Vitorlazas
1. osztaly

1. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai az 1. évfolyamon:

e+ Az Osszehangolds megvaldsitasa az iskola és az egyesiilet kozott;

e A tantargy formai és tartami sajatossagainak elemi szint(i megismerése;

e + A természettel, a vizi-teleppel és sportszerekkel vald taldlkozas, hasznalatukbdl, felhasznalasukbol és tapasztalasukbdl fakadd felismerések
megértése és elsajatitasa;

e+ A hatdszas és a gyorsuszas készségszint( elsajatitasa;

e+ A tdmaszt6 rendszer aktiv és passziv OsszetevSinek fejlesztése;

o ¢ A keringési — 1égzési rendszer fejlesztése;

e+ A higiéniai szokasok erGsitése, illetve kialakitdsa;

e e« Sokoldalu képzés /motoros képességek Gsszhangja és azok fejlesztése/

e Kondicionalis képességek (-erd, -gyorsasag, -alloképesség);

e Koordinacids képesség (mozgastanuld, mozgasszabalyozo6 és mozgasalkalmazd)

e Mozgékonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgékonysag);

e Az utanzd és jatékos mozgasformak ismerete;

e Avitorlazas alapjainak megismerése;

e+ Az ortopédia elvaltozasok megel6zése vagy ellenstlyozasa;

e A differencialt mozgasérzékelés képesség kialakitasa, fejlesztése; (izomfesziilés, izomellazulas)

o A testi fejlédés elGsegitése az életkornak megfeleld terheléssel;

o * Az életre és testi épségre veszélyes helyzetek elkertilése, vagy e helyzetekbdl valé kimenekilés (masok kimentése) képességének megteremtése;



Vitorlazas
1. osztaly

e« Hoyéni és tarsasjatékok szervezéséhez szitkséges ismeretek és képességek elsajatitasa;

e A foglalkozasokon tanult jaték —és sporttudasuk, megszerzett tigyességitk adjon szamukra egészséges dnbizalmat, kiegyensuilyozottsagot;

e+ Becsiiljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét;
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Ko6vetelmény

Megjegyzés

1. Dinamikus gyakorlatok kiilénb6zé testhelyzetekbdl,
kiilénb6z6 testrészekkel.

1.1. Futasok, emelések, leengedések, hajlitasok, nyajtasok,
huazasok, forgatasok, fordulatok, kérzések, szokdelések,
ugrasok, rugbzasok, utinmozgasok, helyzetcserék.

2. Szabadgyakorlatok szerrel és szer nélkil killonb6z6
statikus és dinamikus mozgaselemekkel

2.1. Utanzoégyakorlatok vitorldsban t6rténé mozgasok
utanzasa padon, zsimolyon, bordasfalon.
Utanzégyakorlatok négykézlab jarassal,
nyusziugrassal,

pokjarassal.

2.2 Utanzo kéziszer gyakorlatok labdaval, ugrokétéllel,
tornabottal.

2. 3 Utanz6 feladatok padon, versenyszerden.
2. 4 Csuszasok, kiszasok svédpadon.

2. 5 Bordasfalon tovahaladas (érinté magassagban).

Ismerjenek jatékos és utanzé alapformakat.
Ismerjenek egyszerti gimnasztikai gyakorlatokat.

Az egyszerl gimnasztikai gyakorlatokat tudjak végrehajtani
Utemezésre, Utemtartassal.

Ismerjenek utanzé- jatékos maszasokat, ugrasokat, (santa
réka, fékamaszas, nydlugras), s azokat tudjak alkalmazni
versenyszerd feladatokban.

Legyenek képesek testtomegiiket fiiggésben (pl. kotélen)
révid ideig megtartani, hajlitott karral maszokotélen
,»csimpaszkodni”, felhuzott térddel kulcsolast végezni.

Legyenck képesek testtomegiiket timaszhelyzetben
megtartani (pl. bordasfalnal, svédpadon mély fekvétamasz,
nyulugras egyensulyvesztés nélkil).

1. Altalanosan és sokoldalian képzé feladatok
2. Dinamikus gyakorlatok.
3. Utanzégyakorlatok.

Cél:

Motorikus kiindulészint (kondicionalis, koordinaciés)
felmérése.

