Kajak-kenu

1. évfolyam
A kajak-kenu sport tanitdsanak céljai az 1. évfolymon

* Az 6sszehangolas megvalGdsitasa az iskola és akx8it;

» Atantargy formai és tartami sajatossagainak etaimii megismerése;

» Atermészettel, a viziteleppel és sportszerekki taalkozas, hasznalatukbal,
felhasznalasukbdl és tapasztalasukbdl fakado feliések megértése és elsajatitasa;

* A hatuszas és a gyorsuszas készsédseiggjatitasa;

e Atamaszto rendszer aktiv és passziv 0sséietek fejlesztése;

» A keringési — légzési rendszer fejlesztése;

* A higiéniai szokasok ésitése, illetve kialakitasa;

» Sokoldalu képzés /motoros képességek 6sszhangpokdejlesztese/

. 1. Kondiciondlis képességek (Gergyorsasag,-alloképesseg);

. 2. Koordinaciés képesség (mozgasszabalyozé, makgimazo, atallité és
mozgastanulo);

» 3. Mozgékonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgsélgin

* Az utanzo és jatékos mozgasformak ismerete;

* Az ortopédia elvaltozasok mege€se vagy ellensulyozasa;

» A differencialt mozgasérzekelés képesseg kialakjt@fesztése; (izomfeszulés,
izomellazulas)

» Atesti fejlbdés ebsegitése az életkornak megfélerheléssel;

o Az életre és testi épségre veszélyes helyzetekiddlem, vagy e helyzeteldvalod
kimenekulés (masok kimentése) képességének medésem

* Egyeéni és tarsasjatékok szervezéséehez sziikségaeisknés képességek elsajatitasa;

» A foglalkozasokon tanult jaték —€s sporttudasukgsaerzett tigyességik adjon
szamukra egészséges Onbizalmat, kiegyensulyozottsag

» Becsliljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét

Tartalom:
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|. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanuldskévetelmény Megjegyzes
program

1. Dinamikus gyakorlatok Ismerjenek jatékos s 1) Altalanosan €
kUlonbo testhelyzetekdl, | utanzo alapformakat. sokoldaltan képz
kUlonb6d testrészekkel feladatok

Dinamikus gyakorlatok

1. 1 Futasok, emelések, Ismerjenek egyszér
leengedések, hajlitasokgimnasztikai Utanzogyakorlatok.
nyujtasok, huzasok, forgatasalgyakorlatokat. Cél:
fordulatok, korzesek, Motorikus kiindulészint
szOkdelések, ugrasok, Az egyszet | felmérése  (kondicionalis
rug6zasok, utanmozgasakgimnasztikai gyakorlatokatkoordinacios)
helyzetcserék tudjak végrehajtani  Ritmusérzék fejlesztésg

Utemezésre, Utemtartassal. Testtartasi hibal
kikliszbbolése.

2. Szabadgyakorlatok Ismerjenek utanzg-  Szervezett /bets
szerrel és szer nélkil kulonkHzjatékos maszasokdtszervek, keringési rendsze
statikus es dinamikusugrasokat, /santa roékajzomzat/ ebkészitése
mozgaselemekkel fékamaszas, nyulugras/,| sagyobb terhelést ad

azokat tudjak alkalmaznimozgéasokra.

2. 1 Utanzoégyakorlatokversenyszédrfeladatokban lzom és ideg
padon, zsamolyon, bordasfalon (intramuszkularis)

négykeézlab jarassal Legyenek képesekkoordinécio kialakitasa

nyusziugrassal testtomegiket flggésbermiztositasa.

pokjarassal /pl kotélen/ rdvid ideig A pontos

megtartani, hajlitott karrglmozgasvegrehaijtas,

2. 2 Utanz6 kéziszermaszokotélen figyelemkoncentracidja-
gyakorlatok labdaval, ,csimpaszkodni”, felhtzott nak tudatositasa.

ugrokotéllel, tornabottal
evedd mMozgasok utanzas
tornabottal
2. 3 Utanzé feladato
padon, versenyszgn.

2. 4 Csuszasok, kuszas
svédpadon.

a
Legyenek képese

testtomegiket

ktamaszhelyzetben
megtartani /pl
bordasfalnél, svédpadd

oknely fekwwtamasz,
nyulugras

egyensulyvesztés nelkul/.

térddel kulcsolast végezni.

A mozdulatgyorsaséad
k Az egyensulyérzél
novelése, fejlesztése.
A testtartdsi  hibak
n Reakciégyorsasag
fejlesztése

€s az Ugyesség fejlesztése.

megebzése, kikliiszébolése.

D
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2. 5 Bordasfalor

tovahaladas /érift
magassagban/.
Il. Uszéas
Tematikus tananyag és tanulasiKdvetelmény Megjegyzés
program

1) Kezdbk Tanulldk meg az Részei

Elokészités a medence szélén uszodai szokasokat.

1) Kezdvk
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1. 1 Karkorzések.
1. 2 Feladatok jaras kdzben.

1.3 Arcmosas, a viz fejre
ontése, frocskdl jatékok.

2) Ebkészit gyakorlatok a
vizben

2.1 Avizellenéllas

érzékeltetése

2. 2 Vizbe meriilés segitségge
/korlét, labda, térs stb./
vallig, alig, szajig, orrig,
teljes mertlés segitség
nélkal /1-5 sec./, nyitott
szemmel /5-10 sec./.

2. 3 Légzési gyakorlatok egyer
Utemben és szamoléssal
szabalyozva.

2. 4 Vizijatékok:

2. 4.1 Fogojatekok, labdas

gyakorlatok.

2. 4.2 Vizbe maszas |éies
korlaton, bemaszas a
medence szélér.

2. 4. 3 Talpas ugras
guggolasbal, allashal
segitséggel és segitség
nélkul, legfeljebb 50 cm
magassagbaol.

2. 5 Uszasgyakorlatok:
2. 5. 1 Siklas hason és haton
alaphelyzetben /kiindulg
helyzet/

2. 5. 2 Lebegés hason és haton,

korlatnal, 1épcsnél
kéztamasszal,

2. 5. 3 Lebegés hason és haton,

segitséggel és segitség
nélkul /1-5 sec./, 2. 5.5
Elrugaszkodas 1 labbal
medence falatol, siklas
hason és haton,
segitséggel /1-5 sec./

2. 5. 6 Elrugaszkodas 1 labbal a

medence falatol, siklas

=4
]

a

Otthonosan
tartozkodjon a
vizben.

Tudjanak a vizben:
Lemerulni.
Lebegni.
nyitott szemmel
siklani hason és

haton.

vizbe ugrani 50 cm
magasrol /talpas ugra

U)

tudatosan levegot
venni és "kifajni".

Gyors- és hatlszas
nemekben 25 m-t
ledszni.

Ismerjenek
vizijatékokat.

Ismrjek a vizi
veszélyeket.
50 m lelszasa egy
Uuszasnemben

* elokészités a
medence szélén

» Elokészit
gyakorlatok a
vizben

2) Haladok
Cél
A viz megszerettetése,

vizhezszoktatas
vizijatékok segitségével.

a

A hatiszas és

gyorsuszas megtanitasa

o

Az  alapveb  uszodai
szabalyok elsajatitasa.
A tanulok
mozgasniveltségenek,
motoros képességeinek
fejlesztése.

2) Haladdk
Cél:
A vizbiztonsag, a
mozgasniveltség, a
motoros képesség

tovabbfejlesztése.

Néhany Uj vizijaték és
versenyzeés  alapjaingk
megismertetése.

D
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hason és haton /8-10
sec./ 2-5m

2. 6 siklas haton és hason

feladatokkal:

2. 6. 1 Fordulat hasonfekvégsb
hatra, kartartas
valtoztatas,
siklasverseny.

2. 6. 2 Hatuszas kar- és
labtempoval.

2. 6. 3 Hat kartempo deszka,
bolya segitségéve

2. 6. 4 Hat labtempo korlat,

deszka, tars segitségével

/8-10sec./

2. 6. 5 Gyors kartempo6 /3-6 m/

2. 6. 6 Gyors kartempo

csusztatassal,

2. 6. 7 Gyors kartempoja
folyamatosan,
levegivetel nélkdl.

2. 6. 8 Uszas kar- és
labtempdval,
levegivétellel:

2. 6. 9 A helyes Iégzés a vizber
a leve@ kifujasa a viz
felszinén és a viz alatt,

2. 6. 10 Ismételt levéyétel:
merulés, kifujas,
emelkedés, belégzés
/[folyamatosan/,

2. 6. 11 levegvétel
meghatarozott ritmussal:
belégzés /3-5 sec./,
levegivisszatartas a viz
alatt /5-8 sec./ kilégzés
viz alatt /3-5 sec./,

2. 6. 12 siklas haton
levegivétellel,
segitséggel,

2. 6. 13 siklas haton 1-3

levegivétellel,

2. 6. 14 vizben jaras kdzben
"gyors" kartempo
levegivétellel,

2. 6. 15 gyors kartempo
segitseggel,
leveghvétellel /3-5-sz6r/,

2. 6. 16 gyorsuszas egyoldali
levegivétellel, kétoldali

—

w
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levegivétellel /6-10 m/
2. 6. 17 gyorsuszoverseny,
indulas talpas ugrassal,
2. 6. 18 gyorsuszéassal célba
erkezés ,
2. 6. 19 gyorsuszas egysier
forduldja,
2. 6. 20 valtéverseny
gyorsuszassal.
3) Haladdk
3.1 Az ismert iszasnem
gyakorlasa
3.2 Tavok novelése

[ll. Tamasz-, figges és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és
tanuldsi program

Utanzo feladatok padon,

versenyszéien.
Méaszasok le
bordasfalon/.

[fel,

Felugras maszokotélre:
tud tovabb
~csimpaszkodni” -
Maszaskisérletek.

"Taz, viz, repid" jaték
tamasz €s
fuggéshelyzetekkel.

Egyensulyozé
svedpad szélesebbjk
oldalén, majd a
merevit gerendajan.

jaras  Ja

~t

Egyensulyoz6 jaras eme
svédpad szélesel
oldalan.

Karmozgatasok
egyensulyozé
kozben a  svédpad
szélesebb oldalan.

jaras « Becsukott szemmel tudjo

ugrasokat, /santa rok
fokamaszas stb/

Legyenek

testtomeguket
flggésben /pl kotéler
révid ideig megtartani

képese

hajlitott karral
maszokotélen
~,csimpaszkodni”,
felhdzott térdde

kulcsolést végezni.

Legyenek
testtomeguket
tamaszhelyzetben
megtartani /pl]
bordasfalnéal, sévdpada
mely fekwtamasz,
nyulugras
egyensulyvesztés
nélkal/.

képese

végigmenni a forditott
tornapadon.

Kdvetelmeény Megjegyzés
Ismerjenek utanzg-
jatékos maszasokat,l. Utanzé gyakorlatok

a,

Cél:
k
A megfeleb eronléti,
/koordindltsagi szint elérése
, sajat testtbmeg
megtartasahoz,
mozgatasahoz.

=

n
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» Tudjanak alacsony szere
egyensulyozni,
egyensulyozo jaras kdzben
egyszeii mozgasokat - pl.
malomkorzeés ékre -
végezni.

IV. Futasok

Tematikus tananyag €és
tanuldsi program

Kdvetelmeény

Megjegyzés

1. Futéas tanitdsa

1. 1 Futdiskolai gyakorlatok
tanitasa.

1. 2 Iramérzékelést kialakito
gyakorlatok tanitasa.

1. 3 Tart0s futas gyakorlasa
1000 m-en

1. 4 Futasra, gyors hasonfekvésti/.
irAnyvaltoztatasra alapulo Tudjanak atfutni alacsony
jatékok tanitasa. akadalyok felett a
futbmozgas
1. 5 Jatékos gyorsasagi folyamatossaganak
versenyek. megtartasaval.
Jatékokban a gyorst,

1. 6 Sorversenyek: értelmes feladatmegoldas.
helycserével, kijelolt A szabélyok onallg
aton indulas - kilénbdz betartasa.
kiindulo helyzetetekdl. Utkozések elkerulése gyors

irAnyvaltoztatassal.

1. 7 Egyéni 20-30 m-es tavon
futéversengések Iversenyszéien/
vonaltél-vonalig ltav torekedjenek képességuk
fokozatos novelése/ szerint teljes gyorsasaggal
indulas kulonboa futni.
helyzetekidl. Eredményeiket

1. 8 Rajtversenyek, indulas

kUl6nb62 kiindulo
helyzetekidl /allorajtig -
tav fokozatos novelés
20-30 m-ig/.

1. 9 Jatékos futasq

Tartos futas:

800 métert 6 percen beldl

tudjon lefutni.

Futdé- eés fogojatékokban
tudatosan torekedjenek
irany- es iram
véaltoztatasra.

Képesek legyenek gyo
indulasra
testhelyzetek#l /Uléskbl,

guggolasbadl, hanyatt- es

értékeljék,
hasonlitsak

targyilagosan
azokat
tarsaikéhoz.
e Legyenek képesek 12 perq
alatt lefutni 1500 métert.

kF: 2200 m felett kivalo

A%

'S
kUlonboz0 «

1) Futés tanitasa

Cél
Feladatmegoldasokba
a tudatos, célszér
cselekvés kialakitasa.

Keringési-, légzési
rendszer fejlesztése

Minél tobb futasos
jaték megtanulasa.

Gyors
helyzetvaltoztatas
kialakitasa, gyorsasé
novelése.

Alap-alloképesség
fejlesztése.

Testtartasi
rendellenességek
kikiszobdlése.

Egészseges
versenyszellem
kialakitasa.

tanuld
tudasszintjének
felmérése.

A

-

g
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irAnyvaltoztatassal,
hullamvonalban
harapja a farkat/.

1.10 Kitart6 futas ifre: 1 -

2 -3 -4 perc.
Cooper teszt

IKigyd

1600 m alatt elégtelen

L: 2000 m felett kivalo

1500 m alatt elégtelen

V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag €és
tanuldsi program

Kdvetelmeény

Megjegyzés

1. Egyedul végezhét

gyakorlatok, labdakezelé
tanitasa

U7

. 1 Feldobas, elkapas két
kézzel

. 2 Feldobas és elkapas
kozott kulonféle feladatok
végzése

. 3 Labdavezetés helyben,

jaras kozben, futas kdzben

jobb és bal kézzel
. 4 Labdavezetés
akadalykeriléssel jobb és
bal kézzel

. 5 Labdavezetés helyben
kilonbods feladatokkal

U7

1. 6 Labdapasszolas falra
kilénb6z06
dobéasformakkal
versenyszéien.

. Parban végezhet
gyakorlatok

2.1. Labdapasszolas

tarsnak kulonbdz

dobasformakkal.

2.2. Véltoversenyek labd
hordasaval, guritassal.

2.3. Labdaadogat6
sorversenyek fej felett,
lab kdzott /guritassal isf.

}S2)

2.4. Valtoversenyek
labdaterelésével /mindkét

Ismerjék a labda
tovabbitasanak
egyszeti, alapved
formdit /guritas egy-két
kézzel, kétkezes also- ¢
felsbdobas, egykezes
felsbdobas/.

Tudjak az 6nmaguknak
feldobott és tarstdl, vag
targyrol visszajutott -
visszapattano labdat
elkapni, elfogni.

Ismerjék és alkalmazzak
labda terelésének,
vezetésenek egyszer
modjait.

Tudjak a labda dobasat,
elkapasat, tereléseét,
vezetését, jatékos,
valtozatos
feladathelyzetek kozott
alkalmazni.

Ismerjenek meg minél
tobb labdaval jatszhato
jatékot, azok szabalyait
tudatosan alkalmazzak

A megtanult ,technikai”
ismereteket a
célszetiségnek és
hatékonysagnak

S

y

a

megfeleben

1) Egyedul végezhét

gyakorlatok

2) Péarban végezhet

gyakorlatok

Cél:
Koordinacios
képessegfejlesztes.

