Kosarlabda

1-12 évfolyam
1. osztdly 6-7 évesek
Cel:

A genetikus mozgéaskészségben mutatkozé hianyosséigatmolasa.
A koordinéacié és labdas tgyesség fejlesztése.

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes
Altalanos ugyességfejleézt Ertékelés:
gyakorlatok: , ' | Az adott
allasok, jarasok, futasok, szokdeléseR, CEIOK ertelemszérkonkretizalasa. fe|adatok
ugrasok, dobasok, itések, emelések] artos gyaloglas es futas /pl. 2-4 | g|gqjatitasa,
hordasok, kiszasok, maszasok, | Perc/ o ) eredményes
gurulasok, utanzé mozgasok, Folyamatos jatekos mozgas /pl. 4-8megoldasa,

tamaszok, fiiggések, huzasok, tolasgke

uszo6 feladatok.

Rendgyakorlatok:

sorakoz6 vonalban, oszlopban,
testtartasok, alakzatok, fordulatok.

Gimnasztika:

Izlleti mozgékonysagot fejlegizt
gyakorlatok, valamint a NAT-ban
megfogalmazott tananyaggal
0sszefliggésben végeztetett feladat

Feladatok labdaval:

guritasok, gorgetések, labdavezetés
feladatok, atadasok-atvételek,
Feldobott labda atvétele, hajitasok,
labdas cicajatékok, célbadobasok,
Utések, porgetések.

Labdas ugyességfejleézyakorlatok:
porgetések, guritasok, pattogtatasol

labdavezetések, atadasok-atvételek
dobasok..

7N

rc/
Célbadobas /pl. meghatarozott
tavolsagrol dobasszam és talalat/

orom
kimutatasa.

A sikerért
tortéerd
kizdelem
megtanulasa,
vereség
sportszei
elviselése.

Feladatmegol-
das
milyenségének
mutatoi /cm,
sec,
ismétlésszam,
Minosegi
pontozasi
erték, talalat,
sth./.

Torekvés az
eredményes é
sportszei

siker esetén az

-

°A

végrehajtasra.
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Egyéni és paros gyakorlatok

Jatékok:

Testnevelési és sportagspecifikus
jatékok konnyitett szabalyokkal. Sor|
és valtoversenyek labdaval és labda

nelkul.
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2. osztaly 7-8 évesek

Cél:

A motorikus cselekveési biztonsag fejlesztése, aseeres fizikai aktivitas megalapozasa,

labdas ligyesség tovabbfejlesztése.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Az els) osztalyban alkalmazott A kijel6lt feladatmegoldasok )
ugyességfejlesatgyakorlatok, megfeleb teljesitése. Ertékeles:
valamint ,ki,err)elt fe[adatként testsuly Tartos gyaloglas és futas /pl. 3-5 | oz adott
felhasznalasaval vegezhiet perc/ o ] feladatok
gyakorlatok. Folyamatos jatékos mozgas /pl. 6'1QIsajét|’tésa,
Rendgyakorlatok: ;():erlgl 4 : eredmenyes
: e ,adok,Jas {pl. M,eghatqrozoﬁt | megoldasa,
gyakorlat és alakzatvaltas dobasszam es talalat. Tavolsag €s| siker esetén az
fegyelmezett megoldasa. dobasszam néveles./ orém
Gimnasztika: 1zuleti mozgékonyséag kimutatasa.
fejlesztése, valamint a NAT-ban és a Az egyéni és
kerettantervben megfogalmazott csapatmunka
tananyaggal 6sszefliggésben végzett 0sszehangolas
feladatok. :
A feladat-
Feladatok labdaval: megoldas
gorgetések, porgetések testrészekeh és milyenségenel
foldon, guritasok, labdavezetési mutatoi /cm,
feladatok, atadasok-atvételek, sec,
hajitasok, dobasok, a kétkezesség |sr_n?tlgs_szam,
kihangsulyozasa. minosegr
pontozasi

Labdas tgyességfejlesztés:

az el$ osztaly gyakorlatanyaga,
valamint helyben és mozgas kdzber
végrehajthaté egyeéni és paros
gyakorlatok.

Jatékok:

testnevelési jatékok tébbségében
labdaval, sportagspecifikus jatékok
konnyitett szabalyokkal, a mini
kosarlabdazas @tészitése. Sor- és
valtoversenyek labdaval és labda

nelkul.

érték, talalat,
stb./.

hal
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3. osztaly 8-9 évesek

Cél:

* Ritmusérzék és a reakciokép

esség fejlesztése.

A kosarlabda sportéag felé mutaté feladatmegoldétsdjatitasa.
A gyorsasag es az egyensulyérzékelés fejlesztése.

Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

Gimnasztika:

izUleti mozgékonysag fejlesztése,
kiemelt feladat a hat izomzatédnak
folyamatos efsitése.