Ritmusérzék fejlesztése.

Testtartasi hibak kikiisz&bolése.

Szervezett (belsé szervek, keringési rendszer, izomzat)
el6készitése a nagyobb terhelést adé mozgasokra.
Izom és idegi koordinacié kialakitasa, biztositasa.

A pontos mozgasvégrehajtas, figyelemkoncentraciéjanak
tudatositasa.

A mozdulatgyorsasag- és az tigyesség fejlesztése.

Az egyensulyérzék novelése, fejlesztése.

A testtartasi hibdk megel6zése, kiktszobolése.
Reakciogyorsasag fejlesztése
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Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés

1. KezddSk részére:

ElSkészités a medence szélén

1.1 Karkorzések.

1.2 Feladatok jards kézben.

1.3 Arcmosas, a viz fejre 6ntése, frocskols jatékok..

2. El6készit6 gyakorlatok a vizben

2.1 A vizellenallas érzékeltetése

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

2.3 Légzési gyakorlatok egyéni titemben és szamolassal
szabalyozva.

2.4 Vizijatékok:

2.4.1 Fogdjatékok, labdas gyakorlatok.

2.4.2 Vizbe maszas 1épcsoén, korlaton, bemaszas a
medence szélérsl.

2.4.3 Talpas ugras guggolasbol, allasbodl segitséggel és
segitség nélkil, legfeljebb 50 cm magassagbol.

2.5 Uszasgyakorlatok:

2.5.1 Siklas hason és haton alaphelyzetben, kiindulé
helyzetben.

2.5.2 Lebegés hason és haton, korlatnal, Iépcs6nél
kéztamasszal,

2.5.3 Lebegés hason és haton, segitséggel és segitség nélkiil

1-5 masodpercig

2.5.5 Elrugaszkodas 1 labbal a medence falatdl, siklas
hason és haton, segitséggel 1-5 masodpercig.

2.5.6 Elrugaszkodas 1 labbal a medence falatdl, siklds

Tanuljak meg az uszodai szokasokat.
Otthonosan tartézkodjon a vizben.

Tudjanak a vizben:

* Lemerilni.

* Lebegni.

* nyitott szemmel siklani hason és haton.

* vizbe ugrani 50 cm magasrdl talpas ugrassal.
* tudatosan leveg6t venni és azt kilélegezni.

* Gyors- és hataszas nemekben 25 m-t ledszni.

Ismerjenek vizijatékokat.
Ismerjék a vizi veszélyeket.

50 m leuszasa egy uszasnemben

1. Kezddk
ElSkészités a medence szélén.
El6készité gyakorlatok a vizben.

Cél

A viz megszerettetése, a vizhezszoktatas vizijatékok
segitségével.

A hataszas és a gyorsiszas megtanitisa.

Az alapvet6 uszodai szabalyok elsajatitasa.

A tanulok mozgasmuveltségének, motoros képességeinek
fejlesztése.

2. Haladok

Cél:

A vizbiztonsag, a mozgasmuveltség, a motoros képesség
tovabbfejlesztése.

Néhany 4j vizijaték és a versenyzés alapjainak
megismertetése.
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hason és haton 8-10 masodpercig 2-5 méteren keresztil.
2.6 siklas haton és hason feladatokkal:

2.6.1 Fordulat hason fekvésbdl hatra, kartartas valtoztatas,
siklas verseny.

2.6.2 Hatuszas kar- és labtempéval.

2.6.3 Hat kartempd deszka, boja segitségéve

2.6.4 Hat labtemp6 korlat, deszka, tars segitségével 8-10
masodpercig.

2.6.5 Gyors kartempé 3-6 méteren keresztiil

2.6.6 Gyors kartemp6 csusztatassal,

2.6.7 Gyors kartempé folyamatosan, leveg6vétel nélkil.
2.6.8 Uszas kar- és labtempéval, leveg6vétellel

2.6.9 A helyes légzés a vizben, a levegé kifajasa a viz
felszinén és a viz alatt,

2.6.10 Ismételt levegvétel: merilés, kifajas, emelkedés,
belégzés folyamatosan.

2.6.11 leveg6vétel meghatarozott ritmussal: belégzés 3-5
masodpercenként

levegé visszatartds a viz alatt 5-8 masodpercig kilégzés a
viz alatt 3-5 masodpercenként