A labdaérzék, a labdas
Ugyesség kialakitasa.

A mozgaskoordinaciok
kialakitasa /ugyes és
tgyetlen kéz
mozgaskoordinaciojal.

Minél tobb labdas jaték
megismerése,
megtanulasa.

Sikerélmény biztositdsa
jatékokkal, erkoélcsi,
akarati tulajdonsagok
kialakitasa,
megszilarditasa.

A kreativ gondolkodas
kialakitasa jatékos
feladathelyzetekben.
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kézzel/, tars inditasa dobassal alkalmazzak a
/kétkezes also, feds jatékokban.
egykezes fel§, guritassal.
Ismerjenek néhény labda
jatékot olyan szinten,
hogy azt szabadithen
onalloan is jatszhassak
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2. évfolyam

Célok

Hosszutavon riikodoképes kapcsolat kialakitasa az iskola és az ASitkdz
Az elg évfolyamon megtanult hat- és gyorsuszas techmbifijfovabbfejlesztése.
A melliszas készségszinglsajatitasa;
A tAmaszto rendszer aktiv és passziv 0sséietek fejlesztése;
A keringési — légzési rendszer fejlesztése;
A mozgasok pontos végrehajtasanakstigise;
A mozgasok ritmusanak javulasa;
A mozgasok gazdasagossaganak és folyamatossagan#sp,;
A higiéniai szokasok ésitése;
A természettel, a viziteleppel és sportszerekkk tadalkozas, hasznalatukbdl,
felhasznalasukbdl és tapasztalasukbdl fakadé feliések megértése és elsajatitasa;
Sokoldalu képzés /motoros képességek dsszhangmokdejlesztése/
1. Kondiciondlis képességek (Gergyorsasag,-alloképesseg);
2. Koordinaciés képesség (mozgasszabalyozé, malkgimazo, atallité és
mozgastanulo);
3. Mozgékonysag (lazaség, aktiv és passziv mongskg);
Az ortopédia elvaltozasok mege€se és/vagy ellensulyozasa;
A testi fejlodés ebsegitése az életkornak megféledrheléssel;
Az életre és testi epségre veszélyes helyzetekiddlem, vagy e helyzetesdvalod
kimenekuilés (masok kimentése) képességenek medgésem
Egyéni és tarsasjatékok szervezéséhez sziikségaeisknés képességek elsajatitasa;
Az utanzo és jatékos mozgasformak ismerete;
A foglalkozasokon (edzéseken) tanult jaték —ésteptasuk, megszerzett lgyességuk
adjon szamukra egészséges onbizalmat, kiegyensityagot;
Becsliljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét

Tartalom:
l. Gimnasztika
1. Uszéas
[l Tamasz-, figgés és egyensulygyakorlatok
V. Futasok

V. Labdas gyakorlatok
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|. Gimnasztika

Tematikus tananyag €és
tanuldsi program

Kdvetelmeény

Megjegyzés

Szabadgyakorlati
alapformdju gyakorlatok

1.1 Hatarozott formaju
szabadgyakorlatok.

Kéziszer gyakorlatok
/labdaval, tornabottal,
ugrokoteéllel,

gumilabdaval/.

1.3 Pad-
gyakorlatok.

és bordasfal

1.4 Tarsas gyakorlatok.

1.5 Zenére veégezheld
ketto/esetleg négy/ tetin
gyakorlatok.

2) Koordinacios
képességeket fejlegzt
gyakorlatok.

2.1 Tér-, id-, testrész
koordinacioit
fejleszt
gyakorlatok.

3) Bemelegités

Minden izomcsoportra
kiterjedd 4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok
(vizreszallas, ésités,
futas, Uszas étt)

4) izuleti mozgékonysagot
fejleszty gyakorlatok

Boviljenek ismereteik :
hatarozott formaj(
szabadgyakorlatok
korében.

Sajatitsanak el néharn
14-6/ otthoni
gyakorlasra alkalmal

szabadgyakorlatot.

Fejlodjon ritmusérzékuk.

A végrehajtas
pontossagaban és
gyakorlatok

intenzitdsaban
teljesitményuk
mutasson fejlodést 3
év végére tnmagukhg
és az év elejéhe
képest.

A Motoros képességeket
alapozoé, fejles#tés
szintentarto
gyakorlatok.

1y

s 2. Koordinaciés
képessegeket fejlegizt
gyakorlatok.

a3. lIzileti mozgékonysagot
fejleszty gyakorlatok.

Cél:
Az elsh
z ismeretek
Z novelése.

osztalyos
szintjéne

=

z

Kondicionalis
képességfejlesztés.
Koordinaciés  képesség
fejlesztés.

izuleti mozgékonysag
fejlesztése.

A testtartasi
rendellenességek
megebzése,
kikiszobolése.

A keringési és légzési,
valamint az izom- és
vazrendszer
miikddésének
elokészitése a nagyohb
terhelést jelerdt
mozgasokhoz.

Reakcio és

mozdulatgyorsasag

fejlesztése.
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Il. Uszas

Tematikus tananyag €és
tanuldsi program

Kdvetelmények

Megjegyzes

Elokészit gyakorlatok a
szarazfoldon.

2. Uszéasgyakorlatok:

2. 1 Siklas hason és haton
feladatokkal: fordulat
hasonfekvést hatra,
kartartas valtoztatas,
siklasverseny.

2.2Gyorsuszas kar- és
labtempoval, levetyétel
nélkdl:

2.3gyors kartempd

csUsztatassal, "kivarassal"

2.4 gyors kartempéja
folyamatosan, leveiyétel
nélkul.

2.5 A helyes légzés a vizber
a leve@ kifujasa a viz
felszinén és a viz alatt,

2.6 Ismételt levetyétel:
merulés, kifujas,
emelkedés, belégzés
/[folyamatosan/,

2.7 Leveg@vétel
meghatarozott ritmussal:
belégzés /3-5 sec./,
levegivisszatartas a viz
alatt /5-8 sec./ kilégzés a
viz alatt /3-5 sec./,

2.8 Gyorsuszas egyoldali
levegivétellel, kétoldali
leveghvétellel /6-10 m/

2.9 Gyorsuszoverseny, indulg
talpas ugrassal,

2. 10 Gyorsuszassal célba

érkezeés ,

2. 11 Gyorsuszas egys#er

forduldja,
Valtoverseny

gyorsuszassal.

Ro6videbb tavok Uszasa a

sorozatok ismétlésével.(PI.

9x15 méter 50” sziinet, 10x1
méter, 3x10x15 méter.)

Tudjanak a vizben:

nyitott szemmel
siklani hason és
héaton,

vizbe ugrani 50 cm
magasrol /talpas
ugras/,

tudatosan leved
venni és "kifajni",
gyors- és hatuszas
nemekben 15 m-t
letszni.

Ismrjék a Vizi

veszélyeket

Tanuljak meg az uszod
szokéasokat.

AS

Ismerjenek vizijatékokat,

1) Hatuszas gyakorlasa

2) Gyorsuszas gyakorlasa

Cél:

* Akezdk és a
haladok kozotti
tudaskulonbség
csokkentése

A viz megszerettetés

vizhezszotatas és

A hatdszas es
gyorsuszas

technikajanak

tovbbfejlesztése.
Al
Az alapveb uszodai
szabalyok elsajatitasa.
A tanulok
mozgasniveltségenek,
motoros képességeing

fejlesztése.

Révidebb tavok Uszasa
sorozatok ismétlésével
Megjegyzés:
A tdvok ne novekedjenek,
csak az ismétlésszam.

vizijatékok segitségéve|.

(D

bk
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lll. Tamasz-, figgés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Tamaszban
feledatok

VEQze

Jatékos feladato
tamaszhelyzetekben.
Valtoversenyek,
akadalyversenyek,
kalonféle  torna-
jatsz6szereken.
Bordasfalnal "lépegetég
fokonkeént mely,
fekvotamaszba
majdnem kézallasig.

2

. Flggésber
végzettgyak

orlatok
2. 1

Ugyességi
bordasfalon.
2. 2 Maszasok kotéler
radon

Versenyszér
feladato

3. Egyensulygyakorlatok

3. 1 Egyensulyoz0 jarasd
és feladatok kuloénbéz

nehézsegi feltételekkg
/mozgasokkal, targya
hordasaval/

versenyszéien is.

Lebedhéllas - mérlegallas

kisérletek.
Guruloatfordulas ére,
hatra kulonbo&

kiinduld helyzetekbl.

Tarkoallas.

p
e$
g

tt A  szereken  végze
feladatmegoldasaikat
jellemezze

fegyelmezettség, pontg

végrehajtas.

Tudjak uralni

D
fluggés- es
tamaszhelyzetekben.

Az egyensulyérzeki
mutasson
fejlodést az &lz6 év
szintjéhez képest.

Sajatitsanak el egysie
alapelemeket a torn
mozgasanyagabaol.

N,

Versenyszdf, jatékos
Keladathelyzetekben
magatartasukat jellemezze
2lonfegyelem.

Kk

Zsugorfejallas — kisérletek.

testtbmegiket egysaer

érzékelhet

it1) Tamaszban végzett
gyakorlatok

) Fliggéshben végzett
gyakorlatok

3) Egyensulygyakorlatok

Cél:
Kondicionalis

képességfejlesztés

A mozdulatgyorsasa

fejlesztése

k
\Z

A motoros képessége
szintjenek emelése &

r d
elé6z6 évhez képest.

a

testtartasi hibak
életkori
rendellenességek
megebzése,
kikiszobolése.

A

A pszichikai képessége
elokészitése,
megalapozasa.
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IV. Futasok

Tematikus tananyag €és Kdvetelmeény Megjegyzés
tanuldsi program
1) Futasok Ritmusvesztés nélkdy, 1) Futasok
koordindlt  mozgassal Cél
Futasok /kotetlen, tartgs hajtsanak vegre
futas 5-8 percig/. feladatokat futase A futashoz sziikséges
kdzben. izom-ideg koordinacio
Futas ko6zben jelre kialakitasa
gyorsitasok, lassitasok, Gyors futasban
torekedjenek de A sziv-, keringési-,
Futas koOzben egyszef képességeik szerinti  |égzési rendszer
feladatok  /kulonbdz maximalis fejlesztése.
kiindulohelyzetek/. teljesitményre /25-30 m-
en/. Az allbképesség novelés

Atfutas, atbujas akadalyd
felett.

Valtéversenyek  futdso
feladatokkal kulonb&z
kiindul6helyzetekbl.

Vagtafutasok
versenyszéien  25-30
m-en kulonboa

kiinduld helyzetekbl.

Vagtafutasok allorajtbdl +

jatékos formaban.

1.9 Futo-, fogé6-
atfutojatékok: Fekete
fehér, Szabadit

Ilterpesz/ fogd, Egyszer

fogd, Kézfogas a haz

Kecskézés, Paros fog
Féltek-e a medveétol?

Cooper-teszt

Legyenek képesek 4
percig kitarto futasra.

feladatokat végrehajtan
kénnyebb akadalyoka
lektzdeni futas kdzben

~

Bovuljon  ismeretik g
futé-, fogo-, atfutg

jatékok korében.

O~

12 perc alatt legyen
képes lefutni
minimum 1600 m —
et.

N

O

F: 2300 m felett kivald
1700 m alatt elégtelen

L: 2100 m felett kivalo

1600 m alatt elégtelen

S Az atlétikus jelleg
futdsok megalapozasa.

S
Sajatitsdk el az iram- és A mozgasgyorsasig
irAnyvaltoztatas kialakitasa, novelése.
képesseéget.
A testtartasi hibak
Tudjanak egyszér megebzése,

I,
it

kikuiszobolése.
Sikerélmény biztositasa.

1

D
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V. Labdas feladatok

Tematikus tananyag és tanulasi Kbvetelmény Megjegyzés
program
1.Egyedul végezhét Tudjak a labdat vezetni 1) Egyedul végezhét
gyakorlatok versenyszer gyakorlatok
helyzetekben s
1.2 Ugyességi feladatgk mindkét kézzel 2) Valt6 versenyek
labdaval helyben, mozgas  sikerélményt ado
koézben. szinten. Cel:

1.2 A labda feldobasa,
elkapasa kozt egysZef Tudjanak falra pattintot
Ugyességi feladatok /pl. taps  labdat /kézzel é

1S4

Az elozo evi
teljesitmények

—

[*2)

test elott, maogott), labbal is/ elfogni, emelése, ismeretek
talajérintés/. birtokba venni bévitése.
1.3 Labdaiskola falnal, tbbbsz6r egymas utan.
labdapasszolas falra idore a A motoros képességek
tavolsag novelésével. Tanuljanak meg tobb reakciogyorsasag/
labdas jatékot. szintjének emelése.

2. Valto versenyek
Jatékban célszéen A mozgéskoordinacio
2.1 Labdapasszolé versenyek alkalmazzak szerzeft fejlesztése.

parokban Ki tud technikai ismereteiket.

tobbet...?". A megfeleb
2.2 Valtéversenyek labda Ismerjék €s magatartasi  formék
hordasaval, atadasokkal  kovetkezetesen megszilarditasa
.passzal’. alkalmazzak a jatékokban,

2.3 Valtoversenyek megismert versengesekben -
labdavezetéssel /kézzel, jatékszabdlyokat, sikerélmény
labbal/ egyenes @s  ezaltal legyenek biztositasa.
hullamvonalban, targy képesek maguk is

kerilésével. egyszetibb  jatékok| Az tgyesseég
2.4 Egyéni versengések  szervezeéseére, fejlesztése.
labdavezetéssel idore. lebonyolitasara

2.5 A tanult labdas jatékok  /vezetésére/.

pedagogiai

szabalymodositasokkal

/pl.dobas formajanak

megkotésel/.

2.5 Labdas jatékok:

Fogyaszto korben,

Labdakiraly, Zsinérlabda,

Kiszoritd csapatban

/dobéssal, rugassal/, Tartsd
a leve@gben! /csapatba
léggbmbbel/  Nyaul es
vadasz.

=]
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3. évfolyam

Célok

Sokoldalu képességfejlesztés /motoros képessegekdigyja és azok fejlesztése/
1. Kondiciondlis képességek (Gergyorsasag,-alloképesseg);
2. Koordinaciés képesség (mozgasszabalyozé, makgimazo, atallité és
mozgastanuld);
3. Mozgékonysag (lazasag, aktiv és passziv mongskg);
A mar megtanult harom Uszasnem technikjanak tdegesztése (hat, gyors, mell)
A mozgasok pontos végrehajtasanakstigise;
A mozgasok ritmusanak javulasa;
A mozgasok gazdasagossaganak és folyamatossagansp;
A tAmaszto rendszer aktiv és passziv 0sséetek fejlesztése;
A keringési — l1égzési rendszer fejlesztése;
A higiéniai szokasok ésitése;
A differencialt mozgasérzékelés képesség kialakitefiesztése; (izomfesziilés,
izomellazulas)
Maximalis egyuttnikddés az iskolaval.
A viziteleppel, sportszerekkel valo talalkozastka®ddo ismeretek tovabbfejlesztése;
Az ortopédia elvaltozasok mege€se vagy ellensulyozasa;
A testi fejlodés ebsegitése az életkornak megféledrheléssel;
Az életre és testi épségre veszélyes helyzetekiddlem, vagy e helyzeteldvald
kimenekulés (masok kimentése) képességének medgésem
Becsliljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét
Alapveb evezési technikak elsajatitsa;
Tavasszal (majus) vizreszallas Mk-1- ben, illetrdben;
A mentmellény megfeldl hasznalata;
Vizbiztonsdg megszerzése.