Rendgyakorlatok:

jarasok, futasok, szokdelések, ugras
dobéasok, Utések, kiszasok, maszas
egyensulyozasok, feladatok tamasz
és fliggésben, feladatok labdaval,
hazasok, tolasok, kisdeladatok,
feladatok Uszéas kdzben, valamint a
NAT-ban és a kerettantervben
megfogalmazott tananyaggal
0sszefliggésben végeztetett feladat

Feladatok labdaval:

Labdas ugyességfejleézt
gyakorlatok, az 1:1 elleni jatékba
hasznalhat6 feladatmegoldasok
elsajatitasa.

Labdakezelés, sarkazas, cselezé
megindulas-megallas a labdaval
labdavezetés, allohel§bdobas,
fektetett dobas, tempddobas
elokészitése, vedekezeés a felsor
tamado technikai elemek ellen,
folyamatos 1:1 elleni jaték,
tamaddé-véd lepattano szerzés.
Feladatok a 2:2 elleni jatékbal
/kétkezes atadasok, labdaatvéte
labda nélkili mozgas, védekezés
az atadasok ellen, valamint a lah
nélkul mozgo tAmaddval szembe
A kétkezesség megkovetelése.

Jatékok:

labdas testnevelési jatekok,

50K,
ok,
pan

n
Az altalanos lgyességfejleszt
gyakorlatok korosztalynak megfebe
rgyorsitasa.

Az altalanos és specialis /kosarlab
dieladatok idaranyos teljesitése, és
elsajatitasra kijelolt
feladatmegoldasok elfogadhato
megtanulasa.

Tarssal, tarsakkal tortén
@lgyuttmikodés kialakitasa.

s Tartos futas /pl. 4-6 perc/
d&zlalom futas /pl. 2x15 m/
habdavezetés /pl. 2x15 m/

Futas ritmusvaltassal
Egyensulyozas

Célbadobés /pl. Meghatarozott

mini kosarlabdazas konnyitett

Ertékelés:
A feladatvég-

értékelése.

Az egyéni és
csapatmunka
0sszehangola-
sanak
értékelése.

A jatékban
tortért aktiv
részvétel.

Az adott
feladatok
cselezéssel,
tamado-véd
egységben, ill.
ido és
teljesitmeény
0sszefluggés-
ben tortén
j?elljesitése.
az

zés folyamatos

D
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szabalyokkal.

dobasszam és talalat.
Tavolsag és dobasszam novelés./
Folyamatos jaték /pl. 8-12 perc/
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4. osztaly 9-10 évesek

Cél:

egyensulyérzékelés fejlesztése/.

tudatos fenntartasa.

A kondicionalis képességek fejlesztésének szergatapozasa.
A tanulok alapadottsagabdl adodo tarsas kapcsaaités €s kapcsolattartas /beszéd/

Felkészités a kosarlabda sportag technikajanakdvagéelsajatitasara.
A koordinacios képességek hatékony fejlesztesemidie feladat a gyorsasag €s

)

Tananyag Kbvetelmény Megjegyzes
A harmadik osztaly altalanos feladatai, Megfelelés az altalanos és | |
kiemelt feladat a hat izomzatanak sportagi kovetelményeknek.| Ertékelés:
fejlesztése, valamint a NAT-ban és @ Tartds futas: Ipl. 5-7 perc/ | A feladatvég-zés
kerettantervben megfogalmazott |« Szlalom futas: /2x15 m / 7-9 folyamatos
tananyaggal osszefliggésben vegzett  mp/ ériékelése.

feladatok.

Feladatok labdaval:

Labdas ugyességfejleézt
gyakorlatok, az 1:1 elleni jatékba
hasznalhat6 feladatmegoldasok
korének ldvitése.

Labdakezelés, sarkazas, cselezé
megindulas-megallas tébb
labdaleltés utan, labdavezetés
iranyvaltoztatassal, kéz- és
ritmusvaltassal, bunt&tobas,
fektetettdobas, tempodobas,
horogdobas ékeszitése,
védekezeés a felsorolt tamado
technikai elemek ellen, folyamatc
1:1 elleni jaték, tamadé-véd
lepattandszerzeés.

Feladatok a 2:2 elleni jatékbol.
Egy- és kétkezes atadasok,
atvételek, labda nélkili mozgas
védekezeés az atadasok, valami
labda nélkil mozgo6 tamadoval
szemben. Cicajatékok. A
kétkezesség megkovetelése.

i

Jatékok:

Labdas testnevelési jatékok, szabad
tamadodjaték és emberfogasos
védekezés a mini kosérlabdazas
szabalyainak megfel&n.

m / 9-13 mp/

Futas ritmusvaltassal: /20 m
Egyensulyozas: /30-40 mp/
Célbadobés: /3 météir
koséarradobas 5 kisérlét®
talalat/

Fektetett és tempodobas:
/Buntet sarkardl indulva egy
lettéssel 3 dobas jobb és 3
oldalrél 2-2 és 1-1 talalat/
Folyamatos jaték: /2x8 perc

I}

£S,

DS

Szlalom labdavezetés: /2x1%

D

Az egyéni és

prsapatmunka

0sszehangolasan
értekelése.

A jatékban tortéé
aktiv részvétel,

helyzetfelisme-rés.

bal

Az adott feladatok
cselezéssel,
tamado-ved
egységben, ill. id
és teljesitmeény
0sszefluiggés-ben
tortérd teljesitése.