2.6.12 siklas haton leveg6vétellel, segitséggel,

2.6.13 siklas haton 1-3 levegévétellel,

2.6.14 vizben jaras kézben "gyors" kartemp6
leveg6vétellel,

2.6.15 gyors kartemp0 segitséggel, levegbvétellel 3-5
alkalommal egymas utan

2.6.16 gyorsuszas egyoldali leveg6vétellel és kétoldali
leveg6vétellel 6-10 méteren keresztil

2.6.17 gyorsiszoverseny, indulas talpas ugrassal,

2.6.18 gyorsuiszassal célba érkezés

2.6.19 gyorsiszas egyszer( fordul6ja

2.6.20 valtoverseny gyorsuszassal.

3. Haladok:
3.1 Az ismert Gszasnem gyakorlasa
3.2 Tavok novelése
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Tamasz-, fiiggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

Utanz6 feladatok padon, versenyszertien.

Maszasok fel és le a bordasfalon.

Felugras maszokotélre, figgeszkedés és maszaskisérletek.
"z, viz, reptl8" jaték tamasz és fliggéshelyzetekkel.

Egyensulyoz6 jaras a svédpad szélesebbik oldalan, majd a
merevit gerendajan.

Egyensulyozo jaras emelt svédpad szélesebb oldalan.

Karmozgatasok egyensulyozé jaras kézben a svédpad
szélesebb oldalan.

Tudjanak alacsony szeren egyensulyozni, egyensilyozé
jaras kozben egyszerti mozgasokat - pl. malomkoérzés elére
- végezni.

Ismerjenek utanzo- jatékos maszasokat, ugrasokat
Pl.: sdnta réka, fokamaszas stb.

Legyenek képesek testtomegtiket fiiggésben (pl.: kotélen)
révid ideig megtartani, hajlitott karral maszokotélen
fiuggeszkedni, felhuzott térddel kulcsolast végezni.

Legyenek képesek testtomegiiket timaszhelyzetben
megtartani (pl.: bordasfalnal, svédpadon mély
fekv6tamaszban, nydlugraskor egyensulyvesztés nélkil).

* Becsukott szemmel tudjon végigmenni a forditott
tornapadon.

1. Utanzé6 gyakorlatok
Cél:

A megfelel6 er6nléti, koordinaltsagi szint elérése a sajat

testtomeg megtartasahoz, mozgatasahoz.
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Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Futas tanitasa

1.1 Futéiskolai gyakorlatok tanitasa.

1.2 Iramérzékelést kialakité gyakorlatok tanitasa.
1.3 Tartos futas gyakorlasa 1000 m-en

1.4 Futasra, gyors iranyvaltoztatasra alapulé jatékok
tanitdsa.

1.5 Jatékos gyorsasagi versenyek.

1.6 Sorversenyek: helycserével, kijel6lt uton indulés -
kiilénb6z6 kiinduld helyzetetekbdl.

1.7 Egyéni futéversengések vonaltél-vonalig a tav
fokozatos novelésével.

1.8 Rajtversenyek, indulas kilonb6z6 kiinduld
helyzetekbol

1. 9 Jatékos futasok iranyvaltoztatassal, hullamvonalban.

1.10 Kitart6 futds idére: 1 - 2 - 3 - 4 percig, illetve Cooper
teszt.

Tartos futas:

800 métert 6 percen belil tudjon lefutni.

Futé- és fogdjatékokban tudatosan térekedjenck az irany-
és iram valtoztatasokra.

Képesek legyenck gyors indulasra kilénb6z6
testhelyzetekbdl ilésbdl, guggolasbol, hanyatt- és
hasonfekvésbdl.

Tudjanak atfutni alacsony akadalyok felett a futémozgas
folyamatossaganak megtartisaval.

Legyencek képesek a jatékokban a gyors-, értelmes
feladatmegoldasra, a szabalyok 6nallé betartasara.
Legyenck képesck az titk6zések elkeriilésére gyors
iranyvaltoztatassal.

20-30 m-es tavon torekedjenck a képességiik szerinti teljes
gyorsasaggal torténd futasra.

Eredményeiket targyilagosan értékeljék, azokat hasonlitsak
tarsaikéhoz.

