VITORLAZAS

1. éviolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai az 1. évfolyamo

» « Az 0sszehangolas megvalositasa az iskola ésyasi@gt kozott;

» + Atantargy formai és tartami sajatossagainak esainti megismerése;

» + A természettel, a vizi-teleppel és sportszerekiagd talalkozas, hasznalatukbdl, felhasznalasukisdlapasztalasukbdl fakado
felismerések megértése és elsajatitasa;

e« A hatlszas és a gyorsuszas készségsezisajatitasa;

* « Atadmasztd rendszer aktiv és passziv 0sséieil fejlesztése;

» + Akeringési — légzési rendszer fejlesztése;

* « A higiéniai szokasok ésitése, illetve kialakitasa;

» « Sokoldalu képzés /motoros képességek 6sszhamgjzo& fejlesztése/

» Kondicionalis képessegek (éergyorsasag, -alloképesseg);

» Koordinacios képesség (mozgastanuld, mozgasszaidédpmozgasalkalmazo)

* Mozgékonysag (lazaség, aktiv és passziv mozgékgpysa

* ¢ Az utanzo és jatekos mozgasformak ismerete;

* « Avitorlazas alapjainak megismerése;

» « Az ortopédia elvaltozasok megeése vagy ellensulyozasa;

« o Adifferencialt mozgasérzékelés képesség kiaakitfejlesztése; (izomfeszilés, izomellazulas)

o« Atestifejbdés ebsegitése az életkornak megféladrheléssel;
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» « Az életre és testi épségre veszelyes helyzekekidése, vagy e helyzetellvald kimenekulés (masok kimentése) képessegenek
megteremtése;

» e« Egyéni és tarsasjatékok szervezéséhez szukstgereiek és képességek elsajatitasa;

 « A foglalkozasokon tanult jaték —és sporttudasukegszerzett Ugyessegik adjon szamukra egészsédezaldrat,
kiegyensulyozottsagot;

» e« Becslljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitnéény

Tartalom:
l. Gimnasztika
Il. Uszés
I1I. Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok
V. Futasok

V. Labdas gyakorlatok
VI.  Vitorlazas
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzeés

1. Dinamikus gyakorlatok kilénb6éz
testhelyzetekdi, killonbd testrészekkel.

1.1. Futdsok, emelések, leengedések, hajlitasol
nyujtasok, huzasok, forgatasok, fordulatok,
korzések, szokdelések, ugrasok, rug6zasok,
utdnmozgasok, helyzetcserék.

2. Szabadgyakorlatok szerrel és szer nélkdl
kiulonb6d statikus és dinamikus mozgaselemek

2.1. Utanzégyakorlatok vitorlasban toréen
mozgasok utanzasa padon, zsdmolyon,
bordasfalon.

Utanzogyakorlatok négykézlab jarassal,
nyusziugrassal,

pokjarassal.

2.2 Utanzo kéziszer gyakorlatok labdaval,
ugrokotéllel, tornabottal.

2. 3 Utanz6 feladatok padon, versenyéear
2. 4 CsUszasok, kuszasok svédpadon.

2. 5 Bordasfalon tovahaladas (éfint
magassagban).

Ismerjenek jatékos és utanzé alapformakat.
Ismerjenek egyszémgimnasztikai gyakorlatokat.

Az egyszeit gimnasztikai gyakorlatokat tudjak
ekgrehajtani iUtemezésre, Utemtartassal.

Ismerjenek utanzo- jatékos maszasokat, ugrasa
(santa réka, fokamaszas, nyulugras), s azokat
tudjak alkalmazni versenys#eteladatokban.

Legyenek képesek testtomegiket fliggésben (p
kotélen) rovid ideig megtartani, hajlitott karral

maszokotélen ,csimpaszkodni”, felhtzott térdde
kulcsolast végezni.

Legyenek képesek testtomeguket tamaszhelyze
megtartani (pl. bordasfalnal, svédpadon mély

fekvétamasz, nyllugras egyensulyvesztés nélk(A testtartasi hibak megedése, kikliszobolése.

1. Altalanosan és sokoldaltan kégeladatok
2. Dinamikus gyakorlatok.
3. Utanzogyakorlatok.

Cél:

Motorikus kiindulészint (kondicionalis,
kiabordinacios) felmérése.

Ritmusérzék fejlesztése.

Testtartasi hibak kikiiszébolése.

Szervezett (betsszervek, keringési rendszer,
.izomzat) ebkészitése a nagyobb terhelést ado

mozgasokra.

Izom és idegi koordin&cio kialakitdsa, biztositas

A pontos mozgasveégrehajtas,

figyelemkoncentraciojanak tudatositasa.
themozdulatgyorsasag- és az ugyesség fejleszté

Az egyensulyérzék novelése, fejlesztése.

Reakciégyorsaség fejlesztése

b
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Uszéas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbdvetelmény

Megjegyzés

1. Kezadbk részére:

Elokészités a medence szélén

1.1 Karkdrzések.

1.2 Feladatok jaras kdzben.

1.3 Arcmosas, a viz fejre ontése, frocgkol
jatékok..

2. Ebkészit gyakorlatok a vizben

2.1 Avizellenallas érzékeltetése

2.2 Vizbe merilés segitséggel (korlat, labdg
tars stb.) vallig, alig, sz4jig, orrig, teljes
merilés segitség nélkil 1-5 masodpercig,
nyitott szemmel 5-10 masodpercig.

2.3 Légzési gyakorlatok egyéni Utemben és
szamolassal szabalyozva.

2.4 Vizijatéekok:

2.4.1 Fogojatékok, labdas gyakorlatok.
2.4.2 Vizbe maszas |égts korlaton,
bemaszas a medence szélér

2.4.3 Talpas ugras guggolasbadl, allasbol
segitséggel és segitség nélkil, legfeljebb 5(
cm magassagbol.

2.5 Uszéasgyakorlatok:

2.5.1 Siklas hason és haton alaphelyzetben
kiinduld helyzetben.

2.5.2 Lebegés hason és haton, korlatnal,

e Lemerilni.

Tanuljak meg az uszodai szokasokat.
Otthonosan tartdzkodjon a vizben.
Tudjanak a vizben:

* Lebegni.

* nyitott szemmel siklani hason és haton.

* vizbe ugrani 50 cm magasrdl talpas ugrass
* tudatosan leveq venni és azt kilélegezni.

» Gyors- és hatuszas nemekben 25 m-t lels

Ismerjenek vizijatékokat.
Ismerjék a vizi veszélyeket.

50 m lelszasa egy Uszasnemben

1. Kezdk
Elokészités a medence szélén.
Elokészit gyakorlatok a vizben.

Cél
A viz megszerettetése, a vizhezszoktatas
vizijatékok segitségével.

A hatiszas és a gyorsuszas megtanitasa.
A'z alapveb uszodai szabalyok elsajatitasa.
A tanulk mozgasfiveltségének, motoros

képesseégeinek fejlesztése.

D! Haladok

Cél:

A vizbiztonsag, a mozgasiveltség, a motoro
képesség tovabbfejlesztése.

Néhany Uj vizijaték és a versenyzeés alapjair
megismertetése.

U7
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l[épcHnél kéztamasszal,

2.5.3 Lebegés hason és haton, segitséggel
segitség nélkil 1-5 masodpercig

2.5.5 Elrugaszkodés 1 labbal a medence

falatol, siklas hason és haton, segitséggel 1t

masodpercig.

2.5.6 Elrugaszkodas 1 labbal a medence
falatdl, siklas hason és haton 8-10 masodpse
2-5 méteren keresztul.

2.6 siklas haton és hason feladatokkal:
2.6.1 Fordulat hason fekvésdthatra, kartartas
valtoztatas, siklas verseny.

2.6.2 Hatuszas kar- és labtempoval.

2.6.3 Hat kartemp6 deszka, bdja segitségéy
2.6.4 Hat labtempo korlat, deszka, tars
segitségével 8-10 masodpercig.

2.6.5 Gyors kartemp0 3-6 méteren kereszti
2.6.6 Gyors kartemp0 csusztatassal,

2.6.7 Gyors kartempo folyamatosan,
levegivétel nélkdl.

2.6.8 Uszas kar- és labtempéval, lesagellel
2.6.9 A helyes légzés a vizben, a léveg
kifdjasa a viz felszinén és a viz alatt,

2.6.10 Ismételt levetyétel: merllés, kifujas,
emelkedés, belégzés folyamatosan.

2.6.11 levegvétel meghatarozott ritmussal:
belégzés 3-5 masodpercenként

leved) visszatartas a viz alatt 5-8 masodper

es

rcig

e

Cig

kilegzés a viz alatt 3-5 masodpercenkeént
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2.6.12 siklas haton levégeétellel, segitséggel
2.6.13 siklas haton 1-3 lev&ggatellel,

2.6.14 vizben jaras kdzben "gyors" kartemp
levegivétellel,

2.6.15 gyors kartemp6 segitséggel,
levegivétellel 3-5 alkalommal egymas utan
2.6.16 gyorsuszas egyoldali levegtellel es
kétoldali levegvétellel 6-10 méteren kereszt
2.6.17 gyorsuszoverseny, indulas talpas
ugrassal,

2.6.18 gyorsuszassal célba érkezeés

2.6.19 gyorsuszas egysidorduldja

2.6.20 valtéverseny gyorsuszassal.

3. Haladok:
3.1 Az ismert iszasnem gyakorlasa
3.2 Tavok novelése

O~
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Tamasz-, fuggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

Utanzo feladatok padon, versenysizsr.
Maszasok fel és le a bordasfalon.

Felugras maszokotélre, flggeszkedés és
maszaskisérletek.

"Tuz, viz, repld” jaték tAmasz és
fuggéshelyzetekkel.

Egyensulyoz6 jaras a svedpad szélesebbik
oldalan, majd a merevigerendgjan.

Egyensulyozé jaras emelt svédpad szélesehnl?

oldalan.

Karmozgatasok egyensulyozo jaras kézben
svédpad szélesebb oldalan.

Tudjanak alacsony szeren egyensulyozni,
egyensulyozo jaras kdzben egyszer
mozgasokat - pl. malomkorzé$ed - végezni.

Ismerjenek utanzo- jatékos maszasokat,
ugrasokat
Pl.: santa roka, fokamaszas stb.

Legyenek képesek testtomeguket fliggésbe
(pl.: kotélen) rovid ideig megtartani, hajlitott
karral maszokotélen fliggeszkedni, felhtzott
térddel kulcsolast végezni.

Legyenek képesek testtomeguket
tamaszhelyzetben megtartani (pl.:
bordasfalndl, svédpadon mély
ekvotamaszban, nyalugraskor
egyensulyvesztés nélkul).

& Becsukott szemmel tudjon végigmenni a
forditott tornapadon.

-

1. Utdnz¢6 gyakorlatok

Cél:

A megfeleb erdnléti, koordinaltsagi szint
elérése a sajat testtomeg megtartasahoz,
mozgatasahoz.
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Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Futés tanitasa

1.1 Futébiskolai gyakorlatok tanitasa.

1.2 Iramérzeékelést kialakité gyakorlatok tanitasa.Futo- és fogojatékokban tudatosan torekedjene

1.3 Tartos futds gyakorldsa 1000 m-en

1.4 Futésra, gyors iranyvaltoztatasra alapuld
jatékok tanitasa.

1.5 Jatékos gyorsasagi versenyek.

1.6 Sorversenyek: helycserével, kijelolt uton
indulés - kilonbo kiinduld helyzetetekdl.

1.7 Egyeéni futbversengések vonaltol-vonalig a t
fokozatos novelésével.

1.8 Rajtversenyek, indulas kulontkéddinduld
helyzetekidl

1. 9 Jatékos futasok iranyvaltoztatassal,
hullamvonalban.

1.10 Kitarto futas ire: 1-2-3-4 percig, ill.
Cooper-teszt.

Tartos futas:
800 métert 6 percen beldl tudjon lefutni.

irany- és iram valtoztatasokra.

Képesek legyenek gyors indulasra kulorbhdz
testhelyzetekdl UléskHl, guggolasbdl, hanyatt- és
hasonfekvesti.

Tudjanak atfutni alacsony akadalyok felett a
futomozgés folyamatossaganak megtartasaval.
Legyenek képesek a jatékokban a gyors-, értelm
Legyenek képesek az utkozések elkerllésére g
irAnyvaltoztatassal.

20-30 m-es tavon torekedjenek a képességuk
Agzerinti teljes gyorsasaggal torééfutasra.
Eredményeiket targyilagosan értékeljék, azokat
hasonlitsak tarsaikéhoz.

Legyenek képesek 12 perc alatt 1500 métert
lefutni.

Fiuknal a 2200 méter feletti teljesitmény kivalo,
1600 méter alatti elégtelen.

Lanyoknal a 2000 méter feletti teljesitmény kival
az 1500 méter alatti elégtelen.

feladatmegoldasra, a szabalyok 6nalld betartasara

1. Futas tanitdsa

az

Cél:

Feladatmegoldasokban a tudatos, céilszer
cselekvés kialakitasa.

Keringési-, Iégzési rendszer fejlesztése

inél tobb futasos jaték megtanulasa.

/?g?ors helyzetvaltoztatas kialakitasa, gyorsasag

novelése.
Alap-alléképesség fejlesztése.
Testtartasi rendellenességek kikuszoébolése.

Egészséges versenyszellem kialakitasa.

-66‘ tanulo tudasszintjének felmérése.
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Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbdvetelmény

Megjegyzés

1. Egyediil végezhétgyakorlatok,
labdakezelés tanitasa.

1.1 Feldobas, elkapas két kézzel.

1.2 Feldobas és elkapas kozott kilonféle
feladatok végzése.

1.3 Labdavezetés helyben, jaras kézben, fu
koézben jobb és bal kézzel.

1.4 Labdavezetés akadalykertléssel jobb és
kézzel.

1.5 Labdavezetés helyben kilonb6z
feladatokkal.

1.6 Labdapasszolas falra, kulénboz
dobasformakkal versenys#en.

2. Parban végeztiegyakorlatok

2.1. Labdapasszolas tarsnak kilortb6z
dobasformakkal.

2.2. Valtoversenyek labda hordésaval,
guritassal.

2.3. Labdaadogat6 sorversenyek fej felett, la
kozott atadassal, guritassal.

2.4. Valtoversenyek labdaterelése mindkét
kézzel, tars inditasa kétkezes also, kétkeze
felso, illetve, egykezes febsdobassal,
guritassal.

adapveb formait:

Ismerjék a labda tovabbitasanak egyszer

- guritas egy illetve két kézzel, - kétkezes al
éalfel$dobas, - egykezes féldobas

Tudjak az 6nmaguknak feldobott és tarstal,
vagy targyrol visszajutott - visszapattano
labdat elkapni, elfogni.

Ismerjék és alkalmazzak a labda tereléséne
vezetésének egystemaddjait.
Tudjak a labda dobasat, elkapasat, terelésé
vezetéset, jatékos, valtozatos feladathelyze
kozott alkalmazni.

1) Egyedil végezhétgyakorlatok
58) Parban végezhiegyakorlatok
Cél:

» Koordinacids képességfejlesztés.

A labdaérzék, a labdas tgyesség kialakitas
kAz Ugyes és lgyetlen kéz
mozgaskoordinaciéjanak kialakitasa.
1,Minél tébb labdas jaték megismerése,
gkegtanulasa.