Elmélet:

Mini kosarlabda
szabalyismeret
valamint a
kosarlabda
sportagtorténet
ismeretének
értékelése.
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5. osztaly 10-11 évesek
Cel:

» Felkészitées a kosarlabda sportdg technikajanakinsdzaésara, a csapatsportag
jellegzetességeinek megtanulasara, a koordinacgskandicionalis képességek
hatékony fejlesztésére. Az Aallbképesség és a tadddgzés fejlesztése. A
kapcsolatteremtés és kapcsolattartas /beszéd/kodga és jatek kozben torien-
pozitiv és tudatos alkalmazéasa.

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes
» Tartos futas /pl. 6-8 perc/ 3
Rendgyakorlatok: . Vagtafutas /30 m/5-6 mp/ Ertekelés:
vonulasok, lépéstartas, lépésvaltas,|* Fuggleges felugras /40-20 cm/| A tanult
fejlodések, szakadozasok. » Négyutenti gyakorlat /Burpee- |feladatok
teszt/30 mp/20-10 db/ merkozéshely-
Gimnasztika: + Hasonfekvéstl hatrahajlitas /281 zetben tortéd
a térzs izomzatanak fejlesztése. 15 db/ eredmenyes
Atlétikai feladatok, torna feladatok, |* Hanyattfekvéstl felilés /30 | bemutatasa
Usz6 feladatok. Az altalanos mp/25-10 db/ /statisztikali
alloképesség fejlesztése, valamint 4 *  Karhajlitas-nydijtas /30-5 db/ | ertekeles/.
NAT-ban és a kerettantervben e Szlalomfutas /2x15 m/6-8 mp/ A gyézfelemre
megfogalmazott tananyaggal . Labdavezetéssel szlalomfutas |tOrekves
osszefliggésben végeztetett feladatok. /2x15 m/8-12 mp/ ertekelése, a
+ Célbadobas /bunt&tonalrol, 5 | VEresed
Feladatok labdaval: kisérlettpl 3-1 talalat/ sportszel

. Az 1:1 elleni jatékban hasznalhaty Fektetett s tempodobas / BUﬁteﬁ!‘éEﬁ ltis(:lztgs
feladatmegoldasok beépitése az sarkarql indulva egy leltéssel % i avitasa
55 ellen jatékba, (j dobasformak ~dobés jobb — 5 bal oldalrdl 4:4 ¢& '

/horogdobas, als6dobas, 3:3 talalat/ o
pérgetettdobas, tempo-horogdohias Folyamatos jaték mini
elskészitése, stb./ tanulasa. jatekidsvel.

* Védekezés az adott dobasformak
ellen.

o 2:2 elleni jaték: egy- és kétkezes
atadasok, atadascselek, tamadoé
mozgasa labda nélkiil,
elszakadasok, befutasok,
kosarradobasok mozgas kozben
atvett labdaval, paros lefutasok,
védekezés az adott tAmadd
feladatok ellen, folyamatos 2:2
elleni jaték, tAmado-véd
lepattandszerzeés.

« 3:3elleni jaték: Atadasok két
irAnyba, harmas lefutdsok, jaték
emberebnyben, emberhatranyba
Ipl.3:2 — 2:3 elleni jaték/,
védekezeés az adott tamado

-
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feladatok ellen, tamado6-véd
lepattandszerzés.

Jatékok:

Pozicios, félpalyas és egészpalyas
jatékok emberfogasos védekezésse)
Otszektoros felosztas szerinti
elhelyezkedés alkalmazéasa jatékbar

Elmélet:

Kosarlabda jatékszabalyok
megtanulasa, a méykéssel

kapcsolatos formasagok elsajatitasa.
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6. osztaly

Cél:

11-12 évesek

tamogassa a tanulok egészségesdegét.

Segitse € a koordin4cids képességek dinamikustiisét.
Kondicionalis képességek fejlesztésével el kelli,éhogy a gyors testmagassag

Szoros 0sszefliggésben az 5. osztaly céljaivaltaetedés és a kosarlabda sportag

novekedés ne eredményezzen elmaradast a megvéltegiobéretek €s a motorikus

képességek kozott.

kapcsolattartas pozitiv és tudatos alkalmazasat.

Minden tanulo tudjon minden szektorban jatszanztimgposztok szerinti képzés/.
Klzdjék le a tanuldék a szorongasukat, és beszéggtsék &l a kapcsolatteremtés,

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Rendgyakorlatok: .
alakvaltoztatasok, testfordulatok, | A motorikus képességek Ertékelés:
fejlodések, szakadozasok, nyitédasok, fejlddjenek a rajuk jelleriz '
zark6zasok, lépéshossz valtoztataspk teljesitményekkel egyiitt. A tanult
jaras és futas kozben. e Tart6s futas /7-9 perc/ feladatok

« Vagta futds /60 m — 9 mp — 12 | mérkozeshely-

Gimnasztika: mp/ zetben tortéh
atlétikai feladatok, torna feladatok, |* Rajtgyakorlat /4-6x15 m pihén elrli:dlmenyes
Usz6 feladatok, kiemelt feladat a torzs  Nelkal/ alkaimazasa

izomzatanak fejlesztése, valamint a
NAT-ban és a kerettantervben
megfogalmazott tananyaggal
Osszefliggésben végeztetett feladat

Feladatok labdaval:

Az 1:1 elleni jatékban hasznéalhato
feladatmegoldasok beépitése az 5:5
ellen jatékba.