Tartalom:

l. Gimnasztika
Il. Uszas
lll. Tamasz-, figges és egyensulygyakorlatok
IV. Futasok
V. Labdas feladatok
VI. Kajak-kenu
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I. Gimnasztika

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1) Szabadgyakorla
alapformaju gyakorlatok

1.1 Hatarozott formajl
szabadgyakorlatok
/valtozatos kiinduld
helyzetekkel/.

1.2 Kéziszer gyakorlato
gumilabdaval,
medicinlabdaval,
tornabottal,
ugralokotéllel stb.

Pontosan hajtsak végre

Fejlodjon ritmusérzékik
egyszei
alapgyakorlatokat

tudjanak zenére végezni.

az 1) Motoros

Li Utemezésre vezetett képességeket alapozo,
hatarozott formaj( fejleszt, szinten tartg
szabadgyakorlatokat. gyakorlatok

I

Tudjanak  kéziszerekkel  2) Koordin&cios
/gumilabda, tornabot, [ képessegeket
kg-os medicinlabda, fejleszty gyakorlatok
ugrokotel/  gyakorlatot

k végrehajtani. Cél:

Sokoldalu
képessegfejlesztés

A szervezet ékészitése ¢

=54

1.3 Tarsas /paros/ nagyobb terhelést
gyakorlatok. Ismerjenek és végezzenek jelenty mozgasokhoz.
gyakorlatokat sved
1.4 Pad- és bordasfal szereken /bordésfal, Az ismeretek Bvitése
gyakorlatok. svédpad, tornapad/. eszk6zok, kéziszerek
hasznalataval.
1.5 Négyuteri
gyakorlatok zenére. A fejlédési
rendellenességek,
1.6 Reggeli tornaként testtartasi hibak
hasznalhat6 megebzése,
szabadgyakorlatsor. kikliszObolése.
2) Bemelegités
Minden izomcsoportra
kiterjedd 4, 8 ltent
bemelegié gyakorlatok
(vizreszallas, ésités,
futas, Uszas étt)
Il. Uszéas
Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
1. A gyorsuszads és |a A tanuldk ismerijégk és A hat- és gyorsuszds
hatuszas folyamatgs  szeressék az Uszast és a gyakorlasa
gyakorlasa. vizet.
Tudjanak a viz A melliszés tanitasa
2. A melliszés tanitasa. veszélyeibl a
vizibalesetek Cél:
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2.1 EBkészit és ravezét

gyakorlatok.

megebzésébl.
Sajatitsanak el
uszasnemeket
/melltszas/
Ismerjék a versenyuszg
egyszeli szabalyait.
Valjek  igenyukké
rendszeres Uszas.
Aktivan vegyenek részt
jatékokban,
versenyszer
feladatokban.
Tudjanak 100 m-t lelszr
folyamatosan.

Gjab

d

~

(¢

a

|

Ni

b Az dsszehangolt
Uuszémozgas
tovabbfejlesztése.

AS
A maésodik évfolyamon
megtanult gyors- és
hatuszéas

tovabbfejlesztése.

A melliszas megtanitasal.

A vizbiztonsag, a
mozgasniveltség, a
motoros képesség

tovabbfejlesztése.

Néhany Uj vizijaték és
versenyzeés alapjaing
megismertetése.

Aerob
novelése.
Megjegyzés:
A tavok ne valtozzanak, csak
az ismétlésszam ndvekedjen.

alloképessé

©

=)

lll. Tamasz-, flggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és | Kovetelmény Megjegyzes
tanuldsi program
1. Koétélmaszas Legyenek képesek 1. Kotélmaszas;
megtartani 2. Fekwtamasz.
1.1 Kulcsolassal masz4s  testtomegiket 3. Egyensulygyakorlatok
kulénbod fliggés- és tamagz
magassagig és vissza. helyzetekben, Cél:

1.2 Fuggeszkedés egy
kotélen a magassag
és a fogas hosszat
egyenileg
szabalyozva.

2. Fekwtamasz
2.1Karhajlitas — nyujtas

mells
fekvotdmaszban.

egyensulyozni
valtoz6 feltételek
kozt.

Tudjon kulcsolassa
fel- és lemaszni
kotélen

» Rogzitett egyenes
derék

Folyamatos

Motoros képességek fejlesztése.

Kondicionalis képességek
fejlesztése.

A maszasban résztvewzmok
(karhajlito-, kézhajlité-, delta-,
csuklyas-, mell-, lapockaendg!
gyors erejének novelése.

A kajak-kenu mozgasanyagaban
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3. karhajlitas-nyujtas résztvew izmok
Egyensulygyakorlatok mellss erositése.(karfeszik, vallizmok)
fekvotamaszban, | « A tanulok tudsszintjének
amennyit bir. megallapitasa. (FELMERES)
F: 25 felett kivalo
10 alatt » A vesztibularis rendszer
elégtelen fejlesztése.
L: 15 felett kivalo
5 alatt
elégtelen
Az
egyensulyérzekuk
mutasson
érzékelhet
fejlodést az &z
ev szintjéhez
képest.
IV. Futasok
Tematikus tananyag €és Kdvetelmeény Megjegyzés
tanuldsi program
1 Futasok El6z6 evekhez, es 1) Futasok
Onmagukhoz képest
1.1 Futasok iram-, irany novekedjen Cél:
valtoztatassal, futdls teljesitményik a kitartd
ko6zben egyszér futasban. Az alloképesséq
akadalyok lektzdése magasabb szintre
Ifel- lelépés szerekre, Képesek legyenek emelése az &6 évhez
atfutas alacsony folyamatosan lefutni képest, a teherbird-
akadalyok - zsamoly, b 4000 métert képesség fokozasa.
kg-os medicinlabda |
akadalyok felett/. Tudjanak novekdy Az atlétikus mozgasok és
1.2 Kitarté futas 5-6 iramban is tartésan a sportjatékok
percig. futni, kilonbod elokészitése,
1.3 Valtoversenyek tevékenységeket megalapozasa.
futasos feladatokkal végezni.
egyenes iranyban, Sikerélmény biztositasa,
targyak keriléséve|, Legyenek képesek gyo erkolcsi-, akarat
klonbdz6 kiinduld indulasokra /kulénb6zo tulajdonsagok
helyzetekbdl. kiindulo helyzetekbdl is stabilizalasa.
1.4 Gyorsindulasok iram- es irdny
versenyszéien. valtoztatasokra.
1.5 Gyorsfutasok 25-40
m-en - gyorsfutg  Gyors futasokbatr
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versenyek.

1.6 Gyorsfutdé versenye
kilonbdz kiinduld
helyzetekil.

1.7 Véagtafutasol
allorajttal -
rajtversenyek.

1.8 Az allérajt ,mélyitett”

formaja - guggolorajt t

versenyek.
2. Futo- fogo jatékok:

2. 1 Fekete-fehé
kilonboz kiindulo
helyzetekil

2. 2 Fészekfogo,

2.3 Kotl6 és kanya,

2.4 Usd a harmadikat,

2.5 Ut a harmadik,

2.6 Balatoni halaszok.
Cooper teszt

torekedjenek
teljesitményuk
maximumat nyujtani.

egyer
k

Legyenek képesek 17
perc alatt 1700 m
lefutni.

F: 2400 m felett kivalo
1800 m alatt elégtele

L: 2200 m felett kivalo
1700 m alatt elégtele

-

-

V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag €és
tanuldsi program

Kdvetelmeény

Megjegyzés

1. A labda vezetés

kézzel- labbal, egyenes

es hullamvonalban

akadalyok kozott.
2.  Valtoversenyek
felsoroltak
felhasznalasaval,
kombinacidival.

3. A labda kapuba, célh
/zsamolyba, giribe/
juttatasa dobassa
ruagassal.

4. A labda levegbbe
tartasa kézzel, labba
fejjel.

5. Az ebz6 évfolyamban

tanult labdas jatékok.
6. Pontszerz egyszei
szabdlyokkal, Labdacic

e Tudjak a labdat egyer

a

rugassal, Partizan labd

a,

Ni

5-  elképzelés szerint feladatok
: mozgatni  /kilonbo&
dobasokkal, rugassal, Cél:
labdavezetéssel/.
21 A mozgéaskoordinacio
Tudjanak haladni szint és  kreativita
folyamatosan hatérainak novelése &
labdavezetéssel, életkori sajatossagokna
mozgasukat legyenegk megfeleben.
a  képesek 0sszhangba
hozni a tars mozgasaval. A tanult labdas jatéko
l, felhasznalasanak
igénnyeé vélasa
szabadid hasznos
n eltoltésére.
I

1. Labdaval végrehajto

A jatékigény kielégitése

tt

AZ
174

o)
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Gerilla labda,

Zsamolylabda kosar- é
eldkészito

kézilabdara
jelleggel,
szabalyokkal/.

egyszér

S

VI. Kajak-kenu

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1) a vizitelep rendjének
megtanitasa
1. 1 A hajotarolok
rendjének megtanitasa,
betartasa.
1. 2 Az eszkozokre valo
igényesség megtanitasa.
1. 3 A stég hasznalatara
valo tanitas.

2) az eszkdzok
megismertetése
2.1 A kllénb63 tipusu
hajok bemutatasa (formak
elmagyarazasa,
megeértetése)
2. 2 Lapéatok bemutatasa
(formak elmagyarazasa,
megértetése)
2.3 A mentmellény
hasznalatéra val6 tanités.
2.4 A kormany, a
labtamasz, az Ulés helyes
bedllithsa és hasznalata
2.5 A lapatméret helyes
kivalasztasa

3) a vizreszallas

megtanitasa Mk-1, illetve

Ic-4 — ben.
3.1 A hajo stégre viteléhez
szukséges hajofogas
megtanitasa.
3.2 A lapat fogasanak
megtanitasa a hajolevitelng

4) az evezés tanitasanak
ravezed gyakorlatai.

4. 1 Szarazféldi gyakorlato
4. 2 Stégen végzett

A vizitelepi rend
fegyelmezett
betartasa, tisztelete.

Képes legyen egyedi
levinni hajojat a stégre
Vizreszallas Mk-1 —

ben, illetve Ic-4 — ben

Nyar végére tudjon
boruléds nélkul
folyamatosan evezni
minimum 6 km-t.

Ismerje a kulénbdéz
szakkifejezéseket.

Hajokarbantartas

174

(D~

~

A vizitelep rendjének
megtanitasa

Az eszkdzok
megismertetése

A vizreszéllas
megtanitasa

ceél:

Mozgastanulas

A sportag
megszerettetése

A sportag
mozgasformainak,
alapismereteinek
elsajatitasa

Alapfoku vizbiztonsag
megszerzese
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gyakorlatok
4. 3 Mk-1-ben és Ic-4-ben
kajak illetve kenu mozgas
tanitasa
4.4 A csukld, a konyok, a
Vall, a torzs és a labmunka
dsszehangolasa.

4. évfolyam

Célok

» A sportag mozgasformainak, alapismereteinek elis&gat (csuklo, konyok, vall, torzs,
labmunka 6sszehangolasa);

* Vizbiztonsag megszerzeése, tovabbfejlesztése;

« Onall6 vizreszalas;

» Az alapveb evedtechnikdk elsajatitasa (vizfogas, athuzas, szasdit

* Az oldalviz és a fordul6k gyakorlasa;

» A sportagi tevékenységhez szilkséges akarat, dgidftrentartasa;

e Az altalanos vizikdzlekedés szabalyainak ismerete;

* A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

* Versenyeken valo részvétel,

* Versenyszellem kialakitasa,

* A keringési-, a mozgato- és a légzeési rendszekaieak megfeldl fejlesztése;

* A negyedik Uszasnem készségstiglsajatitasa (pillango);

* Az aerob kapacitas novelése;

* Motoros képességek dsszhangja és azok fejlesztése;

» Kondicionalis képességek (éergyorsasag,-alloképesséqg);

» Koordinacios képesség (mozgasszabalyozé, mozgésalkd, atallitd és
mozgastanuld);

* Mozgekonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgékgpysa

» Sokoldalu effejlesztés (bordasfal, medicinlabda, nyujto rad,)st

» Atesttartasi rendellenességek kialakulasanak raegst, kikiiszobolése specialis
gyakorlatokkal;

» Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal ndegeh testtartasi rendellenességeket;

» A sportjatékokat ékészit testnevelési jatékokban a kreativ feladatmegoéhiekség
fejlesztése;
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A helyes taplalkozas
A teljesitményre vald

testedzésben;

kialakitasa;
torekvés;

A mozgasniveltség tertletén szerzett ismeretek alkalmazasaain, rendszeres

A tanult jatékok szabaditben tortet 6nallo felhasznalasa és alkalmazasa;
Az adott vizfellleten dnaléan képes legyen evedajékozodni.

Tartalom:
I. Gimnasztika
Il. Uszéas
lll. Kajak-kenu
IV. Futasok
V. Tamasz-fliggés és egyensulygyakorlatok
VI. Labdas gyakorlatok
I. Gimnasztika
Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
1) Altalanosan és Legyenek képesek 1 Altalanosan ég
sokoldaluan képz gimnasztikai sokoldaluan képz
gyakorlatok gyakorlatok végzésérela  gyakorlatok
pedagogus utasitasainak
megfeleben. Koordinacios
1.1 Hatarozott formajii Tudjanak végrehajtani, az  képeségfejlesit
szabadgyakorlatok elozo osztalyokban gyakorlatok
legyszeiibb 8 Utend megismert
szimmetrikus kéziszerekkel, Motorikus teljesitmények
gyakorlatok/ gyakorlatokat. meérése
A gyakorlatok
1.2 Keziszergyakorlatok végrehajtasat jellemezze Cél:
az ebzé évfolyamokon az életkori
megismert sajatossagoknak Motorikus  kiindulészint]
kéziszerekkel. megfeleld ritmusérzék, felmérése

1.3 Pad- és bordéasf
gyakorlatok.
1.4 Tarsas /parog
gyakorlatok.

1.5 Specidlis ékészit
gyakorlatok

esztétikai igényesség.

Ak Ismerjenek 6-8 6nallé

testedzésre /reggeli

tornara/ alkalmas

5/ szabadgyakorlatot.

» Legyen képes 2 perc alatt
30 db négyitertn
fekvotdmaszt végrehajtani.

F: 45 felett kivalo

35 alatt elégtelen

2) Koordinacios

L: 40 felett kivalo

Altaldnos és sokoldal
képességfejlesztés.

A testtartasi

fejlodési

rendellenességek

kikiiszbbolése.

hibak

A mozgasniveltség, a
motorikus képességek,
mozgaskoordinacio

a
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képeségfejlesat 30 alatt elégtelen fejlesztése.
gyakorlatok * Legyen képes bordasfalop
flggésiol 20 labemelést A ritmusérzeés, ar
végrehajtani esztétikai igényesség
3) Motoros teljesitmények | F: 15 felett kivalo fejlesztése, a
mérése 10 alatt elégtelen testedzéshez sziikséges
L: 12 felett kivalo ismeretek Bvitése.
3. 1 Négyiterta 8 alatt elégtelen
fekvotamasszal (2 « Legyen képes A vestibularis rendszer
perc alatt.) fekvstamaszban 25 fejlesztése
karhajlitast — nyajtast
3. 2 LAbemelés végrehajtani.
bordasfalon F: 30 felett kivald
(amennyit bir) 20 alatt elégtelen
L: 25 felett kivalo
3. 3 Fekwtdmaszban 15 alatt elégtelen.
karhajlitas — nyujtas
(amennyit bir)
Bemelegités
Minden izomcsoportra
kiterjeds 4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok
(vizreszallas, ésités, futas,
Uszas ditt)
Il. Uszéas
Tematikus tananyag és Kdvetelmeny Megjegyzés

tanuldsi program

1. Gyorsuszas: -
versenyszér feladatok,
labdas vizi jatékok,
folyamatos gyakorlas a
tavok novelésével, a
szériak csokkentésével

2. Hataszas: -
versenyszér feladatok,
labdas vizi jatékok,
folyamatos gyakorlas a
tavok novelésével, a
szériak csokkentésével

3. Melluszas: -
versenyszér feladatok,
labdas vizi jatékok,
folyamatos gyakorlas a
tavok novelésével, a
szériak csokkentésével

A tanulék mind harom a
tanult Uszasnemben
tudjanak legalabb 200
m-t folyamatosan
ledszni.