Sikerélmény biztositadsa jatékokkal, erkolcsi

Ismerjenek meg minél tobb labdaval jatszhgtékarati tulajdonsagok kialakitasa,

jatékot, azok szabalyait tudatosan alkalmaz
A megtanult ,technikai” ismereteket a
leélszetiségnek és hatékonysagnak
megfeleben

7ékegszilarditasa.
A kreativ gondolkodas kialakitasa jatékos
feladathelyzetekben.

jd
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Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzeés

1 a vizi telep rendjének megtanitasa

1.1 A hajok tarolasanak megtanitasa, betart
1.2 Az eszkdzokre valo igényesség
megtanitasa.

2.1 A kulonb63 tipusu hajok bemutatasa
(formak elmagyarazasa, megeértetése)
2.2 Hajok tartozékainak bemutatésa,
megismerése.

3.1 Helyes testtartasok, testhelyzetek,
mozdulatok megismerése a hajoban.
3.2 A kormany helyes hasznalatanak
megismerése.

3.3 Szarazfoldi, valamint vizi ravedet
gyakorlatok

4. A séja hasznélatéra val6 megtanitasa, a
vizreszallas megtanitasa

5. A mendmellény hasznalatéra valo tanitas

Asa.

* A kikotoi rend fegyelmezett betartasa,
tisztelete.

* Vizreszallas

» Képes legyen a megfeteozdulatok
Kivitelezésére

* Az eszk6z6k megismerese
* Ismerje a kilonbdzszakkifejezéseket.

» Hajokarbantartas

 Tudjon egyenesen vitorla nélkul haladni.
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2. évfolyam

A vitorlas sport tanitdsanak céljai a 2. évfolyamon

» Az elss évfolyamon megtanult hat- és gyorsuszas technikfijfovabbfejlesztése.

* A melluszas készségszirtlsajatitasa;

» A tamaszt6 rendszer aktiv és passziv 0sséieie fejlesztése;

* A keringési — légzési rendszer fejlesztése;

* A mozgasok pontos végrehajtasanalotigse;

* A mozgasok ritmuséanak javulasa;

* A mozgasok gazdasagossaganak es folyamatossggankisa,

* A higiéniai szokasok ésitése;

* A természettel, a vizi teleppel és sportszerekkadb taladlkozas, hasznalatukbdl, felhasznalasuldsltapasztaldsukbol fakado
felismerések megértése és elsajatitasa,

* A vitorlazas alap dsszefliggéseinek megismerésgtanulasa, hasznalata;

» Sokoldalu képzés /motoros képességek dsszhamgizok fejlesztése/

» Kondicionalis képességek (éergyorsasag ,-alloképesség);

» Koordinacids képesség (mozgasszabalyozo, moxgasazo, atallito és mozgastanulo);
* Mozgékonysag (lazasag, aktiv és passziv mozg&kony

» Az ortopédia elvaltozasok megeése és/vagy ellensulyozasa;
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* A testi fejbdés ebsegitése az életkornak megféladrheléssel;

» Az életre és testi épségre veszélyes helyzetekridése, vagy e helyzetakbvalé kimenekilés (masok kimentése) képességének
megteremtése;

* Egyéni és tarsasjatekok szervezéseéhez sziukstgereiek és képességek elsajatitasa;

» Az utanzé és jatékos mozgasformék ismerete;

» A foglalkozasokon (edzéseken) tanult jaték —ésrtipdasuk, megszerzett Ugyességik adjon szamudéazstges oOnbizalmat,
kiegyensulyozottsagot;

» Becsuljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitnéény

Tartalom:
l. Gimnasztika
Il. Uszés
I1I. Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok
V. Futasok

V. Labdas gyakorlatok
VI.  Vitorlazas
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzeés

1. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlato
1.1 Hatarozott formaju

szabadgyakorlatok.

Kéziszer gyakorlatok (labdaval, tornabottal,
ugrokaoteéllel, gumilabdaval).

1.3 Pad- és bordéasfal gyakorlatok.

1.4 Tarsas gyakorlatok.

1.5 Zenére végezhieket, esetleg négy
Utemi gyakorlatok.

2. Koordinaciés képességeket fejlészt
gyakorlatok.

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

3. Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjéd4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok (vizreszallas, @sités,
futas, uszas étt)

4. iziileti mozgékonysagot fejleézt
gyakorlatok

7N

Boviljenek ismereteik a hatarozott formaju
szabadgyakorlatok kérében.

Sajétitsanak el néhany otthoni gyakorlasra
alkalmas szabadgyakorlatot.

Fejlodjon ritmusérzékik.

A végrehajtas pontossagaban és a gyakorlait(%)%

intenzitdsaban teljesitménylik mutasson
fejlédést az év végére 6nmagukhoz és az é
elejéhez képest.

1. Motoros képességeket alapozo, fejlesst
szintentarté gyakorlatok.

2. Koordinacids képességeket fejlészt
gyakorlatok.

3. iziileti mozgékonyséagot fejleszt
gyakorlatok.

Cel:

Az elss osztélyos ismeretek szintjének
novelése.

Kondicionalis képességfejlesztés.
oordinacios képesseéqg fejlesztés.

zlleti mozgékonysag fejlesztése.

A testtartasi rendellenességek mégeéke,
kikliszbbolése.

A keringési és légzési, valamint az izom- és
vazrendszer ikodésének ékészitése a
nagyobb terhelést jeléhntnozgasokhoz.
Reakcid és mozdulatgyorsasag fejlesztése.
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Uszéas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbdvetelmény

Megjegyzés

1. Ebkeészit gyakorlatok a szarazfoldon.

2. Uszéasgyakorlatok:

2.1 Siklas hason és haton feladatokkal:
fordulat hasonfekvésgib hatra, kartartas
valtoztatas, siklas verseny.

2.2 Gyorsuszas kar- és labtempdval,
leveghvétel nelkil:

2.3 Gyorsuszas kartempo csusztatassal
2.4 Gyorsuszas kartempgja folyamatosan,
levegivétel nélkdl.

2.5 A helyes Iégzés a vizben, a lev&gujasa
a viz felszinén és a viz alatt,

2.6 Ismételt levegyétel: merulés, kifujas,
emelkedés, belégzés, folyamatosan

2.7 Leveg@vétel meghatarozott ritmussal:
belégzés 3-5 masodpercig

leved visszatartas a viz alatt 5-8 masodper
kilégzés a viz alatt 3-5 masodpercig

2.8 Gyorsuszas egyoldali leviegtellel,
kétoldali levegvétellel 6-10 méteren kereszt
2.9 Gyorsuszoverseny, indulas talpas ugras
2. 10 Gyorsuszassal célba érkezés ,
2. 11 Gyorsuszas egys#dorduloja,
Valtoverseny gyorsuszassal.
Rovidebb tavok Uszésa a sorozatok

Tudjanak a vizben:

- nyitott szemmel siklani hason és haton,
- vizbe ugrani 50 cm magasrol (talpas
ugrassal),

- tudatosan levég venni és "kifajni”,

— gyors- és hatluszas nemekben 15 m-t leds

Ismerjenek vizi jatékokat.
Cigmerjék a vizi veszélyeket
Tanuljak meg az uszodai szokasokat.

il
sal,

ismétlésével.

1) Hatuszas gyakorlasa
2) Gyorsuszas gyakorlasa
Cel:

A kezddk és a haladdk kdzotti tudaskulonbse
csokkentése

A viz megszerettetése, vizhez szoktatas a
jatékok segitségével.

A hatuszas és a gyorsuszas technikgjanak
zZtmvabbfejlesztése.

Az alapveb uszodai szabalyok elsajatitasa.
A tanul6k mozgasiiveltségének, motoros
képesseégeinek fejlesztése.

Rovidebb tavok Uszasa a sorozatok
ismétlésével

Megjegyzés:

A tdvok ne novekedjenek, csak az
ismétlésszam.

D~
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(PIl. 9x15 meéter uszas 50 masodperc
szunetekkel)

Tamasz-, fliggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Tamaszban végzett feladatok:

1.1 Jatékos feladatok tAmaszhelyzetekben.
1.2 Valtoversenyek, akadalyverseny
kulonféle torna- és jatszoszereken.

1.3 Bordéasfalnal "lépegetés” fokonként m VY

fekvotamaszba majdnem kézallasig.
2. Fuggésben végzett gyakorlatok
2. 1 Versenyszér ugyesseéqi
bordéasfalon.

2. 2 Méaszasok koétélen, rudon

3. Egyensulygyakorlatok

3. 1 Egyensulyozé jarasok és feladal
kulénbo nehézségi
/mozgasokkal, targyak
versenyszéien is.

3. 2 Lebegallas - mérlegallasi kisérletek.
3.3 Guruldéatfordulas éte, hatra kilonbdy
kiindulo helyzetekbl.

3. 4 Tarkoallas.

feladato

hordasav

feltételekkel

3!& szereken veégzett feladatmegoldasa
sI’ellemezze fegyelmezettség, pon
“vegrehajtas.

kTudjék uralni testtomeguket egysizdiigges-
és tamaszhelyzetekben.

Az egyensulyérzékik mutasson eérzekeih
! CI;Ejlc’idést az €1z6 év szintjéhez képest.

:Ulﬁajétitsanak el egysZenlapelemeket a torn
mozgasanyagabol.

Versenyszét, jatékos feladathelyzetekben
magatartasukat jellemezze az dnfegyelem.

kat

Zsugor fejallas — kisérletek.

ob Tamaszban végzett gyakorlatok
2) Fuggésben végzett gyakorlatok
3) Egyensulygyakorlatok

Cel:
— Kondicionalis képességfejlesztés
et A mozdulatgyorsasag fejlesztése
— A motoros képességek szintjenek emelés
el6z6 évhez képest.
a A testtartasi hibak, életkori rendellenessé
megebzeése, kikliiszobolése.
— A pszichikai képességekogkszitése,
megalapozasa.

e aZz

ek
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Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Futasok

— Futasok /kétetlen, tartos futas 5-8 percig/.
— Futas kdzben jelre gyorsitasok, lassitasok
- Futas kozben egyszefeladatok /killonbdz
kiindulohelyzetek/.

- Atfutas, atbujas akadalyok felett.
Valtéversenyek  futasos
kulonbo® kiindulohelyzetekbl.
- Vagtafutdsok versenyszen 25-30 me-er
kilénb6s kiinduld helyzetek®l.

— Vagtafutasok allérajtbol - jatékos formaba
2. Futo-, fogo-, atfutojatékok:

- Fekete-fehér,

— Szabadito /terpesz/ fogo,

- Egyszeti fogo,

- Kézfogas a haz,

- Kecskézeés,

- Paros fogo,

- Féltek-e a medveél?

3. Cooper-teszt

feladatokkal
Sajatitsak el az iram- és iranyvaltoztat&talakitasa.

Ritmusvesztés nélkul, koordinalt mozgas
hajtsanak végre feladatokat futas kozben.

Gyors futdsban torekedjenek a képessépeik

" szerinti maximalis teljesitményre /25-30 [n-

en/.
1. Futasok:
Cél:

Legyenek képesek 4-5 percig kitarté futasra.

képesseégeét.

nTudjanak egyszér feladatokat végrehajtart
kénnyebb akadalyokat lekiizdeni futds kézb

jatékok korében.

12 perc alatt legyen képes lefutni minimum
1600 m —et.
Fiuk: 2300 m felett kivalo
1700 m alatt elégtelen
Lanyok: 2100 m felett kivald

1600 m alatt elégtelen

sal

— A futashoz sziikséges izom-ideg koordina

- A sziv-, keringési-, légzési rendszer
fejlesztése.

— Az alloképesség novelése.

R.Az atlétikus jelleg futdsok megalapozésa.

- A mozgasgyorsasag kialakitasa, névelése.
Bovaljon ismeretik a futé-, fogo-, atfuto-

A testtartasi hibak
kikiszobdlése.

— Sikerélmény biztositasa.

mededése,

)
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Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1.Egyedil végezhétgyakorlatok
1.1 Ugyességi feladatok labdaval helyben, moz
kdzben.

1.2 A labda feldobasa, elkapasa kozt egys
ugyességi feladatok /pl. taps testtel mogott,
talajérintés/.

1.3 Labdaiskola falndl, labdapasszolas faltagda
tavolsag novelésével.

2. Valté versenyek

2.1 Labdapasszolé versenyek parokban Ki
tobbet...?”".

2.2 Véltéversenyek labda hordaséaval, atadasq
.passzal”.
2.3 Valtoversenyek labdavezetéssel /kézzel, lal
egyenes és hullamvonalban, targy kertlésével.
2.4 Egyéni versengések labdavezetésséetid
25 A tanult labdas jatékok pedagdd
szabalymodositasokkal /pl. dobas formaja
megkotése/.

2.6 Labdas jatékok:

- Fogyaszt6 korben,

- Labdakirdly,

— Zsinorlabda,

- Kiszorit6 csapatban /dobassal, rugassal/,

- Tartsd a levegpen! /csapatban Iéggémbbel/

gas

rer

Tudjanak falra pattintott labdat /kézzel és lahba|
elfogni, birtokba venni tobbsz6r egymas utan.

wd@nuljanak meg tobb labdas jatekot.

iajékban celszéen alkalmazzak szerzett technik
ismereteiket.
bal/ .
Ismerjék és kovetkezetesen alkalmazzak a
megismert jatékszabalyokat, ezaltal legyenek
iaepesek maguk is egysibb jatékok szervezésel
higbonyolitasara /vezetéseére/.

Tudjak a labdat vezetni versenyszbelyzetekben
is mindkét kézzel, sikerélményt adoé szinten.

— Nyl és vadasz.

1 Egyedul végezhétgyakorlatok

2. Valto versenyek

Cél:

ai Az elozd évi teljesitmények emelése, ismerete
bovitése.

— A motoros képességek reakcidégyorsasag/
szintjének emelése.
— A mozgaskoordinacio fejlesztése

e+ A megfeleb magatartasi formak megszilarditas
jatékokban, versengésekben - sikerélmény
biztositasa- Az ligyesség fejlesztése.

a
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Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

A kikotdi rend fegyelmezett betartasa, tisztelete

Képes legyen a kulbénbézfelszerelési targya
megkulonboztetésére, dsszeszerelésére.

Tudja az alapvétcsomodkat szakszemegkaotni.

Képes legyen a hajoban o©nélléan a he
testhelyzet és testtartas felvételére.

Mozgéasa a hajoban valjon stabilla.

Tudja a hajot, akar nehezitett korilmények ko
is iranyitani.

Mozgéastanulas

Vizbiztonsag kialakitasa fejlesztése

yes
A hajoban az automatizalt mozgashoz a medfe
ideg — izom kapcsolat kialakitasa.

Sportag megszerettetése, vizitarak, kirAndulasa
7Ott

Onélléan vizre tudjon szalini.

el

k
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3. évfolyam

A vitorlas sport tanitdsanak céljai a 3. évfolyamon

» Sokoldalu képességfejlesztés ,motoros képességehkaimja €s azok fejlesztése;

* Kondicionalis képességek (éergyorsasag, -alloképesséq) fejlesztése;

» Koordinacios képesség (mozgasszabalyozé, mozgésalkd, atallitd és mozgastanulo) fejlesztése;

* A mar megtanult 3 iszasnem technikajanak tovatdstgse;

* A mozgasok pontos végrehajtasanalotizise;

* A mozgasok ritmusanak, gazdasagossaganak és falyssaganak javulasa;

* Atamaszto rendszer 6sszeiimek fejlesztése;

» A Kkeringési — |égzési rendszer fejlesztése;

* A higiéniai szokéasok ésitése;

* Maximalis egytttnikodés az iskolaval.