2:2 elleni jaték, az 6sszes atadasi-
atvételi technika, labda nélkili
mozgasok, kosarra dobas mozgas
kdzben éatvett labdaval, elszakadasa
befutasok, paros lefutasok, védekez
az adott tamad¢ feladatok ellen,
folyamatos 2:2 elleni jaték, tamado-
véd lepattandszerzés, 3:3 elleni jate
atadasok két tars iranyaba, harmas
lefutasok, jaték ember@tyben és
emberhatranyban /pl. 3:2 és 2:3 elle
jaték/, védekezés az adott tamado
feladatok ellen, Jatékok: pozicios,
félpalyas és egészpalyas jatékok/ 1:

DK.

K,
as

A%

ni

1-—

5:5 ellen/ emberfogasos védekezes:

sel.

Fuggleges felugras /45-25 cm/
Négyutenti gyakorlat /Burpee-
teszt 30 mp— 22 — 10 db/
Hasonfekvéstl hatrahajlas /30-
15 db/

Hanyattfekvéstl feltlés / 30
mp— 27 — 10 db/
Karhajlitas-nyujtas / 35-10 db/
Szlalomfutas /2x15 m 5.7 —-8m|
Labdavezetés /2x15 m — 7.5-12
mp/

Célbadobas /Bunt&onalrol 5
kisérlet 4-2 talalat/

Fektetett €és tempodobas /Bt

sarkardl indulva egy leltéssel %

dobas jobb, 5 bal oldalrél, 9 és
talalat/

Folyamatos jaték gyermek
jatékidsvel.

Imérkzésstatis

ztika/ a
teljesitmeény
értékelése a
csapat €s az
egyén
szempontjabol
sikeres
megoldasok
ozitiv
megebsitése,
hibas
megoldasok
tkijavitésa.
D

7

D
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Az Otszektoros felosztas szerinti
elhelyezkedés alkalmazasa jatékban.

Elmélet:

A kosérlabda jatékszabalyok
megtanulasa, a szabalyismeret
pontositas /feldobas, Iépéshiba, stb,

~~
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7. osztaly 12-13 évesek
Cel:

* A testnevelés és a kosarlabda sportag jaruljon &hoaz tanulok egészséges
fejlodéséhez, a képzés anyagaval segitse a modosultétettk és testaranyok
/Inbvekedés/ kovetkeztében megj@élemrmozgasrendezetlenség meagssét, a
motorikus képességek és készségek tovablteget.

» A posztok szerinti képzés elinditasa /iranyit6,died kdzépjatékos/.

* Minden tanulé tudjon minden poszton jatszani.

* Tudjanak a tanulok pozitivan kommunikalni egymasssiker érdekében.

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes
Rendgyakorlatok
teljes kore, kilonbdzalakzatok, » Akitiizott cel versenyhelyzetoen., =~
X ) . N S A A +A Ertékelés:
elvonulasok, gimnasztika, atlétikai torterd végrehajtasa.
feladatok, torna feladatok, Uszé e Tartos futas /1500-2000 mill. 81 A tanult
feladatok, efsités a testsuly 10 perc/ elemek
felhasznalasaval, testtartas javitd |+ Vagtafutds /60 m—8.5-11.5 |jatekhelyzet-
gyakorlatok, kiemelt feladatok a mp/ ben tortén
végtagok fokozatos gyorsasagber |* Rajtgyakorlat /6-8x15 m pihén |alkalmazasa,
fejlesztése, valamint a NAT-ban és a  nelkul/ valamint a
kerettantervben megfogalmazott |+ Fiigdgleges felugras /50-30 cm/|jatékhelyzetek
tananyaggal 0sszefuggésben « Négyutenti gyakorlat /Burpee- | Mérkszesko-
végeztetett feladatok. teszt/30 mp— 28 — 15 db/ rUImények'
) « Hasonfekvéstl hatrahajlitas /321 k0ZOtt tOrtei

Feladatok labdaval: 15 db/ eredmeényes
. Az 1:1 elleni és a 2:2 elleni jaték|* Hanyattfekvéstl felilés / 30 mp| alkalmazasa.

feladatmegoldasai és 32 -15 db/

jatékhelyzetei és ezek beépitése az Karhajlitas-nyujtas /40-20 db/

5:5 elleni jatékba, o Szlalomfutas /2x15 m/5.5-8 mp
» kiemelt feladat az elzarasba » Labdavezetés /2x15m -7 - 115

vezeteés, levalas, levagas mp/

alkalmazéasa és befutasokkal e Célbadobas /Bunt&tonalrdl, 5

tortérd 0sszekapcsolasa, kisérlet 5-2 talalat/
» védekezés az elzarasba vezetése Fektetett és tempddobas /Blifitet

ellen, sarkardl indulva egy lettéssel %
» tamadoé-véd lepattandszerzés, dobas jobb — 5 bal oldalrdl 10 és
 pozicios, félpalyas és egészpalyas 8 talalat/

gyakorlatok. » Folyamatos jaték

Iversenykosérlabda/

3:3 elleni jaték feladatai:

» EQgy- és kétkezes atadasok
poziciok szerinti oldalvaltassal,
bejatszassal, atadascselek,

* harmas befutdsok, helycserék,
helyzetkialakitasok, hdrmas
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lefutasok,

védekezés az adott tamado
feladatok ellen,

tamadod-véd lepattanoszerzeés,
folyamatos 3:3 elleni jaték
tamadasban és emberfogasos
védekezéssel,

3:3 elleni jaték beépitve az 5:5
elleni jatékba.

Elmélet:

Egészségugyi, higiénias
tudnivalok,

taplalkozasi ismeretek,

a szabalyismeretbitése,
jegyzokonyvvezetés. Az itkérés
és cserélés jelefgegeének
elmagyarazasa.
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8. osztaly 13-14 évesek

Cél:

* A testnevelés jaruljon hozza, hogy a tanuldok Ugdgss gyorsasaga, ereje €s
alloképessége jelefgen fejbdjon.

* A koséarlabda sportdg alapozza meg a tanulok teahmi& taktikai felkésziltségét,
hogy alkalmasak legyenek a versenykosarlabdazéasra.

* Fejlodjon a jatekosok motorikus cselekvési biztonsaga.

» Posztok szerinti /iranyitd, bedobo, k6zépjatékep'zés anyaganakvitése.

» Az 0t-és négyszektoros felallasbol szerveiligiekok elsajatitasa.

e A serdub korosztalyos valogatott szamara 2-3 tanul6 fellésee

» Atanuldk kozotti pozitiv kommunikélas fenntartasa.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Rendgyakorlatok » A Kkitiizott cél versenyhelyzetben |
teljes kore, gimnasztika, atlétikai tortérs végrehajtasa. Ertekeles:
feladatok, torna feladatok, Usz6 + Tartés futas /2500-3000 m/ vagya tanult
feladatok, efsités a testsuly 9-11 perc/ jatékhelyzetek
felhasznalasaval, testtartas .

javitofeladatok, a térzs és a végtagak
harmonikus dfsitése, valamint a
NAT-ban és a kerettantervben R
megfogalmazott tananyaggal

0sszefliggésben végeztetett feladatpk.

Feladatok labdaval:

e Az 1:1-2:2és 3:3ellenijaték |
valamennyi feladatmegoldasa ég
jatékhelyzete, valamint ezek .
beépitése az 5:5 elleni jatékba.

+ Kiemelt feladat a labdas és a labda

nélkdli /Ures/ elzarasok

[ ]
alkalmazasa és védekezés az adott

elzarasok ellen. .

» Pozicios, félpalyas és egészpalyas

gyakorlatok. .

* A 3:3 elleni jaték feladatai:
Harmas nyolcasok, harmas
befutasok, Ureselzarasok
haromszdgelések,
keresztelzarasok, ké# elzarasok,
helycserék, helyzetkialakitasok.

* Védekezés az adott tamado
feladatok ellen, tamado-véd
lepattandszerzés, folyamatos jate
tamadasban és védekezésben 3;:3
ellen.

* Harmas lefutasok,

W
=

Vagtafutas /60 m — 8.3 — 11 mp/és taktikai ele-

Rajtgyakorlat /8-10x15 m pihén
nélkal/

mek elméleti
tesztelése, a

Flgdleges felugras /55-35 cm/| jatékhelyzetek
Négyutent gyakorlat /Burpee- |és taktikai
teszt/30 mp— 32 — 17 db/ elemek

Hasonfekvéstl hatrahajlitas /341 mérkézés-

17 db/ korilmények
Hanyattfekvésbl feltlés / 30 mp | kozotti

34 -17 db/ alkalmazasa.
Karhajlitas-nyujtas /45-25 db/

Szlalomfutas /2x15 m/5.2-7.8

mp/

Labdavezetés /2x15 m - 6.7 — 11

mp/

Célbadobas /buni&tonalrol - 5
kisérlet 5-3 talalat/

Fektetett €és tempodobas /binte
sarkardl indulva egy lettéssel %
dobas jobb — 5 bal oldalr6l 10 é
8 talalat/

Folyamatos jaték
Iversenykosérlabda/

—

[
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visszahelyezkedés védekezésbe.
* Aterlletvédekezés @eszitése.

Elmélet:

» Pdlya méretei, sportszer
viselkedés, szabalyismeret
bovitése, a jatékhelyzetek és
taktikai feladatok elméleti
elsajatitasa.

* Az idokérés és cserélés
jelentbségének elmagyarazasa.
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9. osztaly

14-15 évese

Cél:

K

* A testnevelés és a kosarlabda sportag segits@ ¢hnulok egészséges fejesét,
kihasznalva a gyorsasag, a# €s a specialis alloképesseg kedviegleszthedségeét.