F: 400 m felett kivalo
300 m alatt elégtelen

L: 300 m felett kivalo
200 m alatt elégtelen.

Az ismert Uszasnemek
gyakorlasa /gyors-, hat-
melliszas/

Az Uszastechnika
csiszolasa.

A tanulok
mozgasniveltségének,
motorikus
képességeinek
fejlesztése.

A tulzott szellemi
leterhelés és a stressz
(iskola) oldasa az Uszas
segitségével.
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lll. Kajak-kenu

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1) Mozgastanulas

1. 1 Vizfogas, athuzas,
szabaditas, gyakorlasa,
tanulasa.

1.2 A csukld, a kdnyok, 3

vall, a torzs és a

labmunka 6sszehangola

2. Kitartasos evezés.

3. Tartés evezések.(20'-60’
4. I[ram jatékok.

5. Felmérések.

6. Versenyek.

7. Vizbiztonsag
tovabbfejlesztése

7. 1 Direkt borulasok,
visszamaszas a
hajéba.

7. 2 Kulénbos lgyesség
feladatok a hajoban.

7. 3 Tars mentésének

1S4

Szakag valasztas

Tudjon 6nalléan
vizreszalni

Erezze meg a hajo
stabilitasat.

Mozgésaban mutasso
fejlodést az élz6
évhez képest.

Folyamatosan tudjon
10 km-t leevezni.

Képes legyen tarsat
kimenteni a vizbl.

1. Mozgastanulas

2. A vizbiztonsag
tovabbfejlesztése

Cél:

A szak@gi orientacio
A megfeleb ideg-izom
koordinacio kialakitasal

az automatizalt mozga
megteremtése.

[72)

Keringési szervek
fejlesztése.

Az aerob kapacitas
novelése.

A sportag megszerettetése
Ivizitarak, kirandulasok/

Megjegyzés:
Oktatastechnoldgiai
eszkdzok: videokamera, TV

gyakorlasa.
IV. Futasok
Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
1. Iramfutdsok 140-160 +~ A tanuldk talaljagk meg a Cél:

as pulzusszammal

2. Gyorsfutasok 30-6

méteren /allérajttal/

3. All6rajtolasok

Cooper teszt

helyes /optimalis
iramot futasuk soran.

Erezzék a
fontossagat
gyorsfutasnal.

rajtola

q

Tudjanak az inditas jelér

[*2)

gyorsan reagaini.

A futdbmozgés ritmusanak

tovabbfejlesztése.
A  keringési-, légzés
rendszer fejlesztése
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1800 métert tudjon lefutn
12 perc alatt.

F: 2500 m felett kivalod
2000 m alatt elégtelen

L: 2400 m felett kivalé

1800 m alatt elégtelen

V. Tamasz,- Fluggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag €és Kdvetelmeény Megjegyzés
tanuldsi program
1) Specidlisan kégz| Legyenek képesek 1. Specidlisan keépz
gyakorlatok megtartani gyakorlatok
1.1 Fuggésgyakorlatok testtomegiket fiiggés- Cél:
bordéasfalon, kotélen, és tamasz helyzetekben, Kondicionalis €S
radon. egyensulyozni  valtoz¢ koordinacios
1.2 Bordasfalon maszasok feltételek kozt. képességek fejlesztése
versenyszer A jaték- és versenyszZer Az elbz6 évfolyamok
feladatokkal, feladatok megoldasdban  soran megszerzett
vandormaszassal. biztonsaggal eronléti,  koordinacios
1.3 Akadalyversenyek alkalmazzdk az 66 szint mértékének
tamasz-, fluggés- és  évfolyamokban novelése az életkori
egyensulyozé megtanult, sajatossagoknak
feladatokkal, legcélravezéibb megfeleben a tanuldk
helyzetekkel, tornapad, mozgasokat. sajat testtémegeének
zsamoly, bordasfal, A gyakorlataikat megtartasahoz és
ugrészekrény, jellemezze a mozgatasahoz,
talajs®nyeg figyelemdsszpontositas, egyensulyozasahoz

felhasznalaséaval.
1.4 Egyensulyozé jarasd
emelt tornapad merewit
gerendgjan.

a fegyelmezettség.
k

Az esztétikai igényesség, a

/fuggés-, tamasz- &
egyensuly

helyzetekben/.

pontossag és fegyelmezetts

eg

hatarainak kibvitése.

VI. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Megjegyzés

1) Kosarlabda

2) Labdarugéas

3) Kidoboés
labdajatékok

JATEK

Kdvetelmény
Fejlodjon a labdas
Ugyesség az &t

evfolyamhoz képest.

Tudjak a legfontosabp 3. Kidobos
ataddsmodokat helyberabdajatékok
€s mozgas kozben

jartassag szinten

végrehajtani  /kétkezes Cél:

mellb- kétkezes fels,

1. Kosarlabda

2. Labdarugas
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egykezes atadasok
egyszeti formai/.

A pontszerd jatékban
ismerje a helyezkedés
legalapvetbb
szabalyait.

A labdas Ugyessé
fejlesztése
kosarlabdaval.

« Jatékigéeny kielégités
A kosarlabdajatél
alapjainak

megismertetése.

* Szeressék meg a
kosérlabdaval valo
jatékokat.

«Q

D

5. évfolyam

Célok

Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

A sportadg mozgasformainak, alapismereteinek eisagat, (csuklo, kdnyok, vall,

torzs, lAbmunka 6sszehangolasa) tovabbfejlesztése;

A sportagi tevékenységhez szikséges akarat, ddiéfirentartasa;

Az altalanos vizikdzlekedés szabalyainak ismerete;
A versenyzeéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;
Versenyeken valo részvétel,

Versenyszellem kialakitasa, tovabbfejlesztése;

Az Usz0 technikak csiszolasa;

A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszekariehk megfeld fejlesztése;
Motoros képességek dsszhangja és azok fejleszédetkornak megfeléén;
Kondicionalis képességek (éergyorsasag,-alloképesséq);

Koordinacios képesség (mozgasszabalyozé, mozgésalkd, atallitd és

mozgastanulo);

Mozgékonyséag (lazasag, aktiv és passziv mozgékgjysa
Sokoldalu effejlesztés (bordasfal, medicinlabda, nyujto rud,)st

Aerob kapacitas novelése;

Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal ndegeh testtartasi rendellenességeket;

A helyes taplalkozéas kialakitasa;
A teljesitményre val6 torekveés;

A mozgasniveltség tertletén szerzett ismeretek alkalmazasaain, rendszeres

testedzésben;

A tanult jatékok szabaditben tortét 6nallo felhasznalasa és alkalmazasa;
Az adott vizfelileten dnaléan képes legyen evedajékozodni;
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Tartalom:

A sizés (lesiklas) alapuietechnikainak elsajatitasa.

|. Gimnasztika

Il. Uszas

lll. Tamasz-, flggés és egyensulygyakorlatok
IV. Kajak-kenu
V. Futasok

VI. Labdas gyakorlatok

VII. Kiegészit) sportok

I. Gimnasztika

Tematikus tananyag €és
tanuldsi program

Kodvetelmeny

Megjegyzes

1) Altalanos eidfejlesztés

Jatékos és hatarozc
formaju  szabad,
kéziszer /bot, labda

tomott labda, ugrokoté
és tarsas gyakorlatok

1.2 Neégy - nyolc ltetn

gyakorlatok.

1.3 Specialis
képességfejlesit
gyakorlatok

2. Stretching

2. 1 Egyéni és tarsas
gyakorlatok

2. 1 Aktiv statikus és
aktiv dinamikus
gyakorlatok

2. 2 Passziv statikus és
passziv dinamikus
gyakorlatok.

3. Motoros
teljesitmények

s

/

tt

Q)

Ismerjéek
gimnasztika
legalapveibb
kifejezéseit
vezényszavait.

meg

Pontos, megfelél
tempoju  és  ritmusl
gyakorlat-végrehaijtas.

Izomerejuk mutasso
fejlodést az év eleje
allapotukhoz képest.

Legyen képes 2 perc
alatt 35 db
négyutent
fekvotamaszt
végrehajtani.
F: 50 felett kivalo
40 alatt elégteler

L: 43 felett kivalo
33 alatt elégteler

Legyen képes

L

f

N « Kondiciondlis

N

1. Altalanos effejlesztés
2. Stretching

3. Motorikus
teljesitmények mérése
Cél:
» Motorikus kiindulészint
felmérése

képességfejlesztés

» Az izuleti mozgékonysad
fejlesztése

A szervezet altalanos ¢
sokoldalu
foglalkoztatasa,
fejlesztése.

A testi képesseégek,

mozgéaskoordinacio

megalapozasa.

Fokozott megterhelés ké

2S

a
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mérése

3. 1 Négyuterta
fekvotdmasszal (2
perc alatt.)

3. 2 Labemelés
bordasfalon
(amennyit bir)

3. 3 Fekvtamaszban
karhajlitds — nyujtas
(amennyit bir)

Bemelegités
Minden izomcsoportra
kiterjedd 4, 8 ltent
bemelegié gyakorlatok
(vizreszallas, ésités, futas,
Uszas ditt)

bordasfalon
flggésisl 10
labemelést
végrehajtani
F: 20 felett kivalo
15 alatt elégtelen

L: 15 felett kivalo
10 alatt elégtelen

Legyen képes

fekvotamaszban 25
karhajlitast — nyujtast
végrehajtani.

F: 35 felett kivalod
25 alatt elégtelen

L: 30 felett kivalo
20 alatt elégtelen

szerekkel, jelerds
ervfeszités elérése.

A figyelem fokozottabh
ébrentartasa.

Szerekkel /pad, bordasfa
zsamoly/  valamennyji
izomcsoport
foglalkoztatasa
/nyujtasa, eisitése/.

A testtartas javitas.

Az egyensulyérzék
fejlesztése.

» Az erélléképesség
felmérése

ll. Uszéas
Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program

1. Tavok novelése. * 600 méter leiszasaegy =+ Gyorsuszas

uszasnemben.
2. Szériaszamok e Mellluszas
csokkentése.
e Mutatkozzon javulas a e Hatluszas

3. Sebesség novelése.

4. A pillangouszas
tanitasanak gyakorlatai.

terhelések elviselésébe
az ebzo evhez képest.

Pillangbuszasban tudjon
folyamatosan 50 m ledszni.

5

Pillangbuszas
megtanitasa

4. 1 Ebkészit gyakorlatok Cél:
4. 2 Ravezét gyakorlatok «  Aerob alap
alloképesség fejleszté
» Az Uszas technika
tovabbfejlesztése.
Tamasz-, fuggés és egyensulygyakorlatok
Tematikus tananyag €és Kdvetelmeny Megjegyzes
tanuldsi program
1) Specialisan kégz Legyenek képesek 1. Specialisan képz
gyakorlatok megtartani gyakorlatok
testtomeguket  fliggés-
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Fuggésgyakorlatok és tamasz helyzetekben,
bordasfalon, kotélen, egyensulyozni  valtozp
radon. feltételek kozt.
Bordéasfalon maszasak
versenyszer A jaték- és versenyszer Cél:
feladatokkal, feladatok megoldasdban
vandormaszassal. biztonsaggal * A motoros
Akadalyversenyek alkalmazzadk az &6 képességek szintjének
tamasz-, fluggés- és  évfolyamokban novelése az 66
egyensulyozé megtanult, évhez képest
feladatokkal, legcélravezéibb
helyzetekkel, tornapad, mozgasokat.
zsamoly, bordasfal, A kajak-kenu
ugrészekrény, A gyakorlataikatl mozgasanyagaban szexepl
talajsdnyeg jellemezze 4 izmok dinamikus disitése.
felhasznalasaval. figyelemdsszpontositas,
Egyensulyozé jérésor a fegyelmezettség.
emelt tornapad merevitd
gerendgjan.

IV. Kajak-kenu

Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
1. Folyamatos evezések. » Az 4ltaldnos . Mozgéstanulas
vizikdzlekedés (technikai képzés)
2. Tartos terhelések.(20'- szabalyainak ismerete
60’) Cél:
* Versenyszellem
kialakulasa * A megfeleb ideg-izom
3. Iramjatékok koordinacié
+ Képes legyen 1 ora kialakitasa, az
hosszat folyamatosan automatizalt mozgas
4. Felmérések evezni. megteremtése.
(idéremenések)
* Technikja mutasson * Az el6zb évben
javulast az éiz6 megszerzett
5. Versenyek. évhez képest. képességek

tovabbfejlesztése.
» Versenyeken valo

részvéte a kollektiv e A sportag
sikerélmeény és a megszerettetése
tevékenység Ivizitarék,
dromének megélése. kirandulasok/

» A versenyzes iranti
igény felkeltése.
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Az eredményesség

iranti igény fejlesztése

VI. Futasok

Tematikus tananyag €és
tanuldsi program

Kdvetelmeény

Megjegyzés

1. Hosszutavu futasok.
1. 1 Iramfutasok 140-160-4
pulzusszammal

2. Intervallumos (résztavos
futasok

Hosszu (8'-12")

Kozepes (2'-8’)

Cooper — teszt

)

S

A 12 perc alatt legyene
képesek lefutn
minimum 1900 m —t.

hatdsa

A természet

tudjak elviselni.

F: 2600 m felett kivalo
2100 m alatt elégtelen

L: 2500 m felett kivalo
1900 m alatt elégtelen

k1. Hosszutavu futdsok

2. Résztavos futasok

itCél:

A keringési, a mozgas- ¢
legzési rendsze

fejlesztése.

Aerob alléképességfejleszté

VI. Labdas jatékok

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Labdarugas
2. Kosarlabda

3. Labdés kidobojatékok

JATEK

Fejlodjon a
Ugyesseéguk /az &6
évhez képest/.

Tudjanak beldvel ragni,
labdat atvenni és labd
vezetni jartassa
szinten, mindkét labbal

pu

g

Legyenek
elokészib

képesek
jatékokban|

aktivan, orommel rész

venni /iranyitas mellett/

labdas

1. Labdarugas
2. Kosérlabda
3. Labdés kidobojatékok

D

at  Cel:

J
A labdas Ugyessé
fejlesztése focilabdaval
1Z

A labdarugas alapjaina
t megismertetése.

A labdarugas
megszerettetése
egyszeti jatékok
segitségével /szabadul
a labdatdl,
fogyasztok, cicaza
csoportosan, kétudvarg
labdarugas

csererendszerrel/.

Mozgaskoordinacio
fejlesztése.

kirugos

2S

as

DS

A jatékigény kielégitése.
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V. Kiegészib sportok (sielés

Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
1) A helyes felszerelés Ismerje a palyan talalhaté | Sielés
kivalasztasa, hasznalata jelzéseket Lesiklas
1. Sicig Isikressz/
méretkivalasztasanak Cél:

megtanitasa

2. A botok megfelél
méretének kivalasztasa
ennek megtanitasa.

3. A siléc méretének
kivalasztasa, ennek
megtanitasa.

4. Altalanos tudnivalok
megtanitasa a hegyeékr
idojarasrol, sikressit.

2) A lesiklas oktatasa

1. Egyenes lesiklas
tanitasa.

2. Hoeke gyakorlasa.
3. Megallas gyakorlasa.

4. Fordulasok gyakorlasa.

5. A sifelvon6 hasznalatana
megtanitasa.
A sizés (lesiklas) alapuet
technikainak

tovabbfejlesztése

A sifelszerelés megfelel
hasznalata

Tudjon elindulni és megalini
héekében

Hoekében tudja a testsulyat
egyik l1abrél a masikra
athelyezni (fordulni).