* Az ortopédia elvaltozasok mege€se vagy ellensulyozasa;

* Az életre és testi épségre veszélyes helyzetekiddlse, vagy e helyzetefdbvalé kimenekilés (masok kimentése) képességének
megteremtése;

* Alapvet martver technikak elsajatitsa;

* A mentmellény megfeld] hasznalata;

» A differenciélt mozgasérzékelés képesseg kialakjt@fesztése; (izomfeszilés, izomellazulas)

» Avizitteleppel, sportszerekkel valo talalkozasfakado ismeretek tovabbfejlesztése;
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* Atesti fejlodés ebsegitése az életkornak megféledrheléssel;

» Becsliljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét

» Vizbiztonsdg megszerzése.

Tartalom:
l. Gimnasztika
1. Uszas
[I. Tamasz-, fliggés és egyensulygyakorlatok
V. Futdsok
V. Labdas gyakorlatok
VI. Vitorlazas

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

1.1 Hatéarozott formaji szabadgyakorlatok /valtogato
kiindul6 helyzetekkell/.

1.2 Kéziszer gyakorlatok gumilabdaval,
medicinlabdaval, tornabottal, ugralékotéllel stb.

1.3 Tarsas /paros/ gyakorlatok.
1.4 Pad- és bordasfal gyakorlatok.

1.5 Négyiterti gyakorlatok zenére.

Pontosan hajtsak végre az litemezésre vezetetohati
formaju szabadgyakorlatokat.

Tudjanak kéziszerekkel /gumilabda, tornabot, 1 &g-o
medicinlabda, ugrokotél/ gyakorlatot végrehajtani.

Fejlodjon ritmusérzékik — egysZealapgyakorlatokat
tudjanak zenére végezni.

Ismerjenek és végezzenek gyakorlatokat svéd sagre
/bordasfal, svédpad, tornapad/.

=

1. Motoros képességeket alapozo, fejigszzinten tarto
gyakorlatok.

2. Koordinécits képességeket fejlésgyakorlatok

Cél:

- Sokoldalu képességfejlesztés

- A szervezet ékészitése a nagyobb terhelést jalent
mozgasokhoz.

- Az ismeretek Bvitése eszkdzok, kéziszerek
Rasznalataval.

- A fejlédési rendellenességek, testtartasi hibak
megebzése, kikiiszobholése.
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1.6 Reggeli tornaként hasznalhato szabadgyakorlats

2) Bemelegités
Minden izomcsoportra kiterjéd4, 8 iteni bemelegit
gyakorlatok (vizreszallas, &sités, futds, Uszassd

O

Uszés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzes

1. A gyorsuszas és a hatuszas folyamatos
gyakorlasa.

2. A mellUszas tanitasa.

2.1 Ebkeészit és ravezeétgyakorlatok.

A tanuldk ismerjék és szeressék az Uszast
vizet.

¢éA hat- és gyorsuszas gyakorlasa
A mellUszas tanitasa
Cel:

Tudjanak a viz veszélyéir a vizibalesetetﬂt); Az Gsszehangolt Uszomozgas

megebzésébl.  Sajatitsanak el

Uszasnemeket /melltiszas/

dja

Ismerjék a versenylszas egyszszabalyait.
Valjéek igényikké a rendszeres Uszas.

Aktivan vegyenek részt
versenyszér feladatokban.

a jatékokban,

Tudjanak 100 m-t ledszni folyamatosan.

ovabbfejlesztése.

- A masodik évfolyamon megtanult gyorsusz

és hatlszas tovabbfejlesztése.

- A melliszas megtanitasa.

- A vizbiztonsag, a mozgasveltség, a

motoros képesség tovabbfejlesztése.

- Néhany Uj vizi jaték és a versenyzeés
a

alapjainak megismertetése.

- Aerob all6képesség novelése.

Megjegyzés:
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A tavok ne valtozzanak, csak az ismétlésszg
novekedjen.
Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok
Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmény Megjegyzes
Futasok
Tematikus tananyag és tanulasi program Kbvetelmény Megjegyzes
1 Futasok El6z6 évekhez, és 6nmagukhoz képest
1.1 Futasok iram-, irAny valtoztatassal, futdg ndvekedijen teljesitményik a kitart6é futasbanl. Futasok
k6zben egyszérakadalyok lekiizdése /fel- | Képesek legyenek folyamatosan lefutni 400D
lelépés szerekre, atfutas alacsony akadalyokmétert Cél:

zsamoly, 5 kg-os medicinlabda - akadalyok
felett/.1.2 Kitart6 futas 5-6 percig.

1.3 Valtéversenyek futasos feladatokkal
egyenes iranyban, targyak kerllésével,
kulonbo kiindulo helyzetekbl.

1.4 Gyorsinduldsok versenysten.

1.5 Gyorsfutasok 25-40 m-en - gyorsfuto
versenyek.

1.6 Gyorsfuto versenyek kilénkokiinduld

Tudjanak ndvekd iramban is tartdsan futni,
kulonbo® tevékenységeket végezni.

Legyenek képesek gyors indulasokra
/kil6énbo® kiinduld helyzetekbl is/ iram- és
irany valtoztatasokra.

Gyors futasokban toérekedjenek egyéni

helyzetekil.

teljesitményik maximumat nyudjtani.

- Az alléképesség magasabb szintre emelés
el6z6 évhez képest, a teherbird-képesség
fokozasa.

- Az atlétikus mozgasok és a sportjatékok
elokészitése, megalapozéasa.

- Sikerélmény biztositasa, erkdlcsi-, akarati
tulajdonsagok stabilizalasa.

e az
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1.7 Vagtafutasok allorajttal - rajtversenyek.
1.8 Az Allérajt ,mélyitett” formaja — guggold
rajt - versenyek.

2. Futo- fogo jatékok:

2. 1 Fekete-fehér kuldnbéxiindulo
helyzetekidl

2. 2 Fészekfogo,

2.3 Kotlo és kanya,

2.4 Usd a harmadikat,

2.5 Ut a harmadik,

2.6 Balatoni halaszok.

3. Cooper teszt

Legyenek képesek 12 perc alatt 1700 m
lefutni.

Fiuk: 2400 m felett kivald
1800 m alatt elégtelen

Lanyok: 2200 m felett kivald
1700 m alatt elégtelen

Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmény Megjegyzés
1. A labda vezetése kézzel- labbal, egyenes- és 1. Labdaval végrehaijtott feladatok
hullamvonalban, akadalyok k6zétt. Tudjak a labdat egyéni elképzelés szerint mozg at(r:ﬂ,I
él:
2. Valtéversenyek a felsoroltak felhasznalasavaliisnbes dobasokkal, rigassal, labdavezetéssel/

kombinacioival.

3. A labda kapuba, célba /zsamolybajirgpe/
juttatasa dobéssal, rugassal.

4. A labda levegpen tartdsa kézzel, 1abbal, fejjel

Tudjanak haladni folyamatosan labdavezetésse|,
mozgasukat legyenek képesek dsszhangba hoZnhaanult labdas jatékok felhasznalasanak igénny

tars mozgésaval.

A mozgaskoordinacios szint és kreativitas
hatérainak novelése az életkori sajatossagokna
megfeleben.

valasa a szabadichasznos eltoltésére.

é
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5. Az ebz6 évfolyamban tanult labdas jatékok.

6. Pontszerk egyszeit szabalyokkal, Labdacica
rugassal, Partizan labda, Gerilla labda,
Zsamolylabda kosar- és kézilabdarékékzit
jelleggel, egyszérszabalyokkal/.

A jatékigény kielégitése

Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1 a vizi telep rendjének megtanitasa
1.1 A hajok tarolasanak megtanitasa, betartasa.
1.2. Az eszkbzobkre valod igényesség megtanitasa.

2. Hajok preciz, biztonsagos, 6nallé felszerelése

3. Alapvet haladasi iranyok megismerése,
3.1 félszél

3.2 hatszél

3.3 haromnegyed szél

3.4 negyed szél

4. Martverek megismerése:
4.1 élesedés

4.2 leejtés

4.3 fordulas

4.4 perdulés

5. A marbverek (élesedés, leejtés, fordul

végrehajtasahoz sziikkséges mozdulatok parti gyaieor

6. Félszélben haladas, leejtéssel élesedéssaljdesal.

A kikot6i rend fegyelmezett betartésa, tisztelete.

Hajok onallo fel- és leszerelése a biztonsagosriddat
figyelembevételével.

Onalléan vizre tudjon szallni.
Ismerje a haladasi irdnyokat és rivagreket.

Tudjon félszélben leejtéseket és felélesedéseke
fordulasokat végrehajtani..

Képes legyen a hajoban 6nalléan a helyes testhetg
testtartas felvételére.

Mozgasa a hajéban valjon stabilla.
'Sudja a hajot felboritani és felallitani.
as

al-lajékarbantartéls.

Vizittelep rendjének megtanulasa.
Mozgastanulas
Vizbiztonsag kialakitasa fejlesztése.

I Aékajéban az automatizalt mozgashoz a medfetidg
—izom kapcsolat kialakitasa.

eSportag mozgasformainak, alapismereteinek elsagati
Sportag megszerettetése.

Oktatastechnoldgiai eszkozok: videokamera, TV
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7. Hajo felboritasa és felallitasa.

4. évfolyam
A vitorlas sport tanitdsanak céljai a 4. évfolyamon

* A sportag mozgasformainak, alapismereteinek elsagat

» Vizbiztons4g tovabbfejlesztése;

* A marvverek gyakorlasa,

» A sportagi tevékenységhez sziikséges akarat, ddigltirentartasa,

» Az altalanos vizikdzlekedés szabalyainak ismerete;

* A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

» Haziversenyeken valo részvétel,

» Versenyszellem kialakitasa;

* A keringési-, a mozgato- és a légzeési rendszekaieak megfeldl fejlesztése;
* Motoros képességek dsszhangja és azok fejlesztése;

» Koordinacios képesseg (mozgasszabalyoz6, mozgéasalkd, atallitdo és mozgastanulo);
» Sokoldalu effejlesztés (bordésfal, nyujto rud, stb.)

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

Az aerob kapacitas novelése;

Kondicionalis képességek (éergyorsasag, -alloképesséq) fejlesztése;

A testtartasi rendellenességek kialakuldsanak roegset, kikliszobolése specialis gyakorlatokkal;
A sportjatékokat ékészit testnevelési jatékokban a kreativ feladatmegoéfiekseg fejlesztése;
A teljesitményre valo torekves;

A mozgasniveltség tertletén szerzett ismeretek alkalmazasaaio, rendszeres testedzésben;
A tanult jatékok szabaditben tortet 6nallo felhasznalasa és alkalmazasa;

Az adott vizfellleten 6nalléan képes legyen evezjgkozodni.

Tartalom:
l. Gimnasztika
1. Uszas
[I. Tamasz-, fliggés és egyensulygyakorlatok
\A Futasok
V. Labdas gyakorlatok

VI.

Vitorlazas
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Altalanosan és sokoldaltan kémgakorlatok;

1.1 Hatéarozott formaji szabadgyakorlatok (egy#zer
8 Utemit szimmetrikus gyakorlatok).

1.2 Kéziszergyakorlatok azéeh évfolyamon
megismert kéziszerekkel.

1.3 Pad- és bordasfal gyakorlatok.

1.4 Téarsas (paros)gyakorlatok

1.5 Specialis ékészit gyakorlatok.

2. Koordinéacios képességfejleszyakorlatok
3. Motoros teljesitmények mérése

3.1 Négyiteni fekvstdmasz (2 perc alatt)
3.2 Labemelés bordasfalon (amennyit bir)

3.3 Fekwtdmaszban karhajlitas — nydjtas (amennyit byir)

Bemelegités minden izomcsoportra kite¢j&d 8 tent
bemelegit gyakorlatok (vizreszallas, &sités, futés,
Uszas ditt)

Legyenek képesek gimnasztikai gyakorlatok végzésere

pedagoégus utasitasainak megfiel.

A gyakorlatok végrehajtasat jellemezze az életkori
sajatossagoknak megfalaitmusérzék, esztétikai
igényesség.

Ismerjenek 6-8 6nallé testedzésre (reggeli tornara)
alkalmas szabadgyakorlatot.

Legyenek képesek 2 perc alatt30 db négyiitem
fekvstamaszt végrehajtani.
Fitk: 45 felett kivald
35 alatt elégtelen
Lanyok: 40 felett kivalo
30 alatt elégtelen

Legyenek képesek bordasfalon fuggéstD labemelés
végrehajtani.
(Fiuk: 15 felett kivalo
10 alatt elégtelen
Lanyok: 12 felett kivalo
8 alatt elégtelen

Legyenek képesek fektdmaszban 25 karhajlitast
nyujtast végrehajtani.
Fidk: 30 felett kivalé
20 alatt elégtelen
Lanyok: 25 felett kivalo
15 alatt elégtelen

1. Altalanosan és sokoldaltan képmgyakorlatok
2. Koordinacios képességfejlesgyakorlatok
3. Motorikus teljesitmények mérése.

Cél:

- Motorikus kiinduldszint felmérése;

- Altalanos és sokoldali képességfejlesztés

- A testtartasi hibak, fejési rendellenességek
kikiiszobolése.

- A mozgéasniveltség, a motorikus képességek, a
mozgaskoordinacio fejlesztése.

- A ritmusérzék, a testedzéshez sziikséges ismerete
bovitése.
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Uszéas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Gyorsuszas:

versenyszérfeladatok, labdas vizi jatékok,
folyamatos gyakorlas a tavok novelésével, a
széridk csokkentésével .

2. Hatuszas:

versenyszérfeladatok, labdas vizi jatékok,
folyamatos gyakorlas a tavok novelésével, &
szériak csokkentésével

3. Melluszas

versenyszérfeladatok, labdas vizi jatékok,
folyamatos gyakorlatok a tavok novelésével

A tanuldék mind a harom tanult iGszasnembe
tudjanak legaldbb 200 m-t folyamatosan
ledszni.

Fiuk: 400 méter felett kivalod
300 m alatt elégtelen
Lanyok: 300 méter felett kivald
200 méter alatt elégtelen
a

széridk csokkentésével

N, melliszas)
Az Uszastechnika csiszolasa.

A tanuldk mozgastiveltségének, motorikus
képességeinek fejlesztése.

A tulzott szellemi leterhelés és a stressz
(iskola) oldasa az Uszas segitségevel.

Tamasz-, fiiggeés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Specialisan képzgyakorlatok.

1.1 Fuggésgyakorlatok bordasfalon, kétélen
radon.
1.2 Bordasfalon maszasok versenygzer

Legyenek képesek megtartani testtomeguke
fliggés- és tamasz helyzetekben, egyensuly
»valtozo feltételek kozt.

A jaték- és versenyszefeladatok

xtl' Specialisan kégpzgyakorlatok

0zNi

Az ismert Uszasnemek gyakorlasa (gyors-, hat-
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feladatokkal vandormaszassal.

1.3 Akadalyversenyek tamasz-, fliggés- és
egyensulyozo feladatokkal, helyzetekkel,
tornapad, zsamoly, bordasfal, ugrészekrény
talajs®nyeg felhasznalasaval.

1.4 Egyensulyozo jarasok emelt tornapad
merevit gerendajan.

megoldasaban biztonsaggal alkalmazzak az
elézé évfolyamokon megtanult,
legcélravezéibb mozgasokat.