» Taktikai feladatok kdrénekdvitése.

» Az egyéni képzés jeletgégének kiemelése.

* Tudatosuljon a tanuldékban, hogy a sport a leghaigkiob megélzése a negativ
hatasoknak /dohanyzas, alkohol kabitészer, stb./.

* A kadet korosztalyos valogatott szamara 2-3 tafelfevelése.

* A pozitiv kommunikalas tudatos fenntartasa.

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes
* Afegyelmezett gyakorlashoz, | Egészséges testi féfiés, i
gyakorlatvaltasokhoz tartozé mozgasniveltség fejlesztése, |Ertékelés:
rendgyakorlatok, gimnasztika, motorikus képessegek fejlesztésg tanult
atlétikai feladatok, torna feladatok, mozgasigény fenntartasa. taktikai
Usz6 feladatok, » Tartos futas /3000-3500 m vagy feladatok
» folyamatos efsités a 10-12 perc/ mérkszés

Feladatok labdaval:

korosztalynak megfeléén,

az izuleti mozgékonysag
fenntartasa,

alamint a NAT-ban és a
kerettantervben megfogalmazott
tananyaggal 6sszefliggésben
végeztetett feladatok.

Erdsits gépek korosztalynak
megfeleb hasznélata.

Az 1:1-2:2 és 3:3 elleni jatek telje
anyaganak beépitése az 5:5 ellg
jatékba, kiemelt feladat a keresz
és ketbs elzarasok alkalmazasa
védekezés az adott elzarasok ell
pozicids, félpalyas és egészpaly
gyakorlatok.

A 4:4 elleni jaték feladatai: négye
nyolcasok, négyes befutasok,
négyes Ureselzarasok, kereszt é
kettos elzarasok, helycserék és
helyzetkialakitasok négy tamadd
esetében,

védekezés az adott tAmadd
feladatok ellen,

tamadod-véd lepattanoszerzeés,

1
1
S5
en,
s
2S

S

folyamatos jaték tamadasban és

Vagtafutas /60 m — 8.1 — 10.7
mp/

Rajtgyakorlat /30 mp vonalfutas
Fuggleges felugras /60-40 cm/
Négyutenti gyakorlat /Burpee-
teszt/30 mp— 33 — 20 db/
Hasonfekvéstl hatrahajlitas /351
20 db/

Hanyattfekvéstl feltlés / 30 mp
35 -20 db/

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

Célbadobas /bunt&tonalrol - 10
kisérlet 7-5 talalat/

Fektetett és tempddobas /blifite

sarkardl indulva egy lettéssel %

dobas jobb — 5 bal oldalr6l 10 é
8 talalat/

Folyamatos jaték
Iversenykosérlabda,
meérkszeésteljesitmény/

kordlmények-
kozotti
alkalmazasa,
az egyeéni és
csapattelje-
sitmeény
0sszehango-
lasa.
Statisztikai €s
video elemzés
ertékelés.

/
11

—

[
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Elmélet:

védekezésben 4:4 ellen.
Kbdzeépjatékos tdmadd és wed
feladatai.

Négyes lefutasok /kovéimasodik
hullam/.

Emberfogas és terlletvédekezeés, a

védekezés kiterjesztése
egeészpalyara /letamadas/, a
védekezések valtogatasa.
Specialis feladatok megoldasa
/feldobas, alap- és oldalvonal
bedobas, bintétiobas utani
feladatok tAmadéasban és
védekezeésben.

A négy- és oOtszektoros felosztas
alkalmazaséanak lehietégei
tamadasban és védekezésben.
A mozgoérendszértdmadasok

alkalmazésa és védekezés ellenfik.

Az esetleges szabalymodositasagk
elemzése, értelmezése.
Mérkozésekre,
sorozatmeérézésekre, tornakra
tortéerp felkészilés, pihenés — ak
pihenés jeleritsége, altalanos
sportintelligenciai beszélgetések

—_—

\Y
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10. osztaly

15-16 évese

Cél:

* A tanuldk legyenek tisztaba a mozgastevékenységradlmint a kosarlabdazasnak

Kk

mint sportadgnak az egészséges eletmodban begHeitpével.

e Tudatosuljon bennik, hogy ez a leghatékonyabb riegst a negativ hatasoknak

/dohanyzas, alkohol, kabitdszer stb./.
* Rendelkezzenek olyan mozgasigénnyel, ami rendsteilea aktivitast és folyamatos

versenyzest jelent.

» Folyamatosandwvitsék sportagi ismereteiket és taktikai feladataik
* Az egyéni elképzelés fenntartasa.

* A kadet korosztalyos valogatott szamara 2-3 tafaell®velése.

* A kapcsolatteremtési feladatok kérenélibése.