Legyenek képesek 12 perc alatt 1500 métert lefutni.
Fiaknal a 2200 méter feletti teljesitmény kivalo, 1600
méter alatti elégtelen.

Lanyoknal a 2000 méter feletti teljesitmény kivald, az 1500
méter alatti elégtelen.

1. Futas tanitasa

Cél:

Feladatmegoldasokban a tudatos, célszer( cselekvés
kialakitasa.

Keringési-, 1égzési rendszer fejlesztése

Minél t6bb futasos jaték megtanulasa.

Gyors helyzetvaltoztatas kialakitisa, gyorsasag ndvelése.
Alap-alloképesség fejlesztése.

Testtartasi rendellenességek kikiiszobolése.

Egészséges versenyszellem kialakitasa.

A tanul6 tudasszintjének felmérése.
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Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. Egyediil végezhet6 gyakorlatok, labdakezelés
tanitasa.

1.1 Feldobas, elkapas két kézzel.

1.2 Feldobas és elkapas kozott killonféle feladatok
végzése.

1.3 Labdavezetés helyben, jaras kozben, futas kézben
jobb és bal kézzel.

1.4 Labdavezetés akadalykertiléssel jobb és bal
kézzel.

1.5 Labdavezetés helyben kiilonb6z6 feladatokkal.
1.6 Labdapasszolas falra, kiillonb6z6 dobasformakkal

versenyszerden.

2. Parban végezhetd gyakorlatok

2.1. Labdapasszolas tarsnak kiilonb6z6
dobasformakkal.

2.2. Valtéversenyek labda hordasaval, guritassal.

2.3. Labdaadogat6 sorversenyek fej felett, lab kézott
atadassal, guritassal.

2.4. Valtéversenyek labdaterelése mindkét kézzel,
tars inditasa kétkezes also, kétkezes felso, illetve,
egykezes felsé dobassal, guritassal.

Ismerjék a labda tovabbitasanak egyszerd, alapvet6
formait:

- guritas egy illetve két kézzel, - kétkezes also- és
felsédobas, - egykezes felsédobas

Tudjak az 6nmaguknak feldobott és tarstol, vagy
targyrél visszajutott - visszapattand labdat elkapni,
elfogni.

Ismerjék és alkalmazzak a labda terelésének,
vezetésének egyszerd modjait.

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

Ismetjenek meg minél tobb labdaval jatszhatd
jatékot, azok szabalyait tudatosan alkalmazzak.

A megtanult ,,technikai” ismereteket a
célszerségnek és hatékonysagnak megfelel6en

1) Egyedil végezhetd gyakorlatok
2) Parban végezhet§ gyakorlatok
Cél:

* Koordinacios képességfejlesztés.

A labdaérzék, a labdas tigyesség kialakitasa.

Az Ugyes és ugyetlen kéz mozgaskoordinacidjanak
kialakitasa.

Minél t6bb labdas jaték megismerése, megtanulasa.
Sikerélmény biztositasa jatékokkal, erkolesi, akarati
tulajdonsagok kialakitasa, megszilarditasa.

A kreativ gondolkodas kialakitasa jatékos
feladathelyzetekben.
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Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1 a vizi telep rendjének megtanitasa
1.1 A hajok tarolasanak megtanitisa, betartasa.
1.2 Az eszkozOkre vald igényesség megtanitasa.

2.1 A kiilénb6z6 tipusu hajok bemutatasa (formak
elmagyarazasa, megértetése)
2.2 Hajok tartozékainak bemutatisa, megismerése.

3.1 Helyes testtartasok, testhelyzetek, mozdulatok
megismerése a hajoban.

3.2 A kormany helyes hasznalatanak megismerése.
3.3 Szarazfoldi, valamint vizi ravezetd gyakorlatok

4. A s6ja haszndlatara valé megtanitasa, a vizreszallas
megtanitdsa

5. A mentémellény hasznalatira valé6 tanitas.

* A kik6téi rend fegyelmezett betartasa, tisztelete.

* Vizreszallas

* Tudjon egyenesen vitorla nélkiil haladni.

* Képes legyen a megfelelé mozdulatok kivitelezésére
* Az eszk6z0k megismerése

* Ismerje a kiilénb6z6 szakkifejezéseket.

* Hajokarbantartas