A gyakorlataikat jellemezze a
figyelemdsszpontositas, a fegyelmezettség.

Cél:
- Kondicionalis és koordinacios képességek|

fejlesztése.

- Az elbz6 évfolyamok soran megszerzett
eronléti, koordinacios szint mértékéenek
novelése az életkori sajatossagoknak
megfeleben a tanulok sajat testttmegének
megtartdsahoz és mozgatasahoz,
egyensulyozashoz (fuggés-, tamasz- és

egyensuly helyzetekben).

- Az esztétikai igényesség, a pontossag és
fegyelmezettség hatarainak &ibtése.
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Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Iramfutasok 140-160-as pulzusszammal.
2. Gyorsfutasok 30 — 60 méteren (allérajttal
3. All6rajtolasok

4. Cooper teszt

A tanuldk talaliak meg a helyes /optimal
iramot futasuk soran.

Erezzék a rajtolas fontossagat a gyorsfutasmal.

Tudjanak az inditas jelére gyorsan reagalni
1800 métert tudjanak lefutni 12 perc alatt.

Fiuk: 2500 méter felett kivald
2000 méter alatt elégtelen

Lanyok: 2300 meter felett kivald
1800 m alatt elégtelen

s/

Cél:
- A futdbmozgés ritmusanak tovabbfejlesztése.

- A keringési-, légzési rendszer fejlesztése
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Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzes

1. Kosérlabda
2. Labdarugas
3. Kidobés labdajatékok

Jaték

Fejlodjon a labdas Ugyesség a&z|
evfolyamhoz képest.

Tudjak a legfontosabb atadasmaddokat helyl
€a mozgas kodzben jartassag szinten
végrehajtani (kétkezes médils kétkezes fels
egykezes atadasok egyszérmai).

Pontszeré jatékban ismerje a helyezkedés
legalapvetbb szabalyait.

1. Kosérlabda

2. Labdarugas

3. Kidobds labdajatékok
en

Cél:

A labdas lgyesséqg fejlesztése kosarlabdaval.
A jatékigény kielégitése

A kosérlabda alapjainak megismerése és a
jaték megszerettetése.

Vitorlazas
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Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Hajok preciz, biztonsagos, 6nallo
felszerelése

2. Alapveb haladasi irdnyok tanulésa,
alkalmazasa

2.1félszél

2.2 hatszél

2.3 hdromnegyed szél

2.4 negyed szél

3. Marbverek megtanulasa és alkalmazasa
kulénbo® korilmények (gyenge-, kozép-,
eros szeél) kozott:

3.1 élesedés

3.2 leejtés

3.3 fordulés

3.4 perdllés

4. A marbverek (élesedés, leejtés, fordul
perdilés) végrehajtdsahoz sziksé
mozdulatok parti €s vizen tori€gyakorlasa.

5. Hajo iranyitdsanak és a vitorla kezelésé
pontos 6sszehangolasa.

6. Korulményeknek megfelel (gyenge-,

Tudja a haladasi irdnyokat és maareket
alkalmazni.

Képes legyen a hajoban o6nalléan
korilményeknek megfelél helyes testhelyze
és testtartas felvételére.
Képes legyen a kormany és a vito
0sszehangolt mozgataséra.
szabalyait és jelzéseit.

ges

Versenyszellem kialakulasa.

nedkjokarbantartas.

kozép-, ebfs szél) vitorla

beallitas
megismerése és testhelyzetek alkalmazagsa a

Ismerje és tudja a vizi kdzlekedés alapvet

atsmerje és tudja a versenyzeés alapszabalyajt

Mozgéstanulas
t\?izbiztonség tovabbfejlesztése.

A hajéban az automatizalt mozgéashoz

rIrggegfeleb ideg — izom kapcsolat kialakitasa.

Sportag mozgasformainak koérdlményekr
megfeleb (gyenge-, kozép-, é&s szél)
alkalmazasa.

Sportag €s a versenyzés megszerettetés
versenyzes iranti igény felkeltése.

TV

ek

e,

Oktatastechnolégiai eszkdzok: videokameéra,

a
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hajéban.

7. Vizi kozlekedés alapuiet szabalyai
jelzései.

8. Haziversenyek

é

\ &
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5. évfolyam
A vitorlas sport tanitasanak céljai az 5. évfolyamo

« Uj hajoosztaly, Gj szerepkdr megismerése;

» Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

* A sportag mozgasformainak, alapismereteinek to\gjlgsiztése;

» Alap taktikai ismereteke megszerzése;

* Hajobeallitasi alapismeretek elsajatitasa,

* A sportagi tevéekenységhez sziikséges akarat, ddigltirentartasa,

» Az altalanos vizikdzlekedés szabalyainak ismerete;

» A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

* Versenyeken valo részvétel,

» Versenyszellem kialakitasa, tovabbfejlesztése;

* Az Usz6 technikak csiszolasa;

* Motoros képességek dsszhangja és azok fejleszzédetkornak megfeléen;

» Koordinacios képesseg (mozgasszabalyoz6, mozgésalkd, atallitd és mozgastanulo)
» Sokoldalu effejlesztés (bordasfal, medicinlabda, nyujto ruad,)st

» Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal ndegeh testtartasi rendellenességeket;
* Ateljesitményre val6 torekveés;

* Atanult jatékok szabadithen torteth 6nallé felhasznalasa és alkalmazasa;
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* A keringési-, a mozgato- és a légzeési rendszekateak megfeldl fejlesztése;

» Kondicionalis képességek (éergyorsasag,-alloképesséq);

* Mozgékonysag (lazaség, aktiv és passziv mozgékgpysa

» Aerob kapacitas ndvelése;

* A helyes taplalkozas kialakitasa;

* A mozgasniveltség teriiletén szerzett ismeretek alkalmazasaaio, rendszeres testedzésben,;
* Az adott vizfellleten dnalléan képes legyen eveapgkozodni;

» Asizés (lesiklas) alapuietechnikainak elsajatitasa.

Tartalom:
l. Gimnasztika
1. Uszéas
I1I. Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok
V. Futasok
V. Labdas gyakorlatok
VI Vitorldzas

VIl.  Kiegészit sport
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Altalanos eifejlesztés

1.1 Jatékos és hatarozott formaju szabad, -
kéziszer /bot, labda, tomott labda, ugrékotél
eés tarsas gyakorlatok

1.2 Négy - nyolc utethgyakorlatok.

1.3 Specialis képességfejlesgyakorlatok

2. Nyujtas (stretching)
2.1 Egyéni és tarsas gyakorlatok

2.2 Aktiv statikus és aktiv dinamikyidegyen képes 2 perc alatt 35 db négytitem

gyakorlatok
2.3 Passziv statikus és passziv dinam
gyakorlatok.

3. Motoros teljesitmények mérése

3. 1 Néegyutert fekvotamasszal (2 perc alatt.
3. 2 L4bemelés bordasfalon (amennyit bir)
3. 3 Fekwtamaszban karhajlitas — nyujtas
(amennyit bir)

Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjéd4, 8 ttend
bemelegié gyakorlatok (vizreszallas, @sités,
futas, Uszas étt).

Ismerjék meg a gimnasztika legalaplsi
kifejezéseit és vezényszavait.

/
Pontos, megfeléltempdju és ritmusu
gyakorlat-végrehajtas.

Izomerejik mutasson féliést az év elejei
allapotukhoz képest.

fekvotdmaszt végrehajtani.
Keisik: 50 felett kivalo
40 alatt elégtelen
Lanyok: 43 felett kivald
33 alatt elégtelen

Legyen képes bordasfalon fliggéksb0
labemelést végrehajtani
Fiuk: 20 felett kivalé
15 alatt elégtelen
Lanyok: 15 felett kivald
10 alatt elégtelen

Legyen képes fekitamaszban 25 karhajlitast
— nyujtast végrehajtani.

1. Altalanos effejlesztés
2. Nyujtas (stretching)
3. Motorikus teljesitmények mérése

Cél:

- Motorikus kiinduldszint felmérése

- Kondiciondlis képességfejlesztés

- Az izuleti mozgékonysag fejlesztése

- A szervezet altalanos és sokoldalu
foglalkoztatasa, fejlesztése.

- A testi képességek, a mozgaskoordinacid
megalapozasa.

- Fokozott megterhelés kézi szerekkel, jelent
erofeszités elérése.

- A figyelem fokozottabb ébrentartdsa.

- Szerekkel /pad, bordasfal, zsamoly/
valamennyi izomcsoport foglalkoztatasa
/nyljtasa, eisitése/.

- A testtartas javitas.

- Az egyensulyérzék fejlesztése.

- Az eélldképesség felmérése
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Fiuk: 35 felett kivalo
25 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kivald

20 alatt elégtelen

Uszés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Tavok novelése.

2. Szériaszamok csokkentése.
3. Sebesség novelése.

4. A pillangouszas megtanitasa

4. 1 Ebkészit gyakorlatok
4. 2 Ravezeét gyakorlatok

600 méter lelszasa egy Uszasnemben.

Mutatkozzon javulas a terhelések elviselésébe

az ebzo évhez képest.

Pillangbéuszasban tudjon folyamatosan 50
ledszni.

Gyorsuszas

Melliszas

Hﬁtuszés

PillangOuszas megtanitasa

Cél:
- Aerob alap all6képesség fejlesztés

- Az Uszas technika tovabbfejlesztése.

Tamasz-, fliggés és egyensulygyakorlatok
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Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1) Specialisan kégzgyakorlatok

- Fuggésgyakorlatok bordasfalon, kétélen,
radon.

- Bordasfalon méaszasok versenysizer
feladatokkal, vandormaszassal.

- Akadalyversenyek tamasz-, fliggés- és
egyensulyozé feladatokkal, helyzetekkel,
tornapad, zsamoly, bordasfal, ugroszekrény
talajs®nyeg felhasznalasaval.

- Egyensulyoz6 jarasok emelt tornapad
merevit gerendajan.

Legyenek képesek megtartani testtomeguke
fliggés- és tamasz helyzetekben, egyensuly
valtozo feltételek kozt.

A jaték- és versenyszefeladatok
megoldasaban biztonsaggal alkalmazzak az
elo6z6 évfolyamokban megtanult,
legcélravezéibb mozgésokat.

A gyakorlataikat jellemezze a
figyelemdsszpontositas, a fegyelmezettség.

t
Pz g'peciélisan kegizgyakorlatok
Cél:

- A motoros képességek szintjenek novelés
el6z6 évhez képest

- A kajak-kenu mozgasanyagaban szerepl
izmok dinamikus éfsitése.

Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Hosszutavu futasok

2. Iramfutasok futasok 140-160-

pulzusszammal.

A 12 perc alatt legyenek képesek lefutni
aminimum 1900 m —t.

- Hosszutavu futasok

- Résztavos futasok

A természet hatasait tudjak elviselni.

ceél:
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3. Intervallumos (résztavos) futasok - A keringési, a mozgas- és légzeési rendszer
- Hosszu (8’-12) Fidk: 2600 méter felett kivalo fejlesztése.
- Kbzepes (2’-8") 2100 méter alatt elégtelen

- Aerob all6képesség-fejlesztés.
4. Cooper teszt Lanyok: 2400 meter felett kivald
1900 m alatt elégtelen

Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmény Megjegyzés

1. Labdaragas

Fejlodjon a labdas ligyességuk /a&zél évhez 2. Kosarlabda

képest/. 3. Kidobds labdajatékok

Tudjanak belével ragni, labdat atvenni S al:
2. Kosarlabda labdat vezetni jartassag szinten, mindket"

labbal.

1. Labdarugas

3. Kidobos labdajatékok - A labdas lUgyesség fejlesztése focilabdaval.

Legyenek képesek az 6&Bszit jatékokban
Jaték aktivan, o©6rommel részt venni /iranyit
mellett/.

s A labdarugas alapjainak megismertetése

- A labdarugas megszerettetése egyszer
jatékok segitségével (szabadulas a labdatdl
kiragos fogyasztok, cicazas csoportosan,
kétudvaros labdarugas csererendszerrel/)
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- Mozgaskoordinacio fejlesztése.

- A jatékigény kielégitése.

Vitorldzas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Hajok preciz, biztonsagos, 6nallo
felszerelése

2. Marverek megtanulasa és alkalmazasas
szelben

2.2¢élesedés

2.2 leejtés

2.3 fordulés

2.4 perdllés

3. Alaptaktikai ismeretek megismerése
4. Vitorla bedllitas alapjainak elsajatitasa

5. Hajo iranyitdsanak és a vitorla kezelésé

Képes legyen a hajoban 06nalléan
korilményeknek megfelél helyes testhelyze
és testtartas felvételére.

or

Képes legyen a kormany és a vito
0sszehangolt mozgataséra.

Ismerje és tudja a vizi kdzlekedés alapvemnegfeleb

szabalyait és jelzéseit.

Ismerje a vitorla részeit, allitasan

lehetiségeit.

Ismerje és tudja a versenyzeés alapszabalyajtOktatastechnoldgiai eszkdzok: videokamera,

nek

Mozgéstanulas
a
tVizbiztonsag tovabbfejlesztése.

A hajéban az automatizalt mozgéshoz
rimegfeleb ideg — izom kapcsolat kialakitasa.

Sportag mozgasformainak koralmeényekr
(gyenge-, kozép-, &s szél)
alkalmazasa.

pBportag és a versenyzés megszerettetés
versenyzes iranti igény felkeltése.

ek

e,

TV

a
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pontos 6sszehangolasa.

6. Alapved versenyszabalyok elsajatitasa
alkalmazasa

7. Vizi kozlekedés alapuet szabalyai é€$

jelzései.

8. Versenyeken valo részvétel

Versenyszellem kialakulasa.

éfajokarbantartas.

\4

Kiegészit sport
(sielés)

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzes

1 A helyes felszerelés kivalasztasa, haszna

Ismerje a palyan talalhato jelzéseket
afsikressz/

1.1 Sicip méretkivalasztasanak megtanitasaA sifelszerelés megfelehasznalata

Sielés
Lesiklas

Cél:
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1.2 A botok megfelél méretének kivalasztas@ Tudjon elindulni és megallni hoekében

ennek megtanitasa.

1.3. A siléc méretének kivalasztasa, ennek
megtanitasa.

2. Altalanos tudnivalok megtanitasa a
hegyek®él, id6jarasrol, sikressét.

3. A lesiklas oktatasa

3.1. Egyenes lesiklas tanitasa.
3.2. Héeke gyakorlasa.

3.3. Megallas gyakorlasa.

3.4. Fordulasok gyakorlasa.

3.5. A sifelvono hasznalatanak megtanitasa.

3.6 A sizés (lesiklads) alapwvettechnikainak
tovabbfejlesztése

Hbekében tudja a testsulyat egyik labro
masikra athelyezni (fordulni).