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes
* Afegyelmezett gyakorlashoz, |+ A 9. osztaly kdvetelményeihez | |
gyakorlatvaltasokhoz, hasonléan az egészséges testi | Ertékeles:
versenyzeshez tartozo fejlédes, mozgastiveltség €s | Az egyéni és
rendgyakorlatok, gimnasztika, motorikus képességek fejlesztésgzapatteljesit-
atlétikai, torna és Usz6 feladatok mozgas és versenyzeési igény mény

valamint a NAT-ban és a
kerettantervben megfogalmazott
tananyaggal 6sszefliggésben
végeztetett feladatok.

A kiegyensulyozott fizikalis hatté
fenntartasa.

Erdsits gépek korosztalynak
megfeleb hasznélata.

Feladatok labdaval:

Az 1:1, 2:2, 3:3 és 4:4 elleni jaté
teljes anyaganak beépitése az 5
elleni jatékba, pozicids, félpalyas
€s egészpalyas gyakorlatok.

Az egyéni képzés és csapatépité
0sszehangolasa.

Emberfogas, tertletvédekezés e
vegyes védekezés.

A védekezés valtogatasa, a

védekezések kiterjesztése egész

palyara.

A négy- és oOtszektoros felosztas
alkalmazasanak lehietégei
tamadasban és védekezésben.
A mozgo rendszéreés oOtletjaték
0sszekapcsolasa tamadasban, €
védekezés az adott tAmadd

rendszerek ellen.

fenntartasa.

Tartés futas /3500-4000 m vagy
11-15 perc/

Vagtafutas /60 m - 7.9 - 10.5
mp/

Rajtgyakorlat /2-4x 30 mp
vonalfutas révid pihetvel /
Fuggleges felugras /60-40 cm/
Négyutenti gyakorlat /Burpee-
teszt/30 mp— 33 — 20 db/
Hasonfekvéstl hatrahajlitas /351
20 db/

Hanyattfekvésdl feltilés / 30 mp
35 -20 db/

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

Labdavezetés /2x15m -6 — 11
mp/

Célbadobas /Bunt&tonalrol -
10 kisérlet 8-6 talélat/

Fektetett és tempddobas /bifite

sarkardl indulva egy leltéssel %

dobas jobb — 5 bal oldalr6l 10 é
9 talalat. A gyakorlat iére is —
pl. egy perc - végezhigt
Folyamatos jaték

0sszehangolt
kiértékelése az
edzésmunka €
a
merkszeésteljes
itmény
kapcsolataban|
Lélektani és
szakmai
szempontok
szerinti
ertékelés.

—

[

Iversenykosarlabda,

384



» Specidlis feladatok megoldasa
[feldobas, alap- és oldalvonal
bedobés, biuntétlobas uténi jaték
tamadasban és védekezésben/.

Elmélet:

* Az Onképzés jelefitége,
edzéselméleti alapfogalmak és
versenytaktikak megbeszélése.
Jatékvezetés.

meérkszeésteljesitmény/
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11. osztaly

16-17 évesek

Cél:

* A magas szt kosarlabdazashoz szilkséges versenyzés szakmai oédlism
feltételeinek elsajatitasa, valamint az ifjusagrdsatalyos valogatott szamara 2-3

tanulé felnevelése.

* Tudatosuljon a tanuldékban, hogy a sport a leghaigkiob megélzése a negativ
hatasoknak /dohanyzas, alkohol k&bitdszer, sthyéli képzés biztositasa.

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes
» A fegyelmezett gyakorlashoz, |+ A magas szirit versenyzésiigény
gyakorlatvaltasokhoz, fenntartasa. Ertékelés:
versenyzéshez tartozé * Minden tanul6 torekedjen egyeéniaz egyéni és

Feladatok labdaval:

rendgyakorlatok, gimnasztikai,
atlétikai, torna és Usz0 feladatok| «
valamint a NAT-ban és a
kerettantervben megfogalmazott| «
tananyaggal 6sszefliggésben

végeztetett feladatok. .
A kiegyensulyozott fizikalis hattér
fenntartasa. .

Az 5:5 elleni — taktikai — feladatok®
tarhazanak dvitése. A tamadasi
id6, a dobott pont, a tAmadasi |

tertilet, az atadasszam stb. tudatos

valtoztatasaval végezliet .
feladatok. .
Az irnyito jatékos feladatanak
kiemelése. .
A meznyjatékosok és
kozépjatékosok feladatanak .

0sszehangolasa.

A kapcsolattartas /beszéd/ tudatps

alkalmazasa.

Specialis feladatok megoldasa
[feldobas, alap- és oldalvonal
bedobés, biuntétlobas uténi jaték].
A kilénboz tamadasi és .
védekezeési rendszerek
O0sszekapcsolasa.
Maodszertani valtoztatasok a
korosztalynak megfelél
versenyzes biztositdsa érdekében

csucsainak megdontéseére.
Tartés futas /4000-4500 m vagy
12-18 perc/

Vagtafutas /60 m — 7.8 — 10.2
mp/

Rajtgyakorlat /2-4x 28 mp
vonalfutas rovid pihetvel /
Fuggleges felugras /65-45 cm/
Négyutenti gyakorlat /Burpee-
teszt/30 mp— 34 — 25 db/
Hasonfekvéstl hatrahajlitas /351
22 db/