Téli sportok megszerettetés

D

A szervezet mas ingerekkel
tortérd edzése.
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6. évfolyam

Célok

Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

A sportdg mozgasformainak, tovabbfejlesztése.

A serdubkori fizioldgias elvaltozasok (végtaghossz-, tesiassag novekedés) miatt a
megnyult izmok egyensulyba hozasdstiése;

Az evezeési technikak tovabbfejlesztése;

A sportagi tevékenységhez szikséges akarat, ddiéfirentartasa;

Az 4ltalanos vizikozlekedés szabalyainak ismerete;

A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

Versenyeken valo részvétel,

Versenyszellem tovbbfejlesztése;

A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszekariehk megfeld fejlesztése;
Motoros képességek dsszhangja és azok fejlesztése;

Kondicionalis képességek (égrgyorsasag,-alloképesség);

Koordinacios képesséeg (mozgasszabalyozd, mozgésalka, atallitd és
mozgastanulo);

Mozgékonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgékgpysa

Sokoldalu effejlesztés (bordasfal, medicinlabda, nyujto rud,)st

Lanyoknal az érési folyamatok figyelembevétele;

A testtartasi rendellenességek kialakulasanak rieget, kikiiszobolése specidlis
gyakorlatokkal;

Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal ndegeh testtartasi rendellenességeket;
A helyes taplalkozéas kialakitasa;

A teljesitményre val6 torekvés tovabbfejlesztése;

A mozgésniveltség tertletén szerzett ismeretek alkalmazasad@o, rendszeres
testedzésben,;
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Tartalom:

I. Gimnasztika

II. Uszas

A tanult jatékok szabaditben tortet 6nalld felhasznalasa és alkalmazasa;
Az adott vizfellleten 6naléan képes legyen eveaajgkozodni;

[ll. Tamasz-, figgeés és egyensulygyakorlatok
IV. Kajak-kenu
V. Futasok

VI. Labdas gyakorlatok

VII. Kiegészit sportok

|. Gimnasztika

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

Altalanos eréfejlesztés

1.1 Jatékos és hatarozott
form4ju  szabad,
kéziszer /bot, labda,

tomott labda, ugrékotél/
és tarsas gyakorlatok

1.2 Négy - nyolc Utethn

gyakorlatok.
Szergyakorlatok /pad,
bordasfal/.
1.4  Testtartds  javitd
gyakorlatok

2. Stretching

2.1Egyéni és tarsas
gyakorlatok

2.2 Aktiv statikus és aktiv
dinamikus gyakorlatok

2.3Passziv statikus és
passziv dinamikus
gyakorlatok.

3. Motoros
teljesitmények
mérése

3. 1 Négyltert
fekvotdmasszal (2

Ismerjék a gimnasztik
legalapveibb
szakkifejezéseit
vezényszavait.
Legyenek  képesek
bemelegitéshez
szilkséges gimnasztik

é

gyakorlatok onallg
végrehajtaséara.

8 otthoni tornara i$
alkalmas

szabadgyakorlatsor
elsajatitasa.
A nyujté gyakorlatok
pontos és fegyelmezet
végrehajtasa
Legyen képes 2 perc
alatt 35 db négytitetin
fekvotdmaszt
végrehajtani.
F: 50 felett kivald
30 alatt elégtelen
L: 43 felett kivalo
33 alatt elégtelen

Legyen képes
bordasfalon

A

S

a

[

aCél:

1. Altalanosan és
sokoldaluan képz
feladatok.

2. Stretching

A szervezet altalanos és
sokoldala
foglalkoztatasa,
fejlesztése.
testi képességek,
mozgéaskoordinacio
megalapozasa.
Fokozott megterhelés ké
szerekkel, jelerds
erofeszités elérése.
A figyelem fokozottabh
ébrentartasa.
Szerekkel /pad, bordasfa
zsamoly/  valamennyji
izomcsoport
foglalkoztatasa
/nyujtasa, eisitése/.
A testtartas javitas.
Az egyensulyérzék
fejlesztése.

A a
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perc alatt.)

3. 2 LAbemelés
bordasfalon
(amennyit bir)

3. 3 Fekvtamaszban
karhajlitas — nyujtas
(amennyit bir)

Bemelegités
Minden izomcsoportra
kiterjedd 4, 8 ltent
bemelegié gyakorlatok
(vizreszallas, ésités, futas,
Uszas ditt)

fuggésisl 10
labemelést
végrehajtani
F: 20 felett kivald
15 alatt elégtelen
L: 15 felett kivalo
10 alatt elégtelen

Legyen képes
fekvotamaszban 25
karhajlitast — nyujtast
végrehajtani.
F: 35 felett kivald

25 alatt elégtelen
L: 30 felett kivalo

20 alatt elégtelen.

* A gyorsasag és a
gyorseb fejlesztése

» Az izuleti mozgékonysad
fejlesztése

* Az ervélloképesseg
felmérése
Megjegyzés:

Kilonos figyelmet kell
forditani a serdidkori
fiziologias elvaltozasok
miatt megnyudlt izmok
egyensulyba hozasara,
erositésere.

[ll. Tamasz-, figgeés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi | Kbvetelmény Megjegyzés
program
1. Fekwtamaszok; Legyen képes magas Cél:

2. Kotélmaszas;
3. HUz6dzkodasok;
4. Labemelések;

5. Létrazas.

intenzitassal
(ismétlés szammal
végrehajtani a
tananyagban
szerepb
gyakorlatokatl.
Specialisan keégz
gyakorlatok.

Kondicionalis
képesesséqg fejlesztés
(erdt, gyorsasagot, ér
alloképesseéget
fejleszty gyakorlatok)..
Amennyiben az igjaras és
az infrastrukturdlis
feltételek engedik, ugy a
szabadban végezzék a
gyakorlatokat.(szabadtéri
erssitv komplexum).

IV. Kajak-kenu

Tematikus tananyag és tanul
program

@sovetelmény

Megjegyzes

Technikai képzés
Specialis képességfejlesztés

Cél:

A megfeleb ideg-izom
koordinacio6 kialakitasa, az

1. Tartos terhelések (30°-70)
120 — 160-as pulzus

2. Iramjaték.

3. Felmérések.

Az idojarasi szélssegek
elviselése.

Technikai fejbdésik
mutasson javulast az
elo6z6 évhez képest.

Az 4ltalanos
vizikdzlekedeés
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automatizalt mozgas
megteremtése, fejlesztése.

Az aerob alloképesség
novelése.

Viziturak szervezése.

4. Versenyek.

5. Az oldalviz és a fordulok
gyakorlasa.

szabalyainak ismerete.
Versenyen valo
részveétel
Versenyszellem
kialakulasa.

A versenyeken
térekedjen a legjobb
eredmény elérésére.

Edzotaborok szervezeése. Edzeéstavok:
10 — 20 km
Versenyen valo részvétel.
V. Futasok
Tematikus tananyag és | Kovetelmény Megjegyzes
tanuldsi program
* Legyenek képesek 12
perc alatt 2000 métert Cél:
lefutni Vazrendszeruk legyen
képes a kitarto
F. 2700 m felett kivalo erokifejtésre, a technikak
1. Folyamatos futas 140- 2200 m alatt elégtelen végrehajtasara.
170- es pulzusszammal
L: 2600 m felett kivalo Aerob alloképesség
2. Intervallumos futasok 2000 m alatt  fejlesztés.
(révid, kdzepes, hosszu) elégtelen
Ismerjék az  atlétikai Anaerob laktacid
3. Cooper-teszt mozgasok technikait, |s  alloképesség fejlesztes)
tudjanak valasztani A futds alatt mozgasuk
kozuluk. (sprint legyen koordinalt.
hosszutav)

VI. Labdas jatekok

1. Koséarlabda

2. Labdarugas
JATEK

Tematikus tananyag €és | KOvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
Fejlodjon a labdas
Részei: ugyesseguk.
Cél:

Tudjanak belével ragni,
labdéat atvenni és labdat
vezetni jartassag szinten,
mindkét 1abbal.

Legyenek képesek az
jatékokban aktivan,
orommel részt venni

Mozgaskoordinacio
fejlesztése

Jatékigeény kielégitése
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firAnyitas mellett/.

VII. Kiegészit sportok (Sielés)

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1) A helyes felszerelés
kivalasztasa, hasznalata

1. Sicig
meéretkivalasztasanak
megtanitasa

2. A botok megfelél
meéretének kivalasztas
ennek megtanitasa.

3. A siléc méretének
kivalasztasa, ennek
megtanitasa.

4. Altalanos tudnivalék
megtanitasa a
hegyek®bl, id6jarasrol,
sikresszil.

2) A lesiklas oktatasa

1. Egyenes lesiklas

tanitasa.

2. Hoeke gyakorlasa.

3. Megallas gyakorlasa.

4. Fordulasok

gyakorlasa.

5. A sifelvoné
hasznalatanak

dsmerje a palyan talalhaté
jelzéseket
Isikressz/

A sifelszerelés megfelel
hasznélata

Tudjon elindulni és megallni
héekében

Hobekében tudja a testsulyat
egyik l1abrél a masikra
athelyezni (fordulni).

megtanitasa.

Sielés
Lesiklas

ceél:

Téli sportok
megszerettetése

A szervezet mas ingerekke
tortérd edzése.

”
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7. évfolyam

Celok

A sportagi tevékenységekhez sziikséges akaratjtaktébrentartasa;

A vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

A serdubkori fizioldgias elvaltozasok (végtaghossz-, tesiassag ndvekedés) miatt a
megnyult izmok egyensulyba hozasdsétiése.

Az sportdg mozgéasformainak, alapismereteinek tdeflebztése;

Magasabb sziitedzéshatasok;

Orszagos versenyeken val6 részvétel;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszer sxggjati tovabb fejlesztése;

Az alloképesség magas szintre tobtéegjlesztése, (hosszutava, kdzéptava, rovidtava);
A teljesitményre valo torekves;

A testtartasi rendellenességek kialakulasanak rieget, kikiiszobolése specialis
gyakorlatokkal,

A helyes taplalkozas kialakitasa;

A mozgasniveltség tertletén szerzett ismeretek alkalmazasaain, rendszeres
testedzésben;

A tanult jatékok szabaditben tortet 6nallo felhasznalasa és alkalmazasa;

Edz tdborok szervezése (futd-és evéaborok)

Vizitarak szervezése.

A sifutas technikainak elsajatitasa.

|. Gimnasztika
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Tartalom

I. Gimnasztika

Il. Uszas

lll. Tamasz-, flggés és egyensulygyakorlatok

IV. Kajak-kenu
V. Futasok
VI. Kiegészit sportok

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Altalanos effejlesztés

1. 1 Intermedialis
ersfejlesztés

1. 2. 2 Kéziszer
gyakorlatok

2. Stretching

2. 2 Aktiv dinamikus
nyujtas

2. 3 Passziv statikus
nyujtas

2. 4 Passziv dinamikus
nyujtas

3. Motoros teljesitmények
mérese
3. 1 Négyiterta
fekvotamasszal (2
perc alatt.)

3. 2 L4bemelés

2. 1 Aktiv statikus nyudjtas

A gyakorlatok pontos
végrehajtasa
Izomerejuk mutasson
fejlodést az €1z6 évhez
képest.

1. 2. 1 Pad gyakorlatod_egyen képes 2 perc alatt 3

db négyutent fekvotdmaszt
végrehajtani.

F: 50 felett kivalo
40 alatt elégteler

L: 43 felett kivalo
33 alatt elégteler

Legyen képes bordasfalon
fuggésll 20 labemelést
végrehajtani

F: 35 felett kivalod
25 alatt elégtelen

L: 25 felett kivalo
15 alatt elégtelen

Legyen képes
fekvotdmaszban 25

Ul

1. Altalanosan és
sokoldaltuan képz
gyakorlatok

2. Stretching

Ceél:

A szervezet sokoldalu
fejlesztése

A szervezet altalanos
kondicionalasa.

Mozgéskoordinacio
fejlesztése

Kéziszerekkel fokozott
megterhelés, jelets
ersfeszités elérése.

Szerekkel valamennyi
izomcsoport
foglalkoztatasa, izmok
nyujtasa, efsitése.

Az egyensulyérzék
fejlesztése.

Relaxacio.

Testtartas javitas.
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bordasfalon
(amennyit bir)

3. 3 Fekwtdmaszban
karhajlitds — nyQjtas
(amennyit bir)

Bemelegités

Minden izomcsoportra
kiterjeds 4, 8 ttent
bemelegid
gyakorlatok
(vizreszallas, ésités,
futas, Uszas étt)

karhajlitast — nyujtast
végrehajtani.

Az erssitd gyakorlatokat

Kulonos figyelmet kell

F: 45 felett kivald
35 alatt elégtelen

L: 35 felett kivalo
25 alatt elégtelen.

mindig kévesse nyujto-
lazitd hatasu feladat.

forditani a serdidkori
fiziologias elvaltozdsok
miatt megnyult izmok
egyensulyba hozasara,
erositésére.

Il. Uszéas
Tematikus tananyag és tanulasi Kdvetelmény Megjegyzés
program
Legyen képes elviselni az
Uszas kozben fellép
oxigénadossagot.
A 100 m-t 1: 40 perc alaft
legyen képes lelszni.
Cél:
1. Tavok novelése Kivald F: 1: 30-on bell Specidl
- 1 ora folyamatos Uszas Valo _ - opecialls
— Intervallumos Uszasok | . 1:40 —en kivdl allokepesseg-
elégtelen fejlesztés

2. Sebesség novelése

ld6re Uszasok
12 perces Uszas

L: 1: 30 —en belll
kivalé
1: 40 —en kivdl
elégtelen

12 perc alatt legyen kép

gyorsuszasban ledszni
650 métert.

F: 800 m felett
kivalé
700 m alatt
elégtelen

Az oxigénadossa
elviselésének
novelése

Aerob alléképesség
novelése (kbzép és
Bisosszu tavud)
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L: 750 m felett
kivald
650 m alatt
elégtelen
60 perc folyamatos
gyorsuszas.

[ll. Tamasz-, figges és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi

program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1) Specidlis €ifejlesztés

Kotélmaszas

Legyen képes magas
intenzitassal (ismétlés
szammal) végrehajtani a

1. Specialisan képz
gyakorlatok.

Cél:

Huzbdzkodas tananyagban szerépl
gyakorlatokat Specialis effejlesztés
Eroalloképesség
Fekwtamasz novelése
IV. Kajak-kenu
Tematikus tananyag és Kdvetelmeény Megjegyzes

tanulési program

1. Tartos terhelések

Folyamatos evezések
(20-30km)

2. Iramjatékok
3. Felmérések
en

4. Csapathajos edzések

5. Versenyek

Idéremenések 2000 m

* Versenyszellem
tovabbfejlesztése.

A mozgéasa valjon
gazdasagosabba.

Az idojarasi szélsségek
elviselése.
e Aversenyeken

torekedjen a legjobb
eredmeény elérésére.

— Orszagos szifit Vizitarakon valo részvétel . Aerob
versenyeken - alloképesség
novelése.
- Regionalis

» Technikai képzés
» Specialis
képességfejlesztés

Ceél:

. A mar
kialakult ideg-izom
koordinacié
tovabbfejlesztése, a
.felesleges”
mozgasok kiiktatasa.
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versenyeken . A versenyzeésij
rutin kialakitasa.

. Vizitarak,
kirandulasok
szervezeése.

. Edzstabor
szervezese.

VI. Futasok
Tematikus tananyag és | Kovetelmény Megjegyzes
tanuldsi program

1. Folyamatos futas

(140- 160 pulzus)

i%giﬁa&iﬁ;fmas 150-, Legyen képes 12 perc|

alatt lefutni Cél:

3. Aerob intervall 2300metert.

o 411 4 4+E: 2900 m felett kivalo * Azaerob

4. Aerob ismetieses fumg 2500 alatt elégtelen alloképesség

fejlesztése.

