyakrabban el6forduld
valtozatait

Ismerjék éstudjak alkalmazni a
fejcsal -, oldalcsel-fejvagasokat, az
oldalcsel-, fejcsel-oldalvagasokat
Legyenek tisztdban az ellenfél
pengéének kosaraill. hegye feldli
kertiléssel

Jartasség szintjén biztonsagosan
végjanak vissza az 6t alapvetd
paradbol fejre, oldara, mellre,
kils6- ésbelsdarcraésa

lehet6 ségekhez képest szUrjanak
is

Tudjanak kitdrésbs! balldb
utanités-kitoréssel, ill. Osszetett
labmunkaval egyenes és egyes
csel megismeételt tamadést
végrehajtani pengetamadéassal
Biztonsagosan tudjanak elévégni
alasst egyes és kettos
cseltdmadasokba.

Ismerjék az utolsd Utemii
kdzbetdmadasokat a
cseltdmadésokba

Ismerjék a, rohand” ellenfelek
elleni legegyszeriibb akcid

lehet6 ségeket, valamint az
ellenfél tAmadésanak
megszakitasat koveto
legegyszertibb lehetdségeket

Biztonsagosan tudjanak apbtérre
jellemzé tdmadasokat az ellenfél
el 6készitésébo | ill. sajat

el 6készitésbol inditani

A megadott feladatokat jartassag
szintjén hajtsdk végre tarssal, ill.




iskolavivashan és amoddszeres mesterrel szemben

szabadvivasban o |smerjék az ellenfél pengéjének
¢ Dobott szUrés és coupé tamadasok hegye fel6li kertilési modot
és kozbetamadasok o Legyenek tisztdban a dobott
o A hé&ritasi rendszerek bévitése és szlrassal mint befejezési moddal
rendszerbe foglalasa e Ismerjék a kvart, szixt, szekond,
o Kotott szlrasok specidlis héritasi szerkl héritési valamint afelsé és
lehetésege also vonadi héritasi rendszereket
o Kozbetamadasok anyaganak e Ismerjék az engedé6 -, ellendll6- és
bévitése tovabbi akciokkal valtohéritésokat, és tudjanak
e |smétlé tdmadasok és rimesszak bel 61Uk egyszerii riposztokat
o Egyszerii taktikai feladatok vegrehgjtani
megoldésa ¢ Alkalmazas szintjén tudjanak az

els6 Utemben, amésodik Utemben
ill. az utolso Utemben
kdzbetdmadni a legal apvetsbb
tamadasokba

¢ Ismerjenek néhanyat a
leggyakrabban el 6forduld
egyenes, valtdszUras, megismételt
tamadasokbdl és alkalmazzak a
passziv ellenfelek ellen, a lassan
riposztozo ellenfelek ellen
legyenek képesek ariposztbais
kdzbe tdmadni

o |smerjék fel az iskolazas kdzben
mikor lehet kontrariposztot, ill.

megismételt tAmadast
o végrehajtani
KIEGESZITO FELADATOK
MINDHAROM FEGYVERNEMBEN:
¢ Kosarlabda, terem- és kispalyas
labdarigés, Uszés, vizi jatékok,
kdzép- és hosszutavfutasok,
rajtversenyek stb.
Evfolyam: 9-10. K orosztaly: kadet
Eletkor: 16-17. év
Tovabbképzé szakasz
Cé

o komplex, dsszetett mozgaselemek, képességek és készségek tanitasa

e motorikus képessegek szinvonalanak novelése: a kondiciondis (er6, gyorsasag,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazo, adlitdé és
mozgastanul6) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitott
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fejlesztése

e avivéashoz szikséges specialis képességek tudatos fejlesztésének el 6segitése

e a folyamatos és gordulékeny

alkalmazasanak elsgjétitatasa
o &

[Bbmunka, vaamint

iskolavivas folyamdn a kindkoz6 adternativak kozil a

a tudatos

ritmusvaltas

legmegfelelébb

kivalasztasanak begyakoroltatasa és a szabadvivasban torténd akalmazasanak

megtanitatasa

torekveés a cslicstelj esitmények fokozésara

edz6-versenyz6 egyUttmiikodési hajlamanak megorzése, fokozasa
helyes testtartds megs rzésének biztositasa

ateljesitmeényre torekvés tovabbi erg sitése

kollektiv sikerélmény és atevékenység oromeének fenntartasa
ertékes személyiségvonadsok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekizdése,

valamint a kitartas és a monotonia tiirésének elviseltetése

egészséges életmadranevelés

e rendszeres orvosi felligyelet biztositasa

Tananyag

K dvetelmény

M egj egyzés

o NyU(jto, lazito, eré sité gimnasztikai
gyakorlatok egyénileg és parokban

o Kéziszer-, bordasfal- és
padgyakorlatok

e Célgimnasztikai gyakorlatok
anyaganak bovitése kilonds
tekintettel a reflexet, a
tempdérzéket és tvolsagérzéket
fejleszté gyakorlatok anyagara