Hanyattfekvésdl feltilés / 30 mp
35 -22 db/

Karhajlitas-nyujtas /55-35 db/
Szlalomfutas /2x15 m — 4.8 -7.4
mp/
Labdavezetés /2x15 m - 5.8 — ]
mp/

Célbadobés /Bunt&tonalrol -
10 kisérlet 9-7 talélat/

Fektetett €és tempodobas /Bt &

sarkardl indulva egy lettéssel 1

dobas jobb — 5 bal oldalr6l 10 ésk

9 talalat. A gyakorlat iére is —
pl. egy perc - végezhigt
Folyamatos jaték
Iversenykosarlabda,
mérkszésteljesitmény/

csapatteljesit-
meny
0sszehangolt

edzésmunka é
a mérlgzés-
teljesitmeény

Lélektani és
szakmai
szempontok
szerinti
ertékelés.

A tanterv
technikai és
LRaktika[
anyagahoz
kapcsolodo
elméleti
foglalkozasok
rértékelése.
’Az edzésmun-
aeés
mérkszés-
teljesitmeény
videofelvétel
utani
értékelése.

kiértékelése az

kapcsolataban|

y
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/pl. a gyorsinditas és felallt
tamadas ritmusanak
megvaltoztatasa.

Elmélet:

A jaték és versenyszabalyok
folyamatos ismétlése.
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12. osztaly

17-18 évesek

Cél:

* Minél toébb tanulé véllalja és sajatitsa el az éspdnalta szakmai és emberi

kihivasokat.

« Ertelmes és kiegyensulyozott verseflyznevelése, akik megfelelnek az NB-I

kovetelményeinek, és 2-3 tanuld legyen alkalmasradztalyos ifjusagi valogatottba

tortérd bevalogatasra.

» A versenyszellemnek megfeddkommunikalas tovabbfejlesztése.
* Tudatosuljon a tanuldékban, hogy a sport a leghaigkiob megeélzése a negativ
hatasoknak /dohanyzas, alkohol kabitészer, stb./.

» Egyéni képzés biztositasa.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
* Afegyelmezett gyakorlashoz, | A magas sziritversenyzesiigény
gyakorlatvaltasokhoz, fenntartasa. Ertékelés:
versenyzeshez tartozo * Tart6s futas /4400-5000 m vagy Az egyéni és

Feladatok labdaval:

rendgyakorlatok, gimnasztikai,

atlétikai, torna és usz6 feladatok| e
valamint a NAT-ban és a o

kerettantervben megfogalmazott

tananyaggal 6sszefliggésben |,
végeztetett feladatok. .

A kiegyensulyozott fizikalis hatter

fenntartasa. o

Az 5:5 elleni — taktikai — feladatok

tarhdzanak dvitése. .
A tdmadasi id, a dobott pont, a |*

tAmadasi terllet, az atadasszam

stb. tudatos valtoztatasaval .
végezhet feladatok.

Az irdnyito jatékos feladatanak |e
kiemelése.

A meznyjatékosok és .

kozépjatékosok feladatanak
0sszehangolasa.

A kapcsolattartas /beszéd/ tudatps

alkalmazésa.

Specialis feladatok megoldasa |

[feldobas, alap- és oldalvonali
bedobés, bintétlobas uténi jatek].
A kilénboz tamadasi és
védekezeési rendszerek
O0sszekapcsolasa.
Maodszertani valtoztatasok a
korosztalynak megfelél

15-20 perc/

Vagtafutas /60 m — 7.7 — 10 mp
Rajtgyakorlat /2-4x 26 mp
vonalfutas révid pihetvel /
Fuggleges felugras /70-50 cm/
Négyutenti gyakorlat /Burpee-
teszt/30 mp— 35 — 25 db/
Hasonfekvéstl hatrahajlitas /361
25 db/

Hanyattfekvéstl feltlés / 30 mp
36 -25 db/

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

Labdavezetés /2x15m — 5.7 —
10.5 mp/

Célbadobas /Buni&tonalrol -
10 kisérlet 10-8 talalat/
Fektetett és tempddobas /Blifite
sarkardl indulva egy lelitéssel 1
dobas jobb — 5 bal oldalrol 10 é
9 talalat. A gyakorlat iére is —
pl. egy perc - végezh#t
Folyamatos jaték
Iversenykosérlabda,
meérkszeésteljesitmény/

csapatteljesit-
mény
0sszehangolt
kiértékelése, a
edzésmunka €
a mérkszes-
teljesitmeény

kapcsolataban|

Lélektani és
szakmai
szempontok
szerinti
értékelés.

A tanterv
technikai és
taktikai
.anyagahoz
ﬁapcsolédé
elméleti
sfoglalkozélsok
értékelése.

Az edzésmun-
ka és
mérkszés-
teljesitmeény
videofelvétel
utani
értékelése.

N
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versenyzes biztositasa érdekében
/pl. a gyorsinditas és felallt
tamadas ritmusanak
megvaltoztatisa/.

Elmélet:

* Ajaték és versenyszabalyok
folyamatos ismétlése.
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