5. Aerob—anaerob - || . yg44 1 felett kivald
intervall (180-200 as| ™ 270, 11 alatt elégtelen «  Anaerob laktacid
pulzus, 1-3 perc 9 All6KEDESSE
pihersids) OKEPESSEy

fejlesztes.

6. Anaerob laktacid_ | A o M |+ Futstaborok szervezd
ismetleses futasok teljesitményre torekedjen iclaborok szervezes
(adott tavon a max. ) y Jen.
teljesitmény 90-100
%-val fusson).

Cooper teszt

VI. Kiegészit sportok

Tematikus tananyag és
tanuldsi program

Kodvetelmeny

Megjegyzés

Leiklas
Sifutas
Cél:

A téli sportok
megszerettetése

1) Lesiklas gyakorlasa
(enyhe gyakorld lefin)

1. 1 Hoekében veégzett
gyakorlatok.

1. 2 Jatékos feladatok

1. 3 Szabad sielés.

Biztonsagosan legyen
képes lesiklani a zold
palyan.

A felvonét tudja
megfeleben hasznalni
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e Tudjon

- Kornyezetvéltozas 2) Sifutas tanitasa diagonallépésben
haladni.

- Aszervezet masfajt 2. 1 Felszerelés
ingerekkel torteé ismertetese «  Tudjon alkalmazkodni
fejlesztése. 2. 2 EBkészib a palya nehézségeihez.

gyakorlatok

— Lécbiztonsag 2.3 Diagr;léllépés

megszerzése tanitasa.
8. évfolyam

Celok

A sportagi tevékenységekhez szilkséges akaratjtaktébrentartasa;

A serdubkori fizioldgias elvaltozasok (végtaghossz-, tesiassag ndvekedés) miatt a
megnyult izmok egyensulyba hozasds#tiése.

Az sportdg mozgéasformainak, tovabbfejlesztése;

Orszagos versenyeken val6 részvétel;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszer sxggjati tovabbfejlesztése;

Az alloképesség magas szintre toétégjlesztése, (hosszutava, kdzéptava, rovidtava);
A teljesitményre valo torekves;

A testtartasi rendellenességek kialakulasanak roegst, kikiiszobolése specialis
gyakorlatokkal;

A helyes taplalkozéas kialakitasa;

A mozgésniveltség tertletén szerzett ismeretek alkalmazasad@o, rendszeres
testedzésben;

A tanult jatékok szabaditben tortet 6nalld felhasznalasa és alkalmazasa;
Edzstdborok szervezése (futd és edez

Viziturdk szervezése.
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Tartalom

|. Gimnasztika

Uszas

lll. Tamasz-, flggés és egyensulygyakorlatok

IV. Kajak-kenu

V. Futasok

V1. Kiegészit sportok

|. Gimnasztika

Tematikus tananyag €és
tanuldsi program

Kdvetelmeény

Megjegyzes

1) Specidlis difejlesztés
1. 1 Ebsits hatasu
alapformak.

1. 2 Dinamikus
erokifejtési médok.

1. 4 Pad gyakorlatok.
1. 5 Bordasfal
gyakorlatok.

2) lIzuleti mozgékonyséag
fejleszty gyakorlatok

1. 3 Kéziszer gyakorlatok.

2. 1 Aktiv dinamikus,

* A gyakorlatok pontos
végrehajtasa

. Izomerejuk mutasson
fejlodést az z6
évhez képest.

. Legyen képes 2 perc
alatt 35 db négytitetin
fekvotdmaszt
végrehajtani.

F: 55 felett kivalod
43 alatt elégtelen

L: 45 felett kivalo
35 alatt elégtelen

. Legyen képes

bordasfalon figgesib

1. Specialis difejlesztés
2. Stretching

3. Motoros képességek

mérése
Cél:
A szervezet sokolda
fejlesztése
A szervezet Altalancg

kondicionalasa.

Mozgéskoordinacio
fejlesztése

)S

Kéziszerekkel fokozot
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statikus gyakorlatok
2. 2 Passziv dinamikus,
statikus gyakorlatok.

3. Motoros
teljesitmények
meérése

3. 1 Négyiterta
fekvotamasszal (2
perc alatt.)

3. 2 Labemelés
bordasfalon
(amennyit bir)

3. 3 Fekwtdmaszban
karhajlitds — nyuajtas
(amennyit bir)

Bemelegités

Minden izomcsoportra
kiterjeds 4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok
(vizreszallas, ésités, futads
Uszas ditt)

20 labemeleést
végrehajtani

F: 40 felett kivald
30 alatt elégtelen

L: 30 felett kivalo
20 alatt elégtelen

. Legyen képes
fekvotdmaszban 25
karhajlitast — nyujtast
végrehajtani.

F: 50 felett kivald
40 alatt elégtelen

L: 40 felett kivalo
30 alatt elégtelen.

megterhelés, jelebts
ersfeszités elérése.

Szerekkel valamennyi
izomcsoport
foglalkoztatasa,

nyujtasa, efsitése.

izmok

Az egyensulyérzék
fejlesztése.

Relaxacio.

Testtartas javitas.

Teljesitmény szint

megallapitasa.

Il. Uszéas

Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program

» 3000-4000 méter
» Tavok novelése lelszasa edzésenként.
» Folyamatos Uszasok * Minden Usz6edzésen
vegyen részt. Cél:
» Tobblettavos, szakaszos| « A 100 m-t 1: 45 perc . Specialis

uszasok

Ismétléses és résztavos
uszasok

* Felmérések.

12 perces Uszas

Idore Uszas

alatt legyen képes
letszni

F: 1: 35-06n beldl kivalé
1: 45 —06n kivll elégtelen

L: 1: 35 —06n beldl kivalo
1: 45 —06n kivll elégtelen

e 12 perc alatt legyen
képes gyorsuszasban
letszni 720 métert.

alloképességfejlesztés

* Aerob alléképesség
fejlesztés.

Anaerob laktacid
alloképesséq fejlesztés
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F: 800 m felett kivalo
700 m alatt elégtelen

L: 780 m felett kivalo
700 m alatt elégtelen

Ill. Tamasz-, fligges és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1) Speciélisan kéz
gyakorlatok

1. 1 Kotélméaszas

1. 2 Fuggésti huzodas

Legyen képes magas
intenzitassal (ismétlég
szammal) végrehajtarn
a tananyagban szerép
gyakorlatokat.

Cél:

1. Specialisan képzgyakorlatok

. Specialis effejlesztés

. Eroalloképesség

fejlesztés
1. 3 Fekvtamasz
IV. Kajak-kenu
Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
e Versenyszellem : lggsggka'
*  Tartds terhelések (30’ kialakulasa
90Y). * A mozgésa valjon ) Specialis
. . képességfejleszt
e Iramjatékok. gazdasagosabba. S.
. Intervallumos evezés | giiféjgsrgsl szelssegek Cel:
(révid, hosszu, kozepes). ' . A megléw
« A versenyeken ideg-izom
e Felmérések N ny . koordinacié
- ldéremenések torekedjen a legjobb tovabb
' eredmeény eléréseére. csiszolasa”

Versenyek.

Csapathajos edzések.,

Edztaborokban valé
részvétel.

Vizitdrakon valo
részvétel.

. Aerob, anaerob
alloképességfej
esztés

. Vizitarak,

é

kirandulasok
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szervezeése.

. Edztabor
szervezése.
VI. Futasok
Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
* Folyamatos futas
(140-160 pulzus) . Legyen képes 12
perc alatt lefutni
e Folyamatos futas 2400 métert.
150-170-es pulzus)
F: 3200 m felett cél-
* Aerob intervall kivalo '
2700 alatt . Specidli
- Aerob ismétiéses elégtelen PP

futas
Aerob — anaerob

pulzus, 1-3 perc
piherbido)

Anaerob laktacid

intervall (180-200 as

L: 2900 m felett
kivalo

2400 m alatt
elégtelen

Az ismétléses
futasok minden

alloképességfejlesztés

Anaerob laktacid allékéepess

Az aerob alloképesséd
fejlesztése.

(D~

ismétiéses futasok sorozatébana | 'elIeszes.
(adott thvon a max. maximum
teljesitmény 90-100 teljesitmenyre
%-val fusson). torekedjen.
Cooper teszt
VI. Kiegészit sportok
Tematikus tananyag és | Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
* Lesiklas gyakorlasa » Asikressz szigoru Sielés
(k6zépnehéz betartasa.
gyakorlépalyan) 2. Lesiklas gyakorlasa, 4

» Korabbi mozgéasanyag
felelevenitése;

» Egyéni foglalkozasok
felugyelettel;

* Egésznapos sielés.

* Szaunazas.

Tudjon biztonsagosan
sielni.

Ne veszélyeztesse
Onmaga és masok testi
épségét.
Kikapcsolodas.

Napi 4-5 ora sielés

technika
tovabbfejlesztése.
Sifutas gyakorlasa

Az évkdzi munkabol
vald kiszakadas;

Kdrnyezetvaltozas;

D
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. * Alesikl6 technika
'csiszolasa’.

9. évfolyam

Célok

A sportagi tevékenységekhez sziikséges akaratjtaktébrentartasa;
Korosztalyos valogatottak képzése;

Az sportdg mozgéasformainak, tovabbfejlesztése;

Orszagos versenyeken val6 részvétel;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszer sxggjati tovabb fejlesztése;

Az alloképesség magas szintre todtégjlesztése, (hosszutava, kdzéptava, rovidtava);
Eréfejleszty gyakorlatok, kiil§ ellenallassal;

A teljesitményre valo torekves;

A testtartasi rendellenességek kialakulasanak roeget, kikiiszobolése specialis
gyakorlatokkal;

A helyes taplalkozéas kialakitasa;

A mozgésniveltség tertletén szerzett ismeretek alkalmazasad@o, rendszeres
testedzésben,;

A tanult jatékok szabaditben tortet 6nalld felhasznalasa és alkalmazasa;
Edzstaborok szervezése;

Viziturdk szervezése.
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Tartalom

|. Gimnasztika

|. Gimnasztika

Il. Uszas

lll. Tamasz-, figges és egyensulygyakorlatg

k

4

IV. Kajak-kenu

V. Futasok

VI. Eréfejlesztés

VII. Kiegészit) sportok
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Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1) Sokoldalu it és
alloképességet fejlest
gyakorlatok.

1. 1 Hatarozott formaju
szabadgyakorlatok

1.1Kéziszer gyakorlatok
1.2 Pad gyakorlatok
1.3Bordasfal gyakorlatok
1.4Téarsas gyakorlatok

1. 6 Akadalyfutas

2) Stretching

Bemelegités
Minden izomcsoportra
kiterjedd 4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok
(vizreszallas, ésités,
futas, Uszas étt)

A gyakorlatok pontos
végrehajtasa

Izomerejuk mutasson
fejlodést az €lz6 évhez
képest.

Legyen képes 2 perc alatt
35 db négyitern

fekvotdmaszt végrehajtani.

F: 55 felett kivald
43 alatt elégtelen
L: 45 felett kivalo
35 alatt elégtelen
Legyen képes bordasfalor
fuggéslol 20 labemelést
végrehajtani
F: 40 felett kivalod
30 alatt elégtelen
L: 30 felett kivalo
20 alatt elégtelen
Legyen képes
fekvotamaszban 25
karhajlitast — nyujtast
végrehajtani.
F: 50 felett kivald
40 alatt elégtelen
L: 40 felett kivalo
30 alatt elégtelen.

1) Sokoldala eft és
alloképességet
fejleszty gyakorlatok,

2) Stretching

A szervezet sokoldall
fejlesztése
A szervezet Aaltalanogs

kondicionalasa.
Mozgéskoordinacio
fejlesztése
Kéziszerekkel  fokozof
megterhelés, jelebts
ersfeszités elérése.
Szerekkel valamenn
izomcsoport
foglalkoztatasa,
nyujtasa, efsitése.
Az egyensulyérze
fejlesztése.
Relaxacio.

Testtartas javitas.

N

—+

y

izmo

=

ll. Uszas
Tematikus tananyag €és Kdvetelmeény Megjegyzes
tanuldsi program
. Téavok: 3000-4000
méter
« Folyamatos Gszasok * A100m-t1:30 perc .
alatt legyen képes Cél:

* Tobblettavos, szakaszos

uszasok

* |smétléses és résztavos

uszasok

Felmérések (12 perces
0szas)

ledszni
F: 1: 30-on beldl kivalé
1: 40 —en kivll elégtele
L: 1: 30 —on belul kivalo
1: 40 —en kivll elégtele
12 perc alatt legyen
képes gyorsuszasbanA
letszni 750 métert.
F: 820 m felett kivalo
760 m alatt elégtelen
L: 780 m felett kivald

n

alloképesséq fejlesztés

Specialis alloképesség
fejlesztés

Aerob alléképesseg
fejlesztés

naerob laktacid és alaktacid
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750 m alatt elégtelen

Tamasz-, fliggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi
program

Kovetelmeény

Megjegyzes

1) Specidlisan képzgyakorlatok
1. 1 Kotélmaszas;

1. 2 HUz6dzkodas;

1. 3 Fekwtamasz;

1.4. Létrazas.

Legyen képes magas
intenzitassal (ismétlés
szammal) végrehajtani
tananyagban szerépl
gyakorlatokat.

&

Minden izomcsoport
megfeleb bemelegitése.

Cél:

1. Specialisan kez

gyakorlatok

Specialis
erofejlesz
tés;

 Eréalloképesség
fejlesztés.

IV. Kajak-kenu

Tematikus tananyag és tanulasi
program

Kovetelmeny

Megjegyzes

. Tartos terhelések;
(40’-100")

. Intervallumos edzések;

. I[ramjatékok;

. Felmérések.(idremenések);

. Versenyek.

* A mozgasa valjon
gazdasagosabba.

« Erezzék meg a
versenyhajok
stabilitaséat, sebesség
kilonbségeét.

* Az idojarasi szélsségek
elviselése.
* A versenyeken

térekedjen a legjobb
eredmény elérésére.

 Edztaborban valo
részvétel.

« Aerob, anaerob

alloképesség
fejlesztés

A gazdasagtalan
mozgasok
~elhagyasa”

Versenyhajoba
tortérs
atulés/téerdelés
(K-1, C-1)

Korosztalyos
valogatottak
képzése.

Csapathajok
Osszedllitasa

Edzstabor
szervezése.

Vizitdrak szervezése.

D

VI. Futdsok
Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanuldsi program
. Folyamatos futas » Legyen képes 12| Cél:
(140-160 pulzus) perc alatt lefutni » Specialis
2600 métert. alloképességfejles:

7t

321



Folyamatos futas
150-170-es pulzus

Aerob intervall

Aerob ismétléses

JF: 3400 m felett kivalo

2900 alatt elégtelen

L: 3000 m felett kival6é
2600 m alatt elégtelen

es

Az aerob
alloképesség
fejlesztése;

futas - Anaerob
laktacid
. Aerob — anaerob | Az ismétléses futasok minden alloképesség

intervall (180-200 sorozatdban a maximum fejlesztés.
as pulzus, 1-3 per3teljeS|'tményre torekedjen.
piherbido) y

VI. Eréfejlesztés

Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés

tanulasi program

Kbdzepes ellenallassal
szemben végzett
gyakorlatok (50-70%)

Nagy ismétlésszamma
végzett gyakorlatok
(15-20)

Kevés pihefiido

Circuit
edzésmodszerek

Felmérések

=

Koncentralva végezze a
gyakorlatokat.

A maximalis
teljesitmeényre valo
torekveés.