¢ A tanult labgyakorlati elemek
folyamatos csiszolasa, kimunkalasa,
gyorsitasa egyénileg, csoportosan
és parokban

TORVIVAS:

o Az eddig tanult és elsgj&titott
technikai anyag magasabb szintre
emelése és tovabbi bovitése

o Masodik szandéku tdmadasok, az
ellenfél kozbetamadasa, ill.
tamadasok az ellenfél
kdzbetdmadasa, ill. szokésos
riposztjai ellen, nagy
vivotavolsagrol

o Cseles kdzbetdmadasok (fintain
tempo)

e Taktikai feladatok és megoldasok
két vagy harom vaasztasi
lehet6séggel

Tudjék a kondicionalis
képessegeket edzoi segédlet
nélkul is fejleszteni

A vivashoz sziikséges specidlis
képességeket tudjak tudatosan
fejleszteni

Tudjanak folyamatosan, pontosan
és gordulékenyen 1&bmunkazni
Tudatosan alkalmazzéak a
ritmusvaltast a szabadvivasban

AsszOszerti gyakorlatok készseg
szintii végrehajtasa az
iskolavivasban és amodszeres
szabadvivasban

Ismerjék afelsé és also vonal
elleni kvart, szixt, ill. szekond,
szerkl kotés el 6l torténd
kitéroszarést, haritasait és az azt
kovetd befejezési modokat
Tudjék a mésodik szandékkal
tamado ellenfél védését kitéro
szUro egyszerii egyes csellel
megkerulni

Tudjék kivalasztani a kinalkozo
aternativak kozil a

legmegfelel 6bbet iskolavivas
folyaman
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KARDVIVAS:

e Az eddig tanult technikai elemek
ismétlése és bovitése kdrkoros
modszerben a koordinacios
képessegek tovabb fejlesztése

e Tempoakcidk az egyszerii és
Osszetett tAmadasokba

o Cseles kdzbetdmadas (fintain
tempo) az ellenfél masodik
szandéku tdmadasraill. szokasos
reflexszeriien végrehgjtott riposztja
ellen

o Taktikai feladatok tobb variacios
(2-3) megoldasokkal

PARBAJTORVIVAS:

o Az e6z6 korcsoportokban
kialakitott koordinacids
képességek tovabbfejlesztése
és technikai anyaganak
bévitése

¢ Riposztha végrehajtott
kdzbetdmadasok

e Mésodik szandéku tdmadéas az
ellenfél reflexszeriien
végrehajtott kdzbetdmadasa
ellen

e Fintain tempo (cseles
kdzbetamadas)

Megismételt kozbetdmadas
Kontratempo

e 2-3variacios taktikai

feladatok megoldésa

e |smerjék fel a szabadvivésban is
ezeket alehet6ségeket, €s
alkalmazzak a tanultakat

e Tudjanak asszdszerii
konvenciondlis gyakorlatokat
onalléan végrehajtani

e Alkalmazas szintjén tudjanak
tempo fejvagast és kézel vagast
(fokkal is) végrehajtani

e Tudjanak cseles
kdzbetdmadasokkal végrehajtani
egyenes vagassal (szlrassal) és
kitér6 vagassal (szlréssal)
végrehajtani amasodik
szandékkal tmado ellenfél ellen

e Iskolavivés, konvenciondlis
assz0zas és szabadvivas
folyaman ismerjék fel és hajtsak
végre a szituacionak
legmegfelel 6bb tdmado,
vedekezd, ill. kdzbetamadd
akciot

e Iranyitott szabadvivésban
tudjanak atanulok konkrét
megadott feladatokat
végrehajtani

e Alkalmazas szintjén legyenek
képesek atanuldk az ellenfél
egyszert riposztjaba elsé ttemii
feltart6 szarast ill. az egyes
cselriposztjdba els6 Utemt
(appuntata) és utolsd Utemi
feltart6 szUréast végrehajtani