- Téli sportok megszerettetése
a
- A szervezet mas ingerekkel torééedzése
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6. évfolyam

A vitorlas sport tanitdsanak céljai a 6. évfolyamon

* Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

» A sportag mozgasformainak, tovabbfejlesztése;

» A serdubkori fizioldgias elvaltozasok (végtaghossz-, teggassag ndvekedés) miatt a megnyult izmok egyenailighasa, ésitése;
» A sportagi tevékenységhez szilkséges akarat, dgighirentartasa;

» Az altalanos vizikdzlekedés szabalyainak ismerete;

* A versenyzeéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

* Versenyeken valo részvétel,

» Versenyszellem tovabbfejlesztése;

* A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszekateak megfeldl fejlesztése;

» Kondicionalis képességek (éergyorsasag, -alloképesséq);

* Mozgekonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgékgpysa

» Lanyoknal az érési folyamatok figyelembevétele;

» Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal ndegeh testtartasi rendellenességeket;
» Ateljesitményre valé térekvés tovabbfejlesztése;

» Atanult jatékok szabadiben tortet 6nallo felhasznélasa és alkalmazéasa,

* Motoros képességek dsszhangja és azok fejlesztése;

» Koordinacios képesseg (mozgasszabalyoz6, mozgésalkd, atallitd és mozgastanulo) fejlesztése;
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» Sokoldalu effejlesztés (bordasfal, medicinlabda, nyujto rad,)st

» A testtartasi rendellenességek kialakulasanak rieget, kikliszobolése specidlis gyakorlatokkal;

* A helyes taplalkozas kialakitasa;

* A mozgasniveltség teriiletén szerzett ismeretek alkalmazasaain, rendszeres testedzésben,;

» Az adott vizfellleten dnalldan képes legyen vitomiatajékozodni;

» Vitorlas eszk6zok ritkodésének alaposabb megismerése.

Tartalom:
l. Gimnasztika
1. Uszéas
I1I. Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok
V. Futasok
V. Labdas gyakorlatok
VI.  Vitorlazas
VII.  Kiegészit sport (sielés)

VIIIl.  Kiegészit sport (szo6rf)

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmeny

Megjegyzeés

1. Altalanos effejlesztés: Ismerjék a gimnasztika legalapébb
1.1 Jatékos és hatarozott formdju szabagszakkifejezéseit €s vezényszavait.
kéziszer /bot, labda, tomott labda, ugrokopdlegyenek képesek a bemelegitéshez sziks

1. Altalanosan és sokoldaltan kégeladatok.
2. Nyujtas (stretching)
eges
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eés tarsas gyakorlatok

1.2 Négy - nyolc utethgyakorlatok.
1.3 Szergyakorlatok /pad, bordasfal/.
1.4 Testtartas javitd gyakorlatok

2. Nyujt6é gyakorlatok, (stretching):

2.1 Egyéni és tarsas gyakorlatok

2.2 Aktiv statikus és aktiv dinamikus
gyakorlatok

2.3 Passziv statikus és passziv dinamikus
gyakorlatok.

2.4 Motoros teljesitmények mérése

2.5 Negyuter fekvotamasszal (2 perc alatt.)
2.6 L4bemelés bordasfalon (amennyit bir)
2.7 Fekwtamaszban karhajlitas — nyujtas
(amennyit bir)

Bemelegités:

Minden izomcsoportra kiterjéd4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok (vizreszallas, @sités,
futas, Uszas étt)

gimnasztikai gyakorlatok énallo
végrehajtaséra.
8 otthoni tornara is alkalmas
szabadgyakorlatsor elsajatitasa.
A nyujto gyakorlatok pontos és fegyelmezet
végrehajtasa
Legyen képes 2 perc alatt 35 db négytitem
fekvotdmaszt végrehajtani.
Fiuk: 50 felett kivalo
30 alatt elégtelen
Lanyok: 43 felett kivald
33 alatt elégtelen
Legyen Kképes bordasfalon fliggésbl10
labemelést végrehajtani
Fiuk: 20 felett kivalo
15 alatt elégtelen
Lanyok: 15 felett kivald
10 alatt elégtelen
Legyen képes fekitamaszban 25 karhajlita
— nyujtast végrehajtani.
Fiuk: 35 felett kivalo
25 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kivald
20 alatt elégtelen.

Cél:

- A szervezet altalanos és sokoldalt
foglalkoztatasa, fejlesztése.

- A testi képességek, a mozgaskoordinacid
megalapozasa.

- Fokozott megterhelés kézi szerekkel, jelent
erofeszités elérése.

- A figyelem fokozottabb ébrentartdsa.

- Szerekkel /pad, bordasfal, zsamoly/
valamennyi izomcsoport foglalkoztatasa
/nyujtasa, eisitése/.

- A testtartas javitas.

- Az egyensulyérzék fejlesztése.

- A gyorsasag és a gyorédejlesztése

- Az izuleti mozgékonysag fejlesztése

- Az eélldképesség felmérése

Megjegyzés:

sKulonos figyelmet kell forditani a serdildori
fiziol6gias elvaltozasok miatt megnyult izmo
egyensulyba hozasaragsitésére.
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Uszéas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbdvetelmény

Megjegyzés

1. Tavok novelése.
2. Szériaszamok csokkentése.
3. Sebesség novelése.

4. A pillang6uszéas gyakorlasa

700 méter lelszasa egy Uszasnemben.

Gyorsuszas
Melliszas

Hatuszas

Mutatkozzon javulas a terhelések elviselésében

az ebzo évhez képest.

Pillangbuszasban tudjon folyamatosan 100
ledszni.

Pillangduszas gyakorlasa

tel:

- Aerob alap all6képesség fejlesztés

- Az Uszas technika tovabbfejlesztése.

Tamasz-, fiiggeés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Fekwtamaszok;
2. Kotélmaszas;
3. HUz6dzkodasok;

4. LAbemelések;

Legyen képes magas intenzitassal (ismétlés

Cél:
- Kondicionalis képesesség fejlesztéstier

szammal) végrehajtani a tananyagban szérepgjyorsasagot, éralloképességet fejlesizt

gyakorlatokat.

Specialisan kégzgyakorlatok.

gyakorlatok)..

Amennyiben az igjaras és az infrastrukturali
feltételek engedik, Ugy a szabadban végezz

gyakorlatokat.
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| 5. Létrazas.

Futdsok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Folyamatos futds 140-170- es

pulzusszammal.

2. Intervallumos futasok (révid, kdzepes,
hosszu)

3. Cooper-teszt

Legyenek képesek 12 perc alatt 2000 métefnt
lefutni
Fidk: 2700 m felett kivalo
2200 m alatt elégtelen
Lanyok: 2600 m felett kivald

2000 m alatt elégtelen
Ismerjék az atlétikai mozgasok technikait, s
tudjanak valasztani kdzuluk. (sprint,
hosszutav)

Cel:

- Vazrendszerik legyen képes a kitarto.
erokifejtésre, a technikak végrehajtasara.
- Aerob all6képesség fejlesztés.

- Anaerob laktacid alloképesség fejlesztés.

A futas alatt mozgasuk legyen koordinalt.

Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

Részei:
1. Kosarlabda

2. Labdarugas

Fejlodjon a labdas Ugyességuk.

Tudjanak belsvel ragni, labdat atvenni és
labdat vezetni jartassag szinten, mindkeét
labbal.

Cél:
- Mozgaskoordinacio fejlesztése

- Jatékigeny kielégitése
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3. Jaték

Legyenek képesek az jatékokban aktivan,
orommel részt venni /iranyitas mellett/.

Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzeés

1. Hajok preciz, biztonsagos, 6nallo
felszerelése

2. Kétszemélyes hajéval toriemarbverezés
2.3élesedés

2.2 leejtés

2.3 forduléas

2.4 perdllés

3. Hatszélvitorla hasznalatanak megtanulas
4. Alaptaktikai ismeretek

5. Vitorla beallitas alapjainak elsajatitasa

6. Hajo iranyitdsanak és a vitorla kezelésé

Képesek legyenek egyuttikddni a hajoban
segiteni mas poziciéban tetarsaikat.

Képes legyen a hajoban 06nalléan
koérilményeknek megfelélhelyes testhelyzg
és testtartas felvételére.
Képes legyen a kormany és a Vvito
0sszehangolt mozgatasara.

szabdlyait és jelzéseit.

Ismerje a vitorla és a hatszél vitorla rész
allithsanak lehéseégeit.

alsmerje és tudja a vizi kozlekedés alapvedlkalmazasa.

Mozgéstanulas

\dizbiztonsag tovabbfejlesztése.
t
A hajéban az automatizalt mozgéashoz
megfeleb ideg — izom kapcsolat kialakitasa.
rla

Sportag mozgasformainak koérdlményekr
megfeleb (gyenge-, kozép-, é&s szél)

Kdz6s munkéra valod igény kialakitasa.
eit,
Sportag és a versenyzés megszerettetés

nisknerje és tudja a versenyzés alapszabalyal

versenyzes iranti igény felkeltése.

ek

5e,

t.
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pontos 6sszehangolasa.

Oktatastechnologiai eszkoézok: videokaméra,

Versenyszellem kialakulasa. TV
7. Alapveb versenyszabalyok elsajatitasa ég

Hajokarbantartas.
alkalmazasa
8. Egyittniikbdés paros hajoban
9. Versenyeken val6 részvétel

Kiegészit sport
(sielés)
Tematikus tananyag és tanulasi program Kbvetelmény Megjegyzés

1. A helyes felszerelés kivalasztasa, haszngl@gnerje a palyan talalhato jelzéseket
1.1 Sicigp meretkivalasztasanak megtanitase (sikressz).
1.2. A botok megfelél méretéenek 1. Sielés
kivalasztasa, ennek megtanitasa. A sifelszerelés megfelehasznalata.
1.3. A siléc méretének kivalasztasa, ennek 2. Lesiklas
megtanitasa. ' Tudjon elindulni és megallni héekében.
1.4. Altalanos tudnivalok megtanitasa a Cel:

hegyek®él, id6jarasrol, sikressét.

2. A lesiklas oktatasa
2.1. Egyenes lesiklas tanitasa.
2.2. Hoeke gyakorlasa.

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

2.3. Megallas gyakorlasa.

- Téli sportok megszerettetése

- A szervezet mas ingerekkel torééedzése
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2.4. Fordulasok gyakorlasa.
2.5. A sifelvon6 hasznalatanak megtanitasa.

Kiegészit sport

Tematikus tananyag és tanulasi program

1. A helyes felszerelés kivalasztasa, hasznég
1.1 Vitorla, hajo(deszka) kivalasztasanak
megtanitasa

1.2. Altalanos tudnivalék megtanitasa a
szorfozéssl.

2. A felallas oktatasa
2.1. Ebkeészit gyakorlatok szarazon és vizen

3. Elindulas-,.egyenes haladds megtanitasa
3.1 Ebkeészit) gyakorlatok szarazon és vizen.

4. Leejtés — felélesedés megtanitasa.
2.5. Ebkeészit gyakorlatok szdrazon és vize

hasznélata.

—J

A szorf és felszereléseinek megfélel

és felélesedni.

(szorf)
Kdvetelmény Megjegyzés
lata
_ o . 1. Szorf
Ismerje a sz0rfok alapuetészeit,
muikodésének elveit. Cél:

- Sportdg megszerettetése.

- Egyensulyérzék fejlesztése.
Tudjon elindulni és egyenesen haladni, leejteni

[
itorlas eszk6zok ritkddésének alaposabb

megismerése.

- A szervezet mas ingerekkel torééedzése.
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7. évfolyam

A vitorlas sport tanitdsanak céljai a 7. évfolyamon

* A sportagi tevekenységekhez sziikséges akaratjtakt@brentartasa;

* A vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

» A serdubkori fiziologias elvaltozasok (végtaghossz-, tegassag nbvekedés) miatt a megnyult izmok egyenaidighasa, ésitése;
» Az sportdg mozgéasformainak, alapismereteinek toeflebztése;

* Magasabb szilitedzéshatasok;

» Orszagos versenyeken valo részvétel;

* A keringési-, a mozgato- és a légzeési rendszer sisgjati tovabb fejlesztése;

» Az alléképesség magas szintre todtéegjlesztése, (hosszu tavu, kdzéptava, rovidtava);

* Ateljesitményre val6 torekves;

» A testtartasi rendellenességek kialakulasanak rieget, kikliszobolése specidlis gyakorlatokkal;
* A helyes taplalkozas kialakitasa;

* A mozgasniveltség tertletén szerzett ismeretek alkalmazasaaio, rendszeres testedzes;

* Atanult jatékok szabadithen torteth 6nallé felhasznalasa és alkalmazasa;

» Edz taborok szervezése,;

» A sifutas technikainak elsajatitasa;

» Aversenyszellem tovabbfejlesztése;
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» K0z6s munkara valo igény kialakitasa.

Tartalom:
l. Gimnasztika
1 Uszas
II. Tamasz-, fliggés és egyensulygyakorlatok
V. Futasok
V. Vitorlazas
VI. Kiegészib sport (sielés)
VII.  Kiegészit sport (szo6rf)

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmeény

Megjegyzeés

1. Altalanos effejlesztés
. 1 Intermedialis éfejlesztés
. 2. 1 Pad gyakorlatok
. 2. 2 Kéziszer gyakorlatok

[ SN

. Nyujtas (stretching)

. 1 Aktiv statikus nyujtas

. 2 Aktiv dinamikus nyujtas

. 3 Passziv statikus nyujtas

. 4 Passziv dinamikus nyujtas

NNDNDNDN

. Motoros teljesitmények mérése
. 1 Négyuterh fekvotamasszal (2 perc alatt)
. 2 Labemelés bordasfalon (amennyit bir)

wWww

A gyakorlatok pontos végrehajtasa.
Izomerejuk mutasson fégiést az €lz6 évhez
képest.
Legyenek képesek 2 perc alatt 35 db
négyitend fekvotamaszt végrehajtani.
Fiuk: 50 felett kivalo

40 alatt elégtelen
Lanyok: 43 felett kivald

33 alatt elégtelen

Legyen képes bordasfalon fliggélsbO
labemelést végrehajtani.
Fiuk: 35 felett kivalo

25 alatt elégtelen

1. Altalanosan és sokoldaltan képz
gyakorlatok
2. Nyujtas (stretching)

Cél:

- A szervezet sokoldalu fejlesztése.

- A szervezet altalanos kondicionélasa.

- Mozgaskoordinacio fejlesztése.

- Kéziszerekkel fokozott megterhelés, jetent
erofeszites elérése.

- Szerekkel valamennyi izomcsoport
foglalkoztatasa, izmok nydjtasagpsitése.

- Az egyensulyérzeék fejlesztése.
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3. 3 Fekétamaszban karhajlitas — nyujtakanyok: 25 felett kivalo

(amennyit bir)

4. Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjéd4, 8 ttend
bemelegié gyakorlatok (vizreszallas, @sités,
futas, Uszas étt)

15 alatt elégtelen
Legyen képes feldtamaszban 25 karhajlitast
— nyujtast végrehajtani.
Fiuk: 45 felett kivalo
35 alatt elégtelen
Lanyok: 35 felett kivald
25 alatt elégtelen

- Relaxécio.
- Testtartas javités.

Az ersits gyakorlatokat mindig kévesse
nyujté-lazitd hatasu feladat.

Kulonos figyelmet kell forditani a serdikiori
fiziologias elvaltozasok miatt megnyult izmo
egyensulyba hozasaragsitésére.

=

Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzes

1. Tavok novelése

- 1 6ra folyamatos Uszas
- Intervallumos Uszasok
2. Sebesség novelése

- Id6re uszasok

12 perces Uszas

Legyen képes elviselni az Uszas koézben féll
oxigénaddssagot.