* Minden izomcsoport
megfeleb bemelegitése.
Erofejlesztés kuls
ellendllassal. (sulyzokkal,
dinamikus etkifejtéssel)

Cél:
Specialis effejlesztés

Alloképességi ér
fejlesztése

Szintfelmérés

VII. Kiegészit) sportok

Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
« Egyéni foglalkozasok | » A sikressz szigoru Sieles
felligyelettel; betartasa. » Lesiklas gyakorlasa, ¢
technika

Egésznapos sielés;

A paros botozas
ravezed gyakorlatai.

Rovid dinamikus
hoeke-ivek,

Tudjon biztonsagosan
sielni.

Ne veszélyeztesse
Onmaga és masok testi
epségét.

tovabbfejlesztése.

Sifutas gyakorlasa

Cél:

Az évkozi munkabol
val6 kiszakadas

D
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Szaunazas. * Napi 4-5 éra sielés.

bothasznélattal. » Kikapcsolédas.
» Kornyezetvéaltozas

* Alesikl6 technika
‘csiszolasa’

A diagonallépés
technikajanak
tovabbfejlesztése, a paros
botozas megtanulasa.

10. evfolyam

Celok

A sportagi tevékenységekhez sziikséges akaratjtakt@brentartasa;

A versenyhajoba tortératules, attérdelés;

Korosztalyos valogatottak képzése;

Az sportag mozgasformainak, alapismereteinek tofefiiebztése;

Orszagos versenyeken val6 részvétel;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszer sxsgjati tovabb fejlesztése;

Az alloképesség magas szintre todtégjlesztése, (hosszutava, kdzéptava, rovidtava);
Eréfejleszty gyakorlatok, kuil§ ellenallassal;

A teljesitményre val6 torekveés;

A testtartasi rendellenességek kialakulasanak rieget, kikiiszobolése specidlis
gyakorlatokkal,

A helyes taplalkozas kialakitasa;

A sportjatékokat ékeészit testnevelési jatékokban a kreativ feladatmegoéfiekseg
fejlesztése;

A mozgasniveltség tertletén szerzett ismeretek alkalmazasaain, rendszeres
testedzésben;

A tanult jatékok szabaditben tortet 6nallo felhasznalasa és alkalmazasa;
Edzstdborok szervezése (futd, evpz

Viziturdk szervezése.

|. Gimnasztika

Il. Uszas

lll. Kajak-kenu
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Tartalom V. Futasok

V. Eréfejlesztés

VI. kiegészib sportok

|. Gimnasztika

Tematikus tananyag
tanulasi program

K Ovetelmény

Megjegyzés

1. Altalanos
erofejlesztés

1. 1 Dinamikus
erofejlesztés

1. 2. Pad gyakorlatok

1. 3. Kéziszer
gyakorlatok

1. 4 Téarsas gyakorlatok
(péros)

2) Izileti mozgékonysag(
fejleszty gyakorlatok

2. 1 Aktiv dinamikus és
statikus gyakorlatok

A gyakorlatok pontos
végrehajtasa.

Izomerejuk mutasson
fejlédést az €lz6 évhez
képest.

Legyen képes 2 perc ala
35 db négyuterin
fekvotdmaszt
végrehajtani.
F: 55 felett kivald
43 alatt elégtelen
L: 45 felett kivalo
35 alatt elégtelen

Legyen képes
bordasfalon fliggesih 20
labemelést végrehajtani
F: 40 felett kivald
30 alatt elégtelen
L: 30 felett kivalo
20 alatt elégtelen

1. Altalanos és sokoldal
képesseégfejlesztés.

2. Stretching
att Cel:

A szervezet sokoldalu
fejlesztése

A szervezet altalanos
kondicionalasa.

Mozgaskoordinacio
fejlesztése

Kéziszerekkel fokozott
megterhelés, jelets
ervfeszités elérése.

Szerekkel valamennyi

izomcsoport
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2. 2 Passziv dinamikus €&
statikus gyakorlatok.

Bemelegités
Minden izomcsoportra
kiterjed 4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok
(vizreszallas, ésités, futas
Uszaés ditt)

Se

Legyen képes
fekvotamaszban 25
karhajlitast — nyujtast
végrehajtani.
F: 50 felett kivald
40 alatt elégtelen
L: 40 felett kivalo
30 alatt elégtelen.

foglalkoztatasa, izmok
nyujtasa, dsitése.

Az egyensulyérzék
fejlesztése.

Relaxacio.

Testtartas javitas.

Il. Uszéas
Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
» 3000-4000 méter letuszésa
edzésenként.
e Minden Uszbedzésen vegyen
részt.
» Folyamatos uszasok « A 100 m-t 1: 30 perc alatt Cél: o
legyen képes letszni ) §p,ec!alls o
. F: 1: 18-on beliil kivalo allokepessegfejle
e Tobblettavos, szakaszos - 1: 35 _6n Kiviil eléatelen ztés
lszasok : 9
L: 1: 20 —on belul kivalo
"y f s 1: 25 —6n kivdl elégtelen ) Ae,rot,) L
* Ismétléses és résztavos alloképesség
Uszasok fejlesztes.

* Felmérések. (12 perces
0szas)

» 12 perc alatt legyen képes
gyorsuszasban ledszni 780
métert.

F: 850 m felett kivalo
800 m alatt elégtelen

L: 820 m felett kivald
780 m alatt elégtelen

Anaerob laktacid
alloképesség fejleszté

[72)

lll. Kajak-kenu

Tematikus tananyag
és tanuldsi program

Kovetelmeny

Megjegyzes

A technikai elemek
tovabbcsiszolasa.

A mozgasuk valjon
gazdasagosabba.

Az elbzd évben

Technikai képzés.

Specialis
képessegfejlesztés.
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Tart6s terhelések.

atllt/térdelt hajéban a

maximalis Cél:
komfortérzéssel
Intervall terhelések. legyenek képesek . A megfeleb ideg-izom
evezni. koordinaci6 kialakitasa, a
automatizalt mozgas
Iramjatékok. * lgényeljék a sikereket. megteremtése
o _ « Az idojarasi «  Alloképességfejlesztés
Felmeéresek (iére szél$ségek elviselése. (aerob-anaerob 50-50%)
evezesek)
» A versenyeken . Gyorsasagfejlesztés
torekedjen a legjobb
Versenyek. eredmény eléréseére. » Edztabor szervezése.
. Edztdborban valo
részvétel.
VI. Futasok

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

Cél:
. Specialis

fejlesztése.

. Anaerob laktacid

alloképességfejleszté

. Az aerob alloképesség

alloképesséqg fejlesztés

. Folyamatos futas
(140-160 pulzus)

. Folyamatos futas

[72)

. Aerob intervall

. Aerob ismétléses
futas

Aerob — anaerob

150-170-es pulzus)

intervall (180-200 as

* Legyen képes 12 perc
alatt lefutni 2800
métert.

F: 3500 m felett kivalo
3000 alatt elégtelen

L: 3200 m felett kival6é
2800 m alatt elégtelen

* Az ismétléses futasok
minden sorozataban a

tanulasi program

pulzus, 1-3 perc maximum
piherbido) teljesitményre
torekedjen.
V. Eréfejlesztés
Tematikus tananyag és Kovetelmeny Megjegyzes

1 Specidlis difejlesztés

Minden izomcsoport
megfeleb bemelegitése.

1. Specialis difejlesztés
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1. 1 Kozepes ellenallassa
szemben végzett
gyakorlatok (50-70%)

1.2Nagy ismétlésszamma
végzett gyakorlatok
(15-20)

1. 3 Kevés pihefidovel
végzett circuit
edzésmaodszerek

1. 4 Felmérések

» Eréfejlesztés kiuls
ellenallassal.
(sulyzékkal,
dinamikus
erokifejtéssel)

Specialis
ersfejlesztés

Alloképességi ér
fejlesztése

Szintfelmérés

VI. Kiegészit sportokSielés

feligyelettel;
* Egésznapos sielés;

* A paros botozas
ravezed gyakorlatai.

* ROvid dinamikus
héeke-ivek,
bothasznalattal.

e Szaunazas.

sielni.

* Ne veszélyeztesse
dnmaga és masok testi
epségeét.

» Kikapcsolodas.

* Napi 4-5 ora sielés.

» Lesiklas gyakorlasa, a
technika
tovabbfejlesztése.

e Sifutas gyakorlasa

Tematikus tananyag és Kdvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
» A sikressz szigoru
betartasa.
» Egyéni foglalkozasok | * Tudjon biztonsagosan |Cél:

e Az évkozi munkabdl
val6 kiszakadas

» Kornyezetvaltozas

* Alesikl6 technika
'csiszolasa’

A diagonallépés
technikajanak
tovabbfejlesztése, a paros
botozas megtanulasa.
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11. évfolyam

Celok

A megszerzett alloképesség tovabbfejlesztése;

Korosztalyos valogatottak képzése;

A tantargyhoziz6dé pozitiv érzelem fenntartasa;

Az edzéshatasok novelése (terjedelem, intenzhi@t)l hatarterhelés;

A sportaghoz sziikséges akarat, aktivitas eébrestaridjlesztése;

Az életkornak megfelélkeringési-, mozgato6- és |égzési rendszer fejleszté
Erofejlesztés sulyzokkal,

Az alloképesség tovabbfejlesztése;

Kapjon nagyobb szerepet cselekvésiikben a tudatéssamonallosag;

A mozgasismeretek olyan szintre fejlesztése, arkdilalmasak dnalldan végzett
formaban az edzettségi szint fenntartasara;

A kolonbod sportagakban szerzett ismeretek magasabhisakdlmazasa,

A mozgastevékenység €s a sport egészséges élemidetibitttt szerepének
tudatositasa;

Az igényesseg fokozasa a testmozgasokban a harosoreikti fejpdes érdekében;
A teljesitményre val6 torekvés tovabbfejlesztése;

Nemzetk6zi versenyeken valo részvétel.

Edzstaborok szervezése (futd, evez

Sitaborok szervezése

328



Tartalom:

|. Gimnasztika

Il. Uszas

lll. Specidlis eéfejlesztés

IV. Kajak-kenu

V. Futasok

VI. Kiegészit sportok

|. Gimnasztika

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kovetelmeny

Megjegyzés

1). Altalanos
ersfejlesztés

1.11zometrialis
ersfejlesztés

1.1.1Bordasfal
gyakorlatok

1.2 Intermedialis
ersfejlesztés

1.2.1 Pad gyakorlatok
1.2.2 Kéziszer

gyakorlatok

1. 2 EBsito hatasu
alapformak.

* A gyakorlatok pontos

végrehajtasa
Izomerejuk mutasson
fejlédést az €lz6 évhez
képest.
Legyen képes 2 perc alé
35 db négyuterin
fekvotdmaszt
végrehajtani.
F: 55 felett kivald
43 alatt elégtelen
L: 45 felett kivalo

35 alatt elégtelen
Legyen képes
bordasfalon fliggéséih 20
labemelést végrehajtani
F: 40 felett kivald

30 alatt elégtelen

L: 30 felett kivalo

20 alatt elégtelen

Legyen képes

Altalanos és sokoldalu
képességfejlesztés

kondicionélasa.

Mozgéskoordinacio
fejlesztése

Kéziszerekkel
megterhelés,
erjfeszités elérése.

fekvotdmaszban 25

fokozo
jelebs
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Stretching
att

Cél:

A szervezet sokoldalu
fejlesztése

A szervezet altalanos



1. 3 Dinamikus €ikifejtési karhajlitast — nyujtast Szerekkel valamennyi
maodok. végrehajtani. izomcsoport
F: 50 felett kivalo foglalkoztatasa, izmok
2) Izileti mozgékonysagot 40 alatt elégtelen nyuljtasa, dsitése.
fejleszty gyakorlatok L: 40 felett kivalo
30 alatt elégtelen. Az egyensulyérzek
2. 1 Aktiv dinamikus és fejlesztése.
statikus gyakorlatok
Relaxacio.
Passziv dinamikus és
statikus gyakorlatok. Testtartas javitas.
Bemelegités
Minden izomcsoportra
kiterjeds 4, 8 ttend
bemelegié gyakorlatok
(vizreszallas, ésités, futas
Uszas ditt)
Il. Uszas
Tematikus tananyag és | Kovetelmény Megjegyzés
tanulasi program
» 3000-4000 méter letszasa
edzésenként.
» Tavok novelése;
e Minden Usz6edzésen vegyen
részt.
» Folyamatos Uszasok; Cél-
« A 100 m-t 1: 30 perc alatt '
legyen képes letszni . Speciali
» Tobblettavos, szakaszos F: 1: 20-on belil kivalo opecialls -
Uszasok; 1: 30 —en Kiviil elégtelen aél!okepessegfejleszt

Ismétléses és résztavos
Uszasok;

* Felmérések.

12 perces Uszas

Idére Uszas

L: 1: 20 —on beliil kivald

» 12 perc alatt legyen képes
gyorsuszasban ledszni 800

F:

1: 30 —on kivll elégtelen

métert.

900 m felett kivalo
830 m alatt elégtelen

» Aerob all6képesség
fejlesztés.

Anaerob laktacid
alloképesség fejlesztés
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L: 850 m felett kivald
800 m alatt elégtelen

lll. Eréfejlesztés

erokifejtéssel)

végzett gyakorlatok (50-
70%)

1. 2 Nagy ellenalldssal szemben

végzett gyakorlatok
(80-100%)

gyakorlatok (15-20).
1. 4 Kevés pihafidével végzett

circuit edzésmodszer.

1. 5 Felmérések

1.1 Kbézepes ellendllassal szemb

1.3Nagy ismétlésszammal végzett

en

* Minden izomcsoport
megfeleb bemelegitése.

Tematikus tananyag és tanulasi | Kovetelmeény Megjegyzes
program

1) Efejlesztés kils ellenallassal

(stlyzékkal, dinamikus 1. Specialis

kondicionalis
képességfejlesztés
Cél:

Alloképességi ér
fejlesztése

Maximalis eb
fejlesztése

Gyorseb fejlesztése

Szintfelmérés

IV. Kajak-kenu

Tematikus tananyag és |Kovetelmény Megjegyzes
tanuldsi program
* A mozgasa valjon
e Tart0s terhelések. gazdasagosabba.
Cél:

Intervall edzések.

Erezzék meg a
versenyhajok

. I[ramjatékok. stabilitasét, sebesség
kulonbségét.
. Csapathajos .
edzések e Az idojarasi
szel$segek .
. Felmérések. elviselése.
. Versenyek. * Aversenyeken

torekedjen a legjobb

Aerob, anaerob
alloképesseéqg fejlesztés

Gyorsasagfejlesztés

Csapathajok
Osszedllitasa
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eredmeény elérésére.

Edztaborban valé

Aerob intervall

Aerob ismétléses
futas

Aerob — anaerob
intervall (180-200
as pulzus, 1-3 per
piherbido)

)

3000 m alatt elégtelen

L: 3100 m felett kivalo
2900 m alatt elégtelen

» Az ismétléses futasok
minden sorozataban q
maximum
teljesitményre
térekedjen.

részveétel.
VI. Futdsok
Tematikus tananyag és | Kbvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
. Folyamatos futas * Legyen képes 12 perc
(140-160 pulzus) alatt lefutni 2900
métert.
. Folyamatos futas
150-170-es pulzusF: 3200 m felett kivald Cél:

Az aerob alloképesség
fejlesztése.

Anaerob laktacid alléképess
fejlesztés

(D~

VI. Kiegészit sportok (sielés)

fellgyelettel;
Egésznapos sielés;

A paros botozas
ravezed gyakorlatai.

Rovid dinamikus
hoeke-ivek,
bothasznalattal.

Szaunazas.

sielni.

Ne veszélyeztesse
Onmaga és masok tes
epségét.
Kikapcsolodas.

Napi 4-5 6ra sielés.
Lesiklas gyakorlasa,
a technika
tovabbfejlesztése.