e Felsé vonal ellen tudjanak kvart,
szixt kotéssel, az alsd vonal ellen
szekond és szerkl kotéssel inditva
az ellenfd kitér6 szirésaellen
maésodik szandékl tamadéasokat
végrehajtani, a befej ez
mozzanat kitorés vagy fless

e Tudjanak atanuldk egyenes és
kitérészirassal bevezetett
egyszerti egyes és korzé egyes
csellel kozbetamadni az ellenfél
maéasodik szandékl tdmadésa
ellen

e |skolavivasban tudjanak a
tanulok a mester folyamatos
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KIEGESZITO FELADATOK

MINDHAROM

FEGYVERNEMBEN:

e Kosdarlabda, tenisz, asztalitenisz,
kdzép- és hosszutavfutéasok, Uszas,
vizi jaékok stb.

€l 6rehaladasaban 3-4 valto
feltart6 szlréast végrehajtani

e Ismerjék atanuldk a
kontratempod-elmélet felépitéset,
taktikai vonatkozasait és
tudjanak egy-két egyszeri
gyakorlati megoldéast

e Iskolavivéson bellll és assz6zés
alkalmaval a valasztési
lehet6 segek koziil a legjobb
taktikai megoldasokat ismerjék
fel és dontsenek azok
végrehagjtasardl

Evfolyam: 11-12. K orosztaly: junior
Eletkor: 18-20. év

Tovabbképzé szakasz

Ce

komplex, 6sszetett mozgaselemek, képességek és készségek tanitésa

motorikus képességek szinvonaénak novelése: a kondiciondis (eré, gyorsaség,
alloképesség) és koordinacios (mozgasszabdyozO6, mozgasakalmazo, éalitdo és
mozgastanuld) képességeknek az éetkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott
fejlesztése

versenyzgi rutin megszereztetése

felnott valogatottsag lehetéségenek biztositasa

acslicsteljesitmények elérésének biztositasa

edz6 -versenyz6 egyuttmiikodési hajlamanak megorzése, fejlesztése

helyes testtartds megd rzésének biztositasa

ateljesitmeényre torekvés tovabbi erg sitése

kollektiv sikerélmény és atevékenység oromeének fenntartasa

értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekizdése,
valamint a kitartas és a monotoniatiirés

egészséges életmadranevelés

rendszeres orvosi felligyel et biztositasa

Tananyag és kévetelmény | M egjegyzés |
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¢ A junior korosztdly részére altalanos tantervet nem készitink.

o Felkészitésiiket a mindenkori versenynaptarhoz kell igazitani, és dssze kell
hangolni afelnéttek felkésziilésével.

e Ebben a korcsoportban, hasonldéan felnétt versenytarsaikhoz, egyénre
szabott edzésterv készitése gjanlatos.

e A technikai képzésnél a finom koordinacios szint elérése a cél, mig a
kondicionalis képességeket folyamatosan kell magas szinten tartani, illetve
tovabbfejleszteni, de ezt is egyénre szabottan.

¢ Folyamatos és tudatos versenyeztetéssel a versenyrutin megszerzése a f6
feladat. Ennek érdekében az egyéni iskolézés idétartamét novelni kell.

¢ A technikai képzésen kivil nagy hangsulyt kell fektetni ataktikai képzésre.

o Az dtaanos sémak mellett elsé sorban a kulonbodzo ellenfelek elleni
felkészités afontos.

e Szorgalmazni kell a tanulok oOntevékeny, a mester szakmai munkaat
tamogaté munkavégzését.

e A tanuldk ebben az évfolyamban nemcsak a bemelegitést és a
meghatarozott alland6 gyakorlatokat kell, hogy ondlldan végezzék, hanem
arészikre kijel6lt egyénre szabott kiegészité munkét is.

e Az edz6 nagy elfoglaltsaga mellett is forditson idét a versenyzok elméleti
képzésére is, amelyben a taktikai elgondolasok tdltsenek be vezet6
szerepet.

o Az edzések képe folyamatosan aakuljon a szakosztdlyokban végzett
szakmai munkahoz.

e Az iskolak anyaga dlelje fel az eddig tanultakat, szem el6tt tartva a valtozd
korulmenyek kozotti oktatédsi metodikat, a tempoban torténé inditast, a
dinamikus végrehajtast és az asszdszer(i sSéget.
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