A 100 m-t 1: 40 perc alatt legyen képes
ledszni.
Fiuk: 1: 30-on belul kivalo
1: 40 —en kivil elégtelen
Lanyok: 1: 30 —en beldl kivald
1: 40 —en kivll elégtelen

60 perc folyamatos gyorsuszas.

ep

Cél:

- Specialis alloképesség-fejlesztés

- Az oxigénaddssag elviselésének novelése

- Aerob all6képesség novelése (kozép és
hosszu tavu)




VITORLAZAS

Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmeny

Megjegyzés

1. Specialis difejlesztés
1.1 Kotélmaszas
1.2 HUz6dzkodas

1.3 Fekwtamasz

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

1. Specidlisan képzgyakorlatok.

él:

fe Specialis a¥fejlesztés

- Er6élloképesseg novelése

Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Folyamatos futas (140- 160 pulzus)

1. 2. Folyamatos futas 150-170-es pulzus)
1.3. Aerob intervall

1.4. Aerob ismétléses futas

1.5. Aerob — anaerob intervall futasok

2. Cooper teszt

Legyen képes 12 perc alatt lefutni 2300mét¢
Fidk: 2900 m felett kivalo
2500 alatt elégtelen
Lanyok: 2800 m felett kivald
2200 m alatt elégtelen
Az ismétléses futasok minden sorozataban
maximum teljesitményre toérekedjen.

2It.

Cel:
- Az aerob alloképesség fejlesztése
- Anaerob laktacid alloképesség fejlesztés.

A
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Vitorldzas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Hajok preciz, biztonsagos, 6nallo
felszerelése

2. Egy vagy kétszemélyes hajoval totien
magas szirit marbverezes elsajatitasa

3. Vitorlak kapcsolatanak megismereése,
vitorlak beallitasa.

4. Alaptaktikai ismeretek
5. Hajo bedllitas alapjainak megismerése.

6. Hajo iranyitdsanak és a vitorla kezelésé
pontos 6sszehangolasa.

7. Versenyszabalyok elsajatitasa és
alkalmazasa, 6vas szabalyainak, meneténe

megismerése.

Képesek legyenek egyittikddni a hajéban

szamukra megfelél technikat képese
legyenek kialakitani.
Képes legyen a hajoban 0©nalléan

koérilményeknek megfelélhelyes testhelyzg
és testtartas felvételére.

Képes legyen a kormany és a Vvito
0sszehangolt mozgatasara.

Ismerje és alkalmazza a megfélelaktikai
elemeket.

nek

Mozgastanulas
a
tVizbiztonsag tovabbfejlesztése.

A hajoban az automatizalt mozgashoz
rimegfeleb ideg — izom kapcsolat kialakitasa.

Sportag mozgasformainak korilményekr
megfeleb (gyenge-, kozép-, é&s szél)
alkalmazasa.

Ismerje a hajéo és a vitorlak beallitasandoz6s munkara valo igény kialakitasa.

lehetségeit.

Ismerje és
alapszabalyait.

Versenyszellem kialakulasa.

Hajokarbantartas.

Sportag és a versenyzés megszerettetés

tudja a vemsgzeés €s Oval versenyzes iranti igény felkeltése.

TV

ek

5e,

Oktatastechnolégiai eszkdzok: videokamera,

a
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8. Egyluttniikbdés paros hajoban

9. Versenyeken valo részvétel

Kiegészit sport

(sielés)
Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmény Megjegyzés
1. Lesiklas
. . 2. Sifutas
L Le‘?"k,las gyakorlasa Biztonsagosan legyen képes lesiklani a z6ld
1.2 Jatékos gyakorlatok 1z .
) palyan. Cél:

1.3 Szabad sielés . .

- A téli sportok megszerettetése
A felvonot tudja megfeléen hasznalni. - Kdrnyezetvaltozas

2. Sifutas tanitasa
2. 1 Felszerelés ismertetése
2. 3 Diagondl Iépés tanitasa

Tudjon diagonal |épésben haladni.

- A szervezet masfajta ingerekkel tokién
fejlesztése.

- Léchiztonsag megszerzése
- Lesiklas gyakorlasa

- Jatékos feladatok

- Szabad sielés
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Kiegészit sport

(szorf)
Tematikus tananyag és tanulasi program Kbdvetelmény Megjegyzés
1. Szorf
Ismerje a sz0rfok alapuetészeit, cél
él:

1. Fordulas elsajatitasa
1.1 Ebkeészit gyakorlatok szarazon és vizen

2. A perdilés oktatasa
2.1. Ebkészit gyakorlatok szarazon és vize

mikodésének elveit.

"A szorf és felszereléseinek megfélel
hasznalata.

Tudjon perdulni, majd tovabb haladni.

]Tudjon megfordulni, majd tovabb haladni.

- Sportdg megszerettetése.
- Egyensulyérzek fejlesztése.

- Vitorlas eszkozok riikddésének alaposabb
megismerése.

- A szervezet mas ingerekkel torééedzése.
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8. évfolyam

A vitorlas sport tanitdsanak céljai a 8. évfolyamon

» A sportagi tevékenységekhez szikséges akaratjtakt@brentartasa;

» A serdubkori fiziologias elvaltozasok (végtaghossz-, tesiassag ndvekedés) miatt a megnyult izmok egyenalighasa, ésitése.
» Az sportdg mozgasformainak, tovabbfejlesztése;

» Orszagos versenyeken valo részveétel;

» A versenyszellem tovabbfejlesztése;

* A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszer sisgjati tovabbfejlesztése;

» Koordinacios képességek fejlesztése.

» Az all6képesség magas szintre todtégjlesztése, (hosszu tavu, kdzéptava, rovidtava);

* Ateljesitményre val6 torekves;

» Atesttartasi rendellenességek kialakulasanak roeget, kikliszobolése specidlis gyakorlatokkal;
* A helyes taplalkozas kialakitasa;

* A mozgasniveltség teriiletén szerzett ismeretek alkalmazasaaio, rendszeres testedzésben,;

» Atanult jatékok szabadiben tortét 6nalld felhasznélasa és alkalmazéasa,

« Edzmtaborok szervezése.
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Tartalom:
l. Gimnasztika
1 Uszas
II. Tamasz-, fliggés és egyensulygyakorlatok
V. Futasok
V. Vitorlazas
VI. Kiegészib sport (sielés)
VII.  Kiegészit sport (szo6rf)

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

. Specialis difejlesztés

. 1 EBsit hatasu alapformak.

. 2 Dinamikus dikifejtési médok.
. 3 Kéziszer gyakorlatok.

. 4 Pad gyakorlatok.

. 5 Bordasfal gyakorlatok.

Izlleti
gyakorlatok
2. 1 Aktiv dinamikus, statikus gyakorlatok
2. 2 Passziv dinamikus, statikus gyakorlatok

mozgékonysagot  fejleéz

t

A gyakorlatok pontos végrehajtasa
lzomerejik mutasson féflést az €lz6 évhez
képest.
Legyen képes 2 perc alatt 35 db négytitem
fekvotdmaszt végrehajtani.
Fiuk: 55 felett kivalo

43 alatt elégtelen
Lanyok: 45 felett kivald

35 alatt elégtelen

Legyen képes bordasfalon fliggélsbO
labemelést végrehajtani.
Fiuk: 40 felett kivalo

1. Specialis éifejlesztés
2. Nyujtas (stretching)
3. Motoros képességek mérése

Cél:

- A szervezet sokoldalu fejlesztése

- A szervezet altalanos kondicionélasa.

- Mozgaskoordinacio fejlesztése

- Kéziszerekkel fokozott megterhelés, jetent
erofeszités elérése.

- Szerekkel valamennyi izomcsoport
foglalkoztatasa, izmok nyujtasagpsitése.
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3. Motoros teljesitmények mérése
3. 1 Négyutena fekvétdmasszal (2 perc alatt.
3. 2 Labemelés bordasfalon (amennyit bir)

3. 3 Fekvtdmaszban karhajlitas — nyujtas nydjtast végrehajtani.

(amennyit bir)

Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjgd4, 8 utend
bemelegié gyakorlatok (vizreszallas, dsités,
futas, Uszas étt)

30 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kival620 alatt elégtelen.
Legyen képes feldtamaszban 25 karhajlitast

Fiuk: 50 felett kivalo
40 alatt elégtelen
Lanyok: 40 felett kivald
30 alatt elégtelen.

- Az egyensulyérzék fejlesztése.

- Relaxacio.

- Testtartas javitas.

- Teljesitmény szint megallapitasa.

Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzeés

Tavok novelése

Folyamatos Uszasok
Tobblettavos, szakaszos Uszasok
Ismétléses és résztavos Uuszasok
Felmérések.

- 12 perces Uszas
- |dére Uszés

3000-4000 méter lelszasa edzésenként.
Minden Uszéedzésen vegyen részt.

A 100 m-t 1: 45 perc alatt legyen képes lels
Fidk: 1: 35-6n beldl kivalo
1: 45 —6n kivil elégtelen
Lanyok: 1: 35 —0n beldl kivalé
1: 45 —6n kivll elégtelen

12 perc alatt legyen képes leldszni 720 méte
Fiuk: 800 m felett kivalo

Cél:

- Specialis alloképesség-fejlesztés
zni

- Aerob all6képesseég fejlesztés.

- Anaerob laktacid alloképesség fejlesztés
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700 m alatt elégtelen
Lanyok: 780 m felett kivald
700 m alatt elégtelen

Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmeny

Megjegyzés

1. Specialisan képzgyakorlatok
1. 1 Koétélméaszas

1. 2 Fuggésti huzodas

1. 3 Fekvtamasz

Legyen képes magas intenzitassal (ismétlés

gyakorlatokat.

Specialisan kégzgyakorlatok

szammal) végrehajtani a tananyagban széree%él_

- Specialis difejlesztés
- Er6alloképesség fejlesztés

Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzeés

1. Folyamatos futasok

1.2 Folyamatos futas (140-160 pulzus)

1.3 Folyamatos futas 150-170-es pulzus)
1.4 Aerob intervall

1.5 Aerob ismétléses futas

1.6 Aerob — anaerob intervall futdsok 180-2

Fiuk: 3200 m felett kivalo
2700 alatt elégtelen
Lanyok: 2900 m felett kivald
2400 m alatt elégtelen

D@z ismétléses futdsok minden sorozataban

A

Legyen képes 12 perc alatt lefutni 2400 métert.

Cel:

- Specialis alloképesség fejlesztés

- Az aerob alloképesség fejlesztése.

- Anaerob laktacid alloképesség fejlesztés
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as pulzussal, 1-3 perc pikiedo)

maximum teljesitményre térekedjen.

1.7 Anaerob laktacid ismétléses futasok (adptt

tavon a max. teljesitmény 90-100 %-val
fusson).

2. Cooper teszt

Vitorldzas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Egy vagy kétszemélyes hajoval totién
magas szirit marbverezeés elsajatitasa

2. Arboc beallitasanak alapjai, az arboc és
vitorla kapcsolatanak megismerése.

3. Vitorlak kapcsolatanak megismereése,
vitorlak 6sszehangolasa kilonlsoz
kérdlmények kozott.

4. A rajt taktikaja

5. Trapézolas elsajatitasa.

6. Hajo iranyitdsanak és a vitorla kezelésé
pontos 6sszehangolasa.

Képesek legyenek egyittikddni a hajéban

szamukra megfelél technikat képese
legyenek kialakitani.
LKépes legyen a hajoban o6nalléan

koérilményeknek megfelélhelyes testhelyze
és testtartas felvételére.

Képes legyen a kormany és a Vito
0sszehangolt kezelésére.

Ismerje és alkalmazza a megfélelaktikai
elemeket.

Ismerje a haj6 az arbéc és a vitor
neddallitdsanak lehéségeit.

Ismerje és tudja a versenyzés és (

kMozgastanulas

Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

a
tA hajoban az automatizalt mozgashoz
megfeleb ideg — izom kapcsolat kialakitasa.

ri@portdg mozgasformainak korilményeki
megfeleb (gyenge-, kozép-, é&s szél)
alkalmazasa.

Kdz6s munkéra valé igény kialakitasa.

&Bportag és a versenyzés megszerettetés
versenyzes iranti igény felkeltése.

ek

5e,

Oktatastechnoldgiai eszkdzok: videokamera,

a
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7. Versenyszabalyok elsajatitasa és alapszabalyait. TV
alkalmazasa, 6vas szabalyainak, meneténekVersenyszellem kialakulasa.
megismerése. Hajokarbantartas.
8. Versenyeken val6 részvétel
Kiegészit sport
(sielés)
Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmény Megjegyzés
Sielés:

1. Lesiklas gyakorlasa
2. Korabbi mozgasanyag felelevenitése;
3. Egyeéni foglalkozasok fellgyelettel;

4. Egész napos sielés.

A sikresz szigoru betartasa.
Tudjon biztonsagosan sielni.

Ne veszélyeztesse 6nmaga €s masok testi
épségét.

Kikapcsolodas.

Napi 4-5 6ra sielés.

- Lesiklas gyakorlasa, a technika
tovabbfejlesztése.

- Sifutas gyakorlasa

Cél:

- Az évkodzi munkabdl val6 kiszakadas;
- Kérnyezetvaltozas;

- A lesikl6 technika finomitasa
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Kiegészit sport
(szorf)

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Trapézolas elsajatitasa
1.1 Ebkeészit gyakorlatok szarazon és vizen

2. A vizbsl tortérs (wasser start) indulas
oktatasa
2.1. Ebkeészit gyakorlatok szarazon és vize

Ismerje és alkalmazza a szorfokkiidésének
elveit.

A szorf és felszereléseinek megfélel
hasznélata.

]'K('jzépszélben is alkalmazni tudja a tanultakiag,

1. Szorf

Cél:

- Sportdg megszerettetése.

- Egyensulyérzek fejlesztése.

- Vitorlas eszkozok riikddésének alaposabb
egismereése.

- A szervezet mas ingerekkel torééedzése.
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9. évfolyam

A vitorlas sport tanitdsanak céljai a 9. évfolyamon

» A sportagi tevékenységekhez szikséges akaratjtakt@brentartasa;

» Korosztélyos valogatottak képzése;

» Az sportdg mozgasformainak, tovabbfejlesztése;

» Orszagos versenyeken valo részveétel;

» A versenyszellem tovabbfejlesztése;

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

» Az alléképesség magas szintre todtégjlesztése, (hosszu tavu, kdzéptava, rovidtava);

* Ateljesitményre val6 torekveés;

» Atesttartasi rendellenességek kialakulasanak roeget, kikliszobolése specidlis gyakorlatokkal;
* A mozgasniveltség tertiletén szerzett ismeretek alkalmazasaaio, rendszeres testedzésben,;
» Edztaborok szervezése

» Atanult jatékok szabadiben tortet 6nallo felhasznélasa és alkalmazéasa,;

* A helyes taplalkozas kialakitasa;
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Tartalom:
l. Gimnasztika
1. Uszas
I1I. Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok
V. Futasok
V. Vitorlazas
VI. Kiegészib sport (sielés)
VII.  Kiegészit sport (szorf)

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmeény

Megjegyzeés

1. Sokoldalu €t és alloképességet fejle§zt
gyakorlatok.

1.1 Hatarozott formaju szabadgyakorlatok
1.2 Kéziszer gyakorlatok

1.3 Pad gyakorlatok

1.4 Bordasfal gyakorlatok

1.5 Tarsas gyakorlatok

2. Nyujtas (streching)

3. Bemelegités:

A gyakorlatok pontos végrehajtasa
Izomerejuk mutasson fégliést az €lz6 évhez
képest.
Legyen képes 2 perc alatt 35 db négytitem
fekvotdmaszt végrehajtani.
Fiuk: 55 felett kivalo

43 alatt elégtelen
Lanyok: 45 felett kivald

35 alatt elégtelen

Legyen képes bordasfalon fliggéisb0
labemelést végrehajtani

1. Sokoldalu et és alloképességet fejleszt
gyakorlatok.

2. Nyujtas (stretching)

Cél:

- A szervezet sokoldalu fejlesztése

- A szervezet altalanos kondicionalasa.
Mozgéskoordinacio fejlesztése

- Kéziszerekkel fokozott megterhelés, jetent
erofeszités elérése.
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Minden izomcsoportra kiterjéd4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok (vizreszallas, @&sités,
futas, uszas étt)

Fiuk: 40 felett kivalo

30 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kivald

20 alatt elégtelen

Legyen képes feldtamaszban 25 karhajlitast
— nyujtast végrehajtani.
Fiuk: 50 felett kivalo

40 alatt elégtelen
Lanyok: 40 felett kivald

30 alatt elégtelen.