Sifutas gyakorlasa

H

Tematikus tananyag és | Kovetelmeény Megjegyzes
tanuldsi program
» A sikressz szigoru
betartasa.
» Egyeéni foglalkozasok | « Tudjon biztonsagosan| Cél:

Az évkozi munkabdl
val6 kiszakadas

Kdrnyezetvaltozas

A lesiklo technika
'csiszolasa’

A diagonallépés
technikajanak
tovabbfejlesztése, a paros
botozas megtanulasa.
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12. éevfolyam

Célok

A megszerzett alloképesség tovabbfejlesztése;

A sportaghoz sziikséges akarat, aktivitds ébrestartéjlesztése és a pozitiv érzelem
fenntartasa;

Az életkornak megfelélkeringési-, mozgato- es légzési rendszer fejleszté
Eréfejlesztés sulyzdkkal,

Az alloképesség tovabbfejlesztése;

Eszéshatdsok novelése (intenzitas, terjedelem);

Korosztalyos valogatottak képzése;

Kapjon nagyobb szerepet cselekvésiikben a tudatéssamgonallosag;

A mozgasismeretek olyan szintre fejlesztése, arkailalmasak dnalldban végzett
formaban az edzettségi szint fenntartasara;

A kolonbod sportagakban szerzett ismeretek magasabhisakdlmazasa,

A mozgasteveékenyseég €s a sport egészséges eélemiaetibiott szerepének
tudatositasa;

Az igényesseg fokozasa a testmozgasokban a harosoreikti fejpdes érdekében;
A teljesitményre val6 torekvés tovabbfejlesztése;

Nemzetk6zi versenyeken valo részvétel.

Edzstaborok szervezése (futd, evez

Sitabor szervezése.
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Tartalom:

|. Gimnasztika

Il. Uszas

lll. Specidlis ebfejlesztés

IV. Kajak-kenu

V. Futasok

VI. Kiegészit sportok

|. Gimnasztika

Tematikus tananyag €és
tanuldsi program

Kdvetelmeény

Megjegyzes

1. Altalanos
ersfejlesztés

1. 1 Izometrialis
ersfejlesztés

1. 1. 1 Bordasfal
gyakorlatok

1. 2 Intermedialis
ersfejlesztés

1. 2. 1 Pad gyakorlatok
1. 2. 2 Kéziszer
gyakorlatok

2) lzlleti
mozgékonysagot

* A gyakorlatok pontos
végrehajtasa

* lzomerejuk mutasson
fejlodést az €lz6 évhez
képest.

* Legyen képes 2 perc alatt
35 db négyitertn

fekvotdmaszt végrehajtani.

F: 55 felett kivalod
43 alatt elégtelen
L: 45 felett kivalo
35 alatt elégtelen
* Legyen képes bordasfalor
fuggésisl 20 labemelést
végrehajtani
F: 40 felett kivalod
30 alatt elégtelen
L: 30 felett kivalo
20 alatt elégtelen
* Legyen képes
fekvotamaszban 25

I

karhajlitast — nyujtast

1. Altalanos és
sokoldalu
képességfejlesztés

2. Stretching

Cceél:

A szervezet sokoldalu
fejlesztése

A szervezet altalangs

kondicionalasa.

Mozgaskoordinacio
fejlesztése

Kéziszerekkel  fokozot
megterhelés, jelets

erdfeszités elérése.
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fejleszty gyakorlatok

2. 1 Aktiv dinamikus és
statikus gyakorlatok

2. 2 Passziv dinamikus €
statikus gyakorlatok.

Bemelegités
Minden izomcsoportra
kiterjedd 4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok
(vizreszallas, ésités, futas,
Uszas ditt)

végrehajtani.

F: 50 felett kivalo Szerekkel valamennyi
40 alatt elégtelen izomcsoport
L: 40 felett kivalo foglalkoztatasa, izmok
30 alatt elégtelen. nyujtasa, efsitése.
Az egyensulyérzek

fejlesztése.
Relaxacio.

Testtartas javitas.

Il. Uszas
Tematikus tananyag és Kodvetelmeény Megjegyzés
tanuldsi program
» 3000-4000 méter leuszasa
edzésenként.
« Tavok névelése . Mlnden Uszoedzésen vegyen
részt.
» Folyamatos uszasok
* A 100 m-t 1: 25 perc alatt cél:
legyen képes lelszni '
» Tobblettavos, szakaszos F: i ;g'ognblz,l\ljilj Ikle\llgl(ielen » Specialis
(szasok : 9 alloképességfejle
L: 1: 15 —en beliil kivalo zes
. Ismétléses és résztavos| L 20 —en kivul elegtelen « Aerob
Uszasok alloképesség
fejlesztés.

* Felmérések.

12 perces Uszas

Idére Uszas

» 12 perc alatt legyen képes
gyorsuszasban ledszni 800
métert.

F: 900 m felett kivald
850 m alatt elégtelen

L: 870 m felett kivald
820 m alatt elégtelen

Anaerob laktacid
alloképesség fejleszts

7]

D
(7]

[ll. Erofejlesztés

| Tematikus tananyag és tanuldsi

Kovetelmény |

Megjegyz
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program

1) Efejlesztés kils
ellendllassal. (sulyzokkal,
dinamikus etkifejtéssel)

1. 1 Kozepes ellenallassal
szemben végzett
gyakorlatok (50-70%)

1. 2 Nagy ellenallassal szemb
végzett gyakorlatok
(80-100%)

1. 3 Kis ellenallassal szember
végzett gyakorlatok (40 -5
%)

1.4Nagy ismétlésszammal
végzett gyakorlatok (15-20

1. 5 Kevés pihefidovel végzett
circuit edzésmodszerek
1. 6 Felmérések

Izomereje és allbképessége °
mutasson fefldést az €lz6
évhez képest

1. Specialis
kondicionalis
képességfejlesztés

Cél:

Alloképességi ér
fejlesztése

Maximalis eb
fejlesztése

* Gyorseb
fejlesztése

Szintfelmérés

IV. Kajak-kenu

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

Tartos terhelések.
I[ramjatékok.
Intervall edzések.
Felmérések.

Versenyek.

* A mozgasa valjon

gazdasagosabba.

Erezzék meg a
versenyhajok
stabilitaséat, sebesség
klonbségét.

Az id6jarasi

szél$ségek elviselése.

A versenyeken
torekedjen a legjobb
eredmény eléréseére.

Edztaborban valé
részvétel.

A mozgéastanulas

Cél:

Edztaborok szervezése (tavaszi,

nyari)

Aerob, anaerob
alloképesség fejlesztés
(50-50%-ban)

Gyorsasagfejlesztés
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VI. Futasok

Aerob intervall

Aerob ismétléses
futas

Aerob — anaerob
intervall (180-200
as pulzus, 1-3 per
piherbido)

3300 m alatt elégtelen

L: 3200 m felett kivalo
3000 m alatt elégtelen

Az ismétléses futasok
minden sorozataban
maximum
teljesitményre
torekedjen.

)

a

Tematikus tananyag és | Kbvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
* Legyen
. Folyamatos futas g‘la;telse]}uzmﬁerc
140-160 pul ,
( pulzus) 3000 métert. Cél:
» Folyamatos futas | . a0 1 folett kivald
150-170-es pulzus) - . Az aerob

alloképesség
fejlesztése.
Anaerob laktacid
alloképesség
fejlesztés.

Edztabor szervezés (téli)

VI. Kiegészit sportok (sielé

s)

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

Egyéni foglalkozasok
fellgyelettel;

Egésznapos sielés;

* A paros botozas
ravezed gyakorlatai.

* ROvid dinamikus
hoeke-ivek,
bothasznalattal

A sikressz szigoru
betartasa.

Tudjon biztonsagosan C
sielni.

Ne veszélyeztesse
dnmaga és masok tes
epségét.

H

Kikapcsolodas.

Napi 4-5 6ra sielés.

él:

A diagonallépés
technikajanak
tovabbfejlesztése, a paros
botozas megtanulasa.

Lesiklas gyakorlasa,
technika
tovabbfejlesztése.

1S4

Sifutas gyakorlasa
Az évkdzi munkabdl
valo kiszakadas
Kdrnyezetvaltozas

A lesiklo technika
'csiszolasa’
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13. évfolyam

Celok

A megszerzett alloképesség tovabbfejlesztése;

A sportaghoz sziikséges akarat, aktivitas eébrestgridjlesztése és a pozitiv érzelem
fenntartasa;

Az életkornak megfelélkeringési-, mozgato- és |égzési rendszer fejleszté
Erofejlesztés sulyzokkal,

Felnstt valogatottak képzése;

A kolonbod sportagakban szerzett ismeretek magasabhissakdlmazasa,
A mozgasteveékenyseég €s a sport egészséges elemigetibiott szerepének
tudatositasa;

Az igényesség fokozasa a testmozgasokban a harosoteikti fejpdés érdekében;
A teljesitményre valo torekvés tovabbfejlesztése;

Nemzetkdzi versenyeken valo részvétel;

Edzstaborok szervezse (futd, ev@z

Sitaborok szervezeése.

|. Gimnasztika

220Q
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Tartalom:

Il. Uszas

lll. Specialis ebfejlesztés

IV. Kajak-kenu

V. Futasok

V1. Kiegészit sportok

I. Gimnasztika

Tematikus tananyag és
tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Altalanos
ersfejlesztés

1. 1 Intermedialis
ersfejlesztés

1. 1. 1Pad gyakorlatok

1. 1. 2 Kéziszer

gyakorlatok

1. 3 EBsito hatasu
alapformak.

1. 4 Dinamikus
erokifejtési médok.

2) Izlleti
mozgékonysagot

* A gyakorlatok pontos
végrehajtasa

e Izomerejik mutasson
fejlédést az €lz6 évhez
képest.

» Legyen képes 2 perc alg
35 db négyuterin
fekvétamaszt
végrehajtani.

F: 55 felett kivalo
43 alatt elégtelen
L: 45 felett kivalo
35 alatt elégtelen

* Legyen képes
bordasfalon fliggesib 20
labemelést végrehajtani
F: 40 felett kivalo

30 alatt elégtelen

1. Altalanos és sokoldall
képességfejlesztés

2. 2. Stretching
Att

kondicionéalasa.

Mozgéskoordinacio
fejlesztése

L: 30 felett kivalo

Kéziszerekkel fokozo
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Cél:

A szervezet sokoldalu
fejlesztése

A szervezet altalangs



fejleszty gyakorlatok

Aktiv dinamikus és
statikus gyakorlatok
Passziv dinamikus és
statikus gyakorlatok.

Bemelegités
Minden izomcsoportra
kiterjeds 4, 8 tUtend
bemelegié gyakorlatok

20 alatt elégtelen
Legyen képes
fekvotdmaszban 25
karhajlitast — nyujtast
végrehajtani.

F: 50 felett kivalo

40 alatt elégtelen

L: 40 felett kivalo

30 alatt elégtelen. |Az

Szerekkel

megterhelés, jelets
erdfeszités elérése.

izomcsoport
foglalkoztatasa,
nyujtasa, dsitése.

egyensulyérzé
fejlesztése.

valamenny

izmok

=

(vizreszallas, ésités, futas Relaxacio.

uszas ditt)

Il. Uszas

Tematikus tananyag és tanulaskovetelmény Megjegyzes

program

Tavok novelése

Folyamatos Uszasok

Tobblettavos, szakaszos
Uszasok

Ismétléses és résztavos
uszasok

Felmérések.

— 12 perces uszas

— |dére Uszas

edzésenként.

* Minden Usz6edzésen
vegyen részt.

legyen képes leuszni
F: 1: 10-on belll kivalé
1: 20 —en kivll elégtelen

L: 1: 10 —en beldl kivalo
1: 20 —en kivill elégtelen

e 12 perc alatt legyen képe
métert.

F: 925 m felett kivald
880 m alatt elégtelen

L: 900 m felett kivald
850 m alatt elégtelen

* 3000-4000 méter letiszas

* A 100 m-t 1: 20 perc alatt

gyorsuszasban ledszni 89

a

Cél:

* Specidlis
alloképességfejlesz
és;

» Aerob alléképesség
fejlesztés;

U)

@naerob laktacid
alloképesség fejlesztés

—+

J

lll. Eréfejlesztés

Tematikus tananyag és tanulasi

program

Kovetelmeny

Megjegyzés
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1) Esfejlesztés kuls
ellenallassal. (sulyzokkal,

dinamikus aﬁklfejtéssel) 1. SpECIé.'IS

kondiciondlis

1.1 K('jzepes ellenéllassal képESSéngj'GSZtéS

szemben végzett gyakorlatok

(50-70%) Cél:

1. 2 Nagy ellenalldssal szemben
végzett gyakorlatok
(80-100%)

Izomereje és )
alloképessége mutasson ¢ Alloképességi €r
fejlodést az €iz6 évhez fejlesztése;

) Lz képest.
1. 3 Kis ellenéllassal szemben P

végzett gyakorlatok (30 -50
%)

* Maximéalis et
fejlesztése;

1. 4 Nagy ismétlésszammal * Gyorseb fejlesztese;

végzett gyakorlatok (15-20
g gy ( ) Szintfelmérés.
1. 5 Felmérések
(Maximalis eb, alloképesseéqi
ero)

IV. Kajak-kenu

Tematikus tananyag és tanulg@sovetelmény Megjegyzés
program
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Tartés terhelések.

Intervall evezések.
(roévid-, k6zepes-,

versenyzes.

A felnétt mezdnyben vald

Cél:

Specialis
alloképesség
fejlesztés

Felnott
vélogatottak
képzése.

Az ifjusagi és

o

T

Aerob ismétléses
futas

Aerob — anaerob
intervall (180-200
as pulzus, 1-3 per
piherbido)

)

hosszutavu) ,, ,
* A versenyeken torekedjen a a"f e!.m_tt'korosztaly
. Iramjétékok. legjobb eredmeény k_ozot,tl aI,Iapotban {
elérésére S|.kere!rr,1eny
o ’ biztositasa.
. Felmérések. -
» Edztaborban valo ) Nemzetkozi )
. L o versenyeken valo
. Csapathajos edzesek. részveétel. részvétel.
. Csapathajok
) Versenyek. Osszedllitasa.

. Edzstdborok
szervezeése (tavas:
nyari)

VI. Futasok
Tematikus tananyag és | Kbvetelmény Megjegyzés
tanulasi program
- Folyamatos futas | * -€9yen képes 12 perc
(140-160 pulzus) ala}tt lefutni 3100
métert.
. Folyamatos futas s Cel. .
150-170-es pulzug : 3600 m felett kivalo *  Specialis
3350 m alatt elégtelen alloképesség
: fejlesztés
* Aerobintervall ) . 3350 m felett kivalo
3100 m alatt elégtelen . Az aerob

» Az ismétléses futasok
minden sorozataban q
maximum
teljesitményre
térekedjen.

alloképesség
fejlesztése.

Anaerob laktacid alléképess
fejlesztés

(D~

VI. Kiegészit sportok (sielés)

| Tematikus tananyag és

Kbvetelmény

| Megjegyzés
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tanulasi program

» Egyéni foglalkozasok
felligyelettel;

* Egésznapos sielés;

e A paros botozas
ravezed gyakorlatai.

 Rovid dinamikus
héeke-ivek,
bothasznalattal

A sikressz szigoru
betartasa.

Tudjon biztonsagosan
sielni.

Ne veszélyeztesse
Onmaga és masok testi
épségét.
Kikapcsolodas.

Napi 4-5 ora sielés.

Cél:

Lesiklas gyakorlasa,
technika
tovabbfejlesztése.

Sifutas gyakorlasa

Az évkozi munkabol
valod kiszakadas

Kdrnyezetvaltozas

A lesikl6 technika
'csiszolasa’

A diagonallépés
technikajanak
tovabbfejlesztése, a
paros botozas
megtanulasa

=
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