- Szerekkel valamennyi izomcsoport
foglalkoztatasa, izmok nyujtasagpsitése.
- Az egyensulyérzék fejlesztése.

- Relaxacio.

- Testtartas javitas

Uszés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

- Folyamatos Uszasok
- Tobblettavos, szakaszos Uszasok
- Ismétléses és résztavos uszasok

- Felmérések (12 perces Uszas)

Tavok: 3000-4000 méter

A 100 m-t 1: 30 perc alatt legyen képes lels
Fidk: 1: 30-on beldl kivalo

1: 40 —en kivil elégtelen
Lanyok: 1: 35 —on beldl kivalé
1: 45 —6n kivil elégtelen

12 perc alatt legyen képes gyorsuszasban
letszni 750 métert.
Fiuk: 820 m felett kivalo
760 m alatt elégtelen
Lanyok: 780 m felett kivalo

750 m alatt elégtelen

zni
Cél:
- Specialis alloképesség fejlesztés

- Aerob all6képesség fejlesztés

- Anaerob laktacid és alaktacid all6képessé
fejlesztés
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Tamasz-, fiiggeés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmeény

Megjegyzés

1. Specialisan képzgyakorlatok
1.1 Kétélmészas;

1. 2 HUz6dzkodés;

1.3 Fekwtamasz;

1.4. Létrazas.

Legyen képes magas intenzitdssal (ismétlég
szammal) végrehajtani a tananyagban szér¢
gyakorlatokat.

Minden izomcsoport megfelebemelegitése.

1. Specialisan kepzgyakorlatok
el
- Specialis difejlesztés;

- Er6alloképesség fejlesztés.

Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Folyamatos futdsok
1.2 Folyamatos futas (140-160 pulzus)

Legyen képes 12 perc alatt lefutni 2600 méte@eél:

Fidk: 3400 m felett kival6

- Specialis alloképesség fejlesztés

2900 alatt elégtelen

- Az aerob alloképesség fejlesztése.
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1.3 Folyamatos futas 150-170-es pulzus)
1.4 Aerob intervall

1.5 Aerob ismétléses futas

1.6 Aerob — anaerob intervall futasok 180-2
as pulzussal, 1-3 perc pikiedo)

Lanyok: 3000 m felett kivald
2600 m alatt elégtelen

D@z ismétléses futdsok minden sorozataban
maximum teljesitményre térekedjen.

1.7 Anaerob laktacid ismétléses futasok (adptt

tavon a max. teljesitmény 90-100 %-val
fusson).

2. Cooper teszt

- Anaerob laktacid alloképesség fejlesztés

Vitorldzas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

1. Egy vagy kétszemélyes hajoval totién
magas szirit marbverezeés elsajatitasa

2. Az arbaoc és a vitorla kapcsolatanak énall
beallitasa, szabalyozasa.

3. A vitorlak fizikai mikodésének, a vitorla

tervezésének és készitésének megismerése

4. Vitorldk kapcsolatanak beallitasa,
0sszehangolasa dnalloan, kiulonkb6z
korilmények kdzott.

5. A boszelezés taktikaja

Képesek legyenek egyittikddni a hajéban
szamukra megfelél technikat képese
legyenek kialakitani.

hlsmerjék a vitorlak rikodésének fizikajat
készitésének lépéseit

Képesek legyen hajojuk dnallo beallitaséara.
Ismerjék és alkalmazzak a megfélebktikai
elemeket.

Ismerjék és tudjak a versemg és odva
alapszabélyait.

kMozgastanulas

Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

A hajoban az automatizalt mozgashoz
megfeleb ideg — izom kapcsolat kialakitasa.

Sportag mozgasformainak korilményekr
megfeleb (gyenge-, kozép-, é&s szél)
alkalmazasa.

Kdz6s munkéra valé igény kialakitasa.

Monotonitas iir6 képesség fejlesztése.

Versenyszellem fenntartasa.

ek
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6. Hajo iranyitdsanak és a vitorla kezelésének

Oktatastechnologiai eszkoézok: videokaméra,

pontos dsszehangolasa kulonbpHajokarbantartas. TV
kéralményekben.
7. Versenyszabalyok elsajatitasa és
alkalmazasa, 6vas szabalyainak, menetének
megismerése.
8. Nemzetkdzi versenyeken val6 részvétel
Kiegészit sport
(sielés)
Tematikus tananyag és tanulasi program Kbvetelmény Megjegyzes
A sikresz szigoru betartasa. T Sielés:

Egész napos sielés;
A péros botozéas ravezdegyakorlatai.

Rovid dinamikus héeke-ivek, bothasznalatts

Tudjon biztonsagosan sielni.

Ne veszélyeztesse 6nmaga €s masok testi
épségét.

IKikapcsolddas.

Napi 4-5 ora sielés.

- Lesiklas gyakorlasa, a technika

tovabbfejlesztése.
- Sifutas gyakorlasa

Cél:

- Az évkodzi munkabdl val6 kiszakadas

- Kérnyezetvaltozas

- A lesikl6 technika 'csiszolasa’

- A diagonal Iépés
tovabbfejlesztése, a

technikajan

paros

boto

7as
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| megtanulasa.

Kiegészit sport

(szorf)
Tematikus tananyag és tanulasi program Kbvetelmény Megjegyzes
1. Szorf
Ismerje és alkalmazza a szorfokkidésének | cgl:

1. Szorfozes és szélben
1.1 Ebkészit gyakorlatok szarazon és vizen.

2. Szorfoézés hullamos vizen
2.1. Ebkeészit gyakorlatok szarazon és vizen

elveit.

A szorf és felszereléseinek megfélel
hasznalata.

Erés szélben is alkalmazni tudja a tanultaka

- Sportdg megszerettetése.
- Egyensulyérzék fejlesztése.

- Vitorlas eszk6zok rikodéesének alaposabb
megismerése.

- A szervezet mas ingerekkel torééedzése.




VITORLAZAS

10. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 10. évfolyamo

» A sportagi tevékenységekhez sziikséges akaratjtakt@brentartasa;

» Korosztélyos valogatottak képzése;

» Az sportdg mozgéasformainak, alapismereteinek toeflebztése;

» Orszagos versenyeken valo részveétel;

» A versenyszellem tovabbfejlesztése;

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

* Az alléképesség magas szintre todtégjlesztése, (hosszutavu, kdzéptava, rovidtava);

» Er6fejleszty gyakorlatok, kilé ellenallassal;

» Ateljesitményre val6 torekves;

» Atesttartasi rendellenességek kialakulasanak roeget, kikliszobolése specidlis gyakorlatokkal;
* A helyes taplalkozas kialakitasa;

* A sportjatékokat ékészit testnevelési jatékokban a kreativ feladatmegoéhiekség fejlesztése;
* A mozgasniveltség teriiletén szerzett ismeretek alkalmazasaaio, rendszeres testedzésben,;
» Atanult jatékok szabadiben tortet 6nallo felhasznélasa és alkalmazéasa,

« Edzmtaborok szervezése.



Tartalom:
l. Gimnasztika
1. Uszéas
[l. Futasok
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VITORLAZAS

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzeés

1. Altalanos effejlesztés

1. 1 Dinamikus difejlesztés

1. 2. Pad gyakorlatok

1. 3. Kéziszer gyakorlatok

1. 4 Tarsas gyakorlatok (paros)

2. lziileti mozgékonysagot fejleszt
gyakorlatok

2. 1 Aktiv dinamikus és statikus gyakorlatok
2. 2 Passziv dinamikus és statikus gyakorla

3. Bemelegités

lzomerejuk mutasson féfliést az €lz6 évhez
képest.
Legyen képes 2 perc alatt 35 db négytitem
fekvétamaszt végrehajtani.
Fitk: 55 felett kivalod

43 alatt elégtelen
Lanyok: 45 felett kivald

35 alatt elégtelen

dlegyen képes bordasfalon fliggéisp0
labemelést végrehajtani
Fiak: 40 felett kivalo

1. Altalanos és sokoldal( képességfejleszté
2. Nyujtas (stretching)

Cél:

- A szervezet sokoldalu fejlesztése

- A szervezet altalanos kondicionéalasa.

- Mozgaskoordinacio fejlesztése

- Kéziszerekkel fokozott megterhelés, jetent
ersfeszités elérése.

- Szerekkel valamennyi izomcsoport
foglalkoztatasa, izmok nyuljtasagpsitése.

UJ

- Az egyensulyérzék fejlesztése.
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Minden izomcsoportra kiterjéd4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok (vizreszallas, @&sités,
futas, uszas étt)

30 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kivald
20 alatt elégtelen
Legyen képes fekitamaszban 25 karhajlitast
— nyujtast végrehajtani.
Fiuk: 50 felett kivalo
40 alatt elégtelen
Lanyok: 40 felett kivald
30 alatt elégtelen.

- A gyakorlatok pontos végrehajtasa.
- Relaxacio.
- Testtartas javitas.

Uszés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

- Folyamatos Uszasok
- Tobblettavos, szakaszos Uszasok
- Ismétléses és résztavos uszasok

- Felmérések (12 perces Uszas)

Minden Uszbéedzésen vegyen részt.
3000-4000 méter lelszasa edzésenként.

A 100 m-t 1: 30 perc alatt legyen képes lels
Fidk: 1: 18-on beldl kivalo
1: 30 —on kivll elégtelen
Lanyok: 1: 20 —on beldl kivaloé
1: 55 —06n kivll elégtelen

12 perc alatt legyen képes letszni 780 méte
Fiuk: 850 m felett kivalo
800 m alatt elégtelen

Lanyok: 820 m felett kivald

Cél:
znBpecidlis alloképesség fejlesztés

- Aerob all6képesség fejlesztés
- Anaerob laktacid és alaktacid all6képessé

fejlesztés
rt.
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780 m alatt elégtelen

Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbdvetelmény

Megjegyzes

1. Folyamatos futas (140-160 pulzus)

2. Folyamatos futads 150-170-es pulzus)
3. Aerob intervall

4. Aerob ismétléses futas

5. Aerob — anaerob intervall (180-200 as
pulzus)

Legyen képes 12 perc alatt lefutni 2800 mémeelél_

F: 3500 m felett kival6

3000 alatt elégtelen

L: 3200 m felett kivalé

2800 m alatt elégtelen

Az ismétléses futasok minden sorozataban
maximum teljesitményre toérekedjen.

- Specialis alloképesség-fejlesztés.
- Az aerob alloképesség fejlesztése.

% Anaerob laktacid alloképesség fejlesztése

Eréfejlesztés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1 Specialis difejlesztés

1.1 Kozepes ellendllassal szemben végzett
gyakorlatok (50-70%)

1.2 Nagy ismétlésszammal végzett gyakorlg
(15-20)

1.3 Kevés pihefidovel végzett kbredzeés

o) inden izomcsoport megfetebemelegitése.

1. Specialis difejlesztés:

- Er6fejlesztés kuls ellenallassal. (sulyzokkal
dinamikus efkifejtéssel)e

- Specialis difejlesztés

- All6képességi érfejlesztése

- Szintfelméreés
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| 1.4 Felmérések | | H

Vitorlazas
Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmény Megjegyzés
1. Egy vagy kétszemélyes hajoval totién
magas szirit marbverezés elsajatitasa Képesek legyenek egyittikddni a hajéban
szamukra megfelél technikat képesekMozgastanulas
2. Az arboc és a vitorla kapcsolatanak énallplegyenek kialakitani.
beallitasa, szabalyozasa, atallitasa a vizen. Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.
Ismerjék a vitorlak rkodésének fizik4jat,
3. A vitorlak fizikai mikodésének, a vitorla | készitésének Iépéseit A hajoban az automatizalt mozgashoz] a
tervezésének és készitésének alapjai. megfeleb ideg — izom kapcsolat kialakitasa.
Aramlastan (aerodinamika) alapjainak Képesek legyen hajojuk dnallo beallitaséara.
megismerése. Sportdg mozgasformainak kortulményeknek
Ismerjék és alkalmazzak a megfélebktikai | megfeleb (gyenge-, kozép-, &s szél)
4. Vitorldk kapcsolatanak beallitasa, elemeket. alkalmazasa.
0sszehangolasa dnalloan, kiulonkb6z
korilmények kdzott. Ismerje és tudja a versenyzés és ¢ Kozots munkara valo igény kialakitasa.
alapszabalyait.
5. A péaros versenyzés taktikaja Monotonitds @ir6 képesség fejlesztése.
Versenyszellem kialakulasa.
6. Hajo iranyitdsanak és a vitorla kezelésének Oktatastechnolégiai eszkdzok: videokameéra,
pontos 0sszehangolasa kuldonbgpHajokarbantartas. TV
kéralményekben.
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7. Kulénbdd
elsajatitasa.

hajovezetési

8. Versenyszabalyok elsajatitasa és
alkalmazasa, 6vas szabalyainak, meneténe

megismerése.

9. Nemzetk6zi versenyeken valo részvétel

modszere

A

Kiegészit sport
(sielés)

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbdvetelmény

Megjegyzeés

Egész napos sielés;
A péros botozéas ravezdegyakorlatai.

Rovid dinamikus héeke-ivek, bothasznalatts

A sikresz szigoru betartasa. T
Tudjon biztonsagosan sielni.

Ne veszélyeztesse 6nmaga €s masok testi
épségét.

IKikapcsolddas.

Napi 4-5 ora sielés.

Sielés:

- Lesiklas gyakorlasa, a technika

tovabbfejlesztése.
- Sifutas gyakorlasa

Cél:

- Az évkodzi munkabdl val6 kiszakadas

- Kérnyezetvaltozas

- A lesikl6 technika 'csiszolasa’

- A diagonal Iépés
tovabbfejlesztése, a

technikajan

paros

boto

7as
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|| | | megtanulasa.

11. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 11. évfolyamo

* A megszerzett alloképesség tovabbfejlesztése;

» Korosztélyos valogatottak képzése;

» A tantargyhoz§z6ds pozitiv érzelem fenntartasa;

* Az edzéshatasok novelése (terjedelem, intenzitas);

* A sportaghoz sziikséges akarat, aktivitas ébrestgridjlesztése;

» Az életkornak megfelélkeringési-, mozgat6- és légzési rendszer fejleszté

» Erofejlesztés sulyzokkal;

» Az alléképesség tovabbfejlesztése;

» Kapjon nagyobb szerepet cselekvésikben a tudatéssagonallosag;

* A mozgasismeretek olyan szintre fejlesztése, arkdil@lmasak dnalloan végzett formaban az edzeétzéy fenntartasara,
* A kulonboz sportagakban szerzett ismeretek magasabhissakdlmazasa,

* A mozgastevékenység €s a sport egészséges élemuetbitott szerepének tudatositasa;
* Az igényesség fokozasa a testmozgasokban a harosoeikti fejpdés érdekében;

» Ateljesitményre vald térekvés tovabbfejlesztése;
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* Nemzetk6zi versenyeken valo6 részvétel.

o Edzmtaborok szervezése

Tartalom:
l. Gimnasztika
1. Uszéas
1. Futasok
V. Eréfejlesztés
V. Vitorlazas
VI. Kiegészib sport (sielés)

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmeény

Megjegyzeés

1. Altalanos effejlesztés

1. 1 Dinamikus difejlesztés

1. 2. Pad gyakorlatok

1. 3. Kéziszer gyakorlatok

1. 4 Tarsas gyakorlatok (paros)

2. lziileti mozgékonysagot fejleszt
gyakorlatok
2. 1 Aktiv dinamikus és statikus gyakorlatok

2. 2 Passziv dinamikus és statikus gyakorla

lzomerejuk mutasson féfliést az €lz6 évhez
képest.
Legyen képes 2 perc alatt 35 db négytitem
fekvétamaszt végrehajtani.
Fitk: 55 felett kivalod

43 alatt elégtelen
Lanyok: 45 felett kivald

33 alatt elégtelen

dlegyen képes bordasfalon fliggéispO

1. Altalanos és sokoldal( képességfejleszté
2. Nyujtas (stretching)

Cél:

- A szervezet sokoldalu fejlesztése

- A szervezet altalanos kondicionéalasa.

- Mozgaskoordinacio fejlesztése

- Kéziszerekkel fokozott megterhelés, jetent
ersfeszités elérése.

UJ

- Szerekkel valamennyi izomcsoport
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3. Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjéd4, 8 ttent
bemelegié gyakorlatok (vizreszallas, @&sités,
futas, uszas étt)

labemelést végrehajtani
Fiuk: 40 felett kivalé
30 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kivald
20 alatt elégtelen
Legyen képes fekitamaszban 25 karhajlitast
— nyujtast végrehajtani.
Fiuk: 50 felett kivalo
40 alatt elégtelen
Lanyok: 40 felett kivald
30 alatt elégtelen.

foglalkoztatasa, izmok nyujtasagpsitése.
- Az egyensulyérzeék fejlesztése.

- A gyakorlatok pontos végrehajtasa.

- Relaxacio.

- Testtartas javitas.

Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

- Folyamatos uszasok
- Tobblettavos, szakaszos Uszasok
- Ismétléses és résztavos Uszasok

- Felmérések (12 perces uszas)

Minden Uszbéedzésen vegyen részt.
3000-4000 méter lelszasa edzésenként.

A 100 m-t 1: 30 perc alatt legyen képes lels
Fidk: 1: 18-on beldl kivalo
1: 30 —on kivll elégtelen
Lanyok: 1: 20 —on beldl kivalo
1: 55 —06n kivul elégtelen

Cél:
- Specialis alloképesség fejlesztés

- Aerob alloképesséqg fejlesztés

zni

- Anaerob laktacid és alaktacid allékéepesseé
fejlesztés

>
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12 perc alatt legyen képes leldszni 780 méte
Fiuk: 850 m felett kivalo
800 m alatt elégtelen
Lanyok: 820 m felett kivald
780 m alatt elégtelen

Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Folyamatos futas (140-160 pulzus)

2. Folyamatos futas 150-170-es pulzus)
3. Aerob intervall

4. Aerob ismétléses futas

5. Aerob — anaerob intervall (180-200 as
pulzus)

Legyen képes 12 perc alatt lefutni 2800 mémegél_

F: 3500 m felett kival6

3000 alatt elégtelen

L: 3200 m felett kival6

2800 m alatt elégtelen

Az ismétléses futasok minden sorozataban
maximum teljesitményre toérekedjen.

- Specialis alloképesség-fejlesztés.
- Az aerob alloképesség fejlesztése.

% Anaerob laktacid alloképesség fejlesztése

Eréfejlesztés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbdvetelmény

Megjegyzeés

1 Specialis difejlesztés

1.1 Kozepes ellenallassal szemben végzett
gyakorlatok (50-70%)

Minden izomcsoport megfetebemelegitése.

1. Specialis difejlesztés:

- Eréfejlesztés kuls ellenallassal. (sulyzokkal
dinamikus efkifejtéssel)e

- Specialis difejlesztés
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1.2 Nagy ismétlésszammal végzett gyakorlg
(15-20)

1.3 Kevés pihefidével végzett koredzeés

tok

1.4 Felmérések

- All6képességi érfejlesztése
- Szintfelméreés

Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzeés

1. Egy vagy kétszemélyes hajoval totén
magas szirit marbverezes elsajatitasa

2. Az arbéc és a vitorla kapcsolatanak 6nall
bedllitasa, szabalyozasa, atallitasa a vizen.

3. A hajo test fizikai mikddésének, a hajé
tervezésének és készitésének alapjai.
Aramlastan (hidrodinamika) alapjainak
megismerése.

4. Vitorlak kapcsolatanak beallitasa,
0sszehangolasa dnalléan, kilonb6z
kérdlmények kozott.

Képesek legyenek egyuttikddni a hajoban
szamukra megfelél technikat képese
legyenek kialakitani.

bismerjek a hajok rikddéesének fizikajat
készitésének Iépéseit.
Képesek legyen hajojuk 6nallé beallitasarg
atallitasara.

Ismerjék és alkalmazzak a megfélebktikai
elemeket és hajévezetési médszereket.
Ismerjék a meteoroldgia alapjait.

Ismerje és tudja a versenyzés és (

5. Meteoroldgiai alapismeretek.

kMozgéastanulas

Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

A hajéban az automatizalt mozgéshoz
megfeleb ideg — izom kapcsolat kialakitasa.
és

Sportag mozgasformainak koérdlményekr
megfeleb (gyenge-, kozép-, &s szél)
alkalmazasa.

K6z6s munkara valo igény.

Monotonitas iir6 képesség fejlesztése.

alapszabdlyait.

ek

Oktatastechnoldgiai eszkdzok: videokamera,
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TV
6. Hajo iranyitdsanak és a vitorla kezelésénékrsenyszellem fenntartasa.
pontos 0sszehangolasa kulonboz
korilmények kdzott. Hajékarbantartas.
7. KUlénb6s hajovezetési modszerek és azok
valtasa versenykorulmények kozott.
8. Versenyszabalyok elsajatitasa és
alkalmazasa, 6vas szabalyainak, menetének
megismerése.
9. Nemzetkdzi versenyeken val6 részvétel
Kiegészit sport
(sielés)
Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmény Megjegyzés
A sikresz szigoru betartasa. T Sielés:

Egész napos sielés;
A péaros botozas ravezegyakorlatai.

Rovid dinamikus héeke-ivek, bothasznalattal.

Tudjon biztonsagosan sielni.

Ne veszélyeztesse 6nmaga és masok testi épsé

- Lesiklas gyakorlasa, a technika tovabbfejlesztése
- Sifutas gyakorlasa

deel:

- Az évkozi munkabdl valé kiszakadas
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Kikapcsolodas.

Napi 4-5 o6ra sielés.

- Kdrnyezetvaltozas

- A lesikl6 technika 'csiszolasa’

- A diagonal Iépés technikajanak tovabbfejleszt
a paros botozas megtanulasa.

Bse,

12. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 12. évfolyamo

* A megszerzett alloképesség tovabbfejlesztése;

» Korosztélyos valogatottak képzése;

» A tantargyhoz§z6ds pozitiv érzelem fenntartasa;

* Az edzéshatasok ndvelése (terjedelem, intenzitas);

* A sportaghoz sziikséges akarat, aktivitas eébrestaridjlesztése;

» Az életkornak megfelélkeringési-, mozgat6- és légzési rendszer fejleszté
» Erofejlesztés kuls ellenallasokkal;

» Az alléképesség tovabbfejlesztése;

« Kapjon nagyobb szerepet cselekvésiikben a tudatéssamgonallosag;

* A mozgasismeretek olyan szintre fejlesztése, arkedljfalmasak onalldan végzett formaban az edzetgéy fenntartdsara;

* A kulonboz sportagakban szerzett ismeretek magasabhisakdlmazasa,

* A mozgastevékenyseég €s a sport egeszséges élemmuetibdiott szerepének tudatositasa;

* Az igényesseg fokozasa a testmozgasokban a harosoteikti fejpdés érdekében;

* Ateljesitményre vald térekvés tovabbfejlesztése;
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* Nemzetk6zi versenyeken valo6 részvétel.

o Edzmtaborok szervezése

Tartalom:
l. Gimnasztika
1. Uszéas
1. Futasok
V. Eréfejlesztés
V. Vitorlazas
VI. Kiegészib sport (sielés)

Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmeény

Megjegyzeés

1. Altalanos effejlesztés
1. 1 Izometridlis difejlesztés
1. 1. 1 Bordasfal gyakorlatok

2 Intermedidlis €ifejlesztés
1. 2. 1 Pad gyakorlatok
1. 2. 2 Kéziszer gyakorlatok

2. lziileti mozgékonysagot fejleszt
gyakorlatok

Izomerejuk mutasson féfliést az €lz6 évhez
képest.
Legyen képes 2 perc alatt 35 db négyitem
fekvétamaszt végrehajtani.
Fiuk: 55 felett kivalod

43 alatt elégtelen
Lanyok: 45 felett kivald

33 alatt elégtelen

Legyen képes bordasfalon fliggélsb0

1. Altalanos és sokoldal( képességfejleszté
2. Nyujtas (stretching)

Cél:

- A szervezet sokoldalu fejlesztése

- A szervezet altalanos kondicionélasa.

- Mozgaskoordinacio fejlesztése

- Kéziszerekkel fokozott megterhelés, jetent
ersfeszités elérése.

- Szerekkel valamennyi izomcsoport

UJ
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2. 1 Aktiv dinamikus és statikus gyakorlatok
2.2 Passziv dinamikus és statikus gyakorlat

Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjéd4, 8 ttend
bemelegié gyakorlatok (vizreszallas, @sités,
futas, Uszas étt)

labemelést végrehajtani
pkiuk: 40 felett kivalo
30 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kivald
20 alatt elégtelen
Legyen képes fekitamaszban 25 karhajlitast
— nyujtast végrehajtani.
Fiuk: 50 felett kivalo
40 alatt elégtelen
Lanyok: 40 felett kivald
30 alatt elégtelen.

foglalkoztatasa, izmok nyujtasagpsitése.
- Az egyensulyérzeék fejlesztése.

- A gyakorlatok pontos végrehajtasa.

- Relaxacio.

- Testtartas javitas.

Uszés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

- Folyamatos Uszasok
- Tobblettavos, szakaszos Uszasok
- Ismétléses és résztavos Uszasok

- Felmérések (12 perces Uszas)

Minden Uszbéedzésen vegyen részt.
3000-4000 méter lelszasa edzésenként.

A 100 m-t 1: 30 perc alatt legyen képes lels
Fidk: 1: 18-on beldl kivalo
1: 30 —on kivul elégtelen
Lanyok: 1: 20 —on beldl kivalo
1: 55 —06n kivul elégtelen

Cél:
- Specialis alloképesség fejlesztés

- Aerob alloképesséqg fejlesztés

zni

- Anaerob laktacid és alaktacid all6kéepesseé
fejlesztés

2
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12 perc alatt legyen képes leldszni 780 méte
Fiuk: 900 m felett kivalo
850 m alatt elégtelen
Lanyok: 870 m felett kivald
820 m alatt elégtelen

Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Folyamatos futas (140-160 pulzus)

2. Folyamatos futas 150-170-es pulzus)
3. Aerob intervall

4. Aerob ismétléses futas

5. Aerob — anaerob intervall (180-200 as
pulzus)

Legyen képes 12 perc alatt lefutni 2800 mémegél_

F: 3600 m felett kival6

3200 alatt elégtelen

L: 3200 m felett kival6

2900 m alatt elégtelen

Az ismétléses futasok minden sorozataban
maximum teljesitményre toérekedjen.

- Specialis alloképesség-fejlesztés.
- Az aerob alloképesség fejlesztése.

% Anaerob laktacid alloképesség fejlesztése

Eréfejlesztés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzeés

1 Specialis difejlesztés

1.1 Kozepes ellenallassal szemben végzett
gyakorlatok (50-70%)

Minden izomcsoport megfetebemelegitése.

1. Specialis difejlesztés:

- Eréfejlesztés kuls ellenallassal. (sulyzokkal
dinamikus efkifejtéssel)e

- Specialis difejlesztés
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1.2 Nagy ismétlésszammal végzett gyakorlg
(15-20)

1.3 Kis ellenallassal szemben végzett
gyakorlatok (40-50%)

1.3 Kevés pihefidével végzett koredzeés

tok

1.4 Felmérések

- All6képességi érfejlesztése
- Szintfelméreés

Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Megjegyzés

1. Egy vagy kétszemélyes hajoval totén
magas szirit marbverezes elsajatitasa

2. Az arboéc és a vitorla kapcsolatanak onall
bedllitasa, szabalyozasa, atallitasa a vizen.

3. A hajo test fizikai mikddésének, a hajé
tervezésének és készitésének alapjai.
Aramlastan (hidrodinamika) alapjainak
megismerése.

4. Vitorlak kapcsolatanak beallitasa,
0sszehangolasa dnalléan, kilonb6z
kérdlmények kozott.

Képesek legyenek egyuttikddni a hajoban
szamukra megfelél technikat képese
legyenek kialakitani.

bismerjek a hajok rikddéesének fizikajat
készitésének Iépéseit.
Képesek legyen hajojuk 6nallé beallitasarg
atallitasara.

Ismerjék és alkalmazzak a megfélebktikai
elemeket és hajévezetési médszereket.

Ismerjék a meteoroldgia alapjait.

kMozgéastanulas

Ismerje és tudja a versenyzés €s (

Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

A hajéban az automatizalt mozgéashoz
megfeleb ideg — izom kapcsolat kialakitasa.
és

Sportag mozgasformainak koérdlményekr
megfeleb (gyenge-, kozép-, é&s szél)
alkalmazasa.

K6z6s munkara valo igény.

Monotonitas iiré6 képesség fejlesztése.

ek
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4. Meteorologiai alapismeretek.

alapszabalyait.

6. Hajo iranyitdsanak és a vitorla kezelésgnékrsenyszellem fenntartasa.
z

pontos dsszehangolasa kulond
kérdlmények kozott.

7. Kilonb6s hajovezetési mdédszerek és az
valtasa versenykorilmények kdzott.

8. Versenyszabalyok elsajatitasa és
alkalmazasa, 6vas szabalyainak, meneténe

megismerése.

9. Nemzetkozi versenyeken val6 részvétel

A

Hajokarbantart

ok

as.

Oktatastechnologiai eszkodzok: videokaméra,
TV

Kiegészit sport
(sielés)

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Megjegyzés

Egész napos sielés;
A péros botozéas ravezdegyakorlatai.

Rovid dinamikus héeke-ivek, bothasznalatts

A sikresz szigoru betartasa. T

Tudjon biztonsagosan sielni.

Ne veszélyeztesse 6nmaga €s masok testi

épségét.

Kikapcsolodas.

Sielés:

- Lesiklas gyakorlasa, a technika
tovabbfejlesztése.

- Sifutas gyakorlasa

Cél:
- Az évkodzi munkabdl val6 kiszakadas
- Kérnyezetvaltozas




VITORLAZAS

Napi 4-5 6ra sielés.

- A lesiklo technika 'csiszolasa’
- A diagonal I|épés technikajan:
tovabbfejlesztése, a paros boto

7as

megtanulasa.




