Vitorlazas
2. osztaly

2. évfolyam
A vitorlas sport tanitasanak céljai a 3. évfolyamon:

* Hosszutavon miikédéképes kapcesolat kialakitasa az iskola és az egyestilet kzott;

* Az elsé évfolyamon megtanult hat- és gyorsiszas technikajanak tovabbfejlesztése.

* A melltszas készségszintl elsajatitasa;

* A tamaszt6 rendszer aktiv és passziv GsszetevSinek fejlesztése;

* A keringési — 1égzési rendszer fejlesztése;

* A mozgasok pontos végrehajtasanak fejlédése;

* A mozgasok ritmusanak javulasa;

* A mozgasok gazdasigossiganak és folyamatossaganak javulasa;

* A higiéniai szokasok erésitése;

* A természettel, a vizi teleppel és sportszerekkel val6 talalkozas, hasznalatukbdl, felhasznalasukbdl és tapasztalasukbol fakadé felismerések megértése és
elsajatitasa;

* A vitorlazas alap 6sszefliggéseinek megismerése, megtanuldsa, hasznalata;

* Sokoldald képzés /motoros képességek Osszhangja és azok fejlesztése/

* Kondicionalis képességek (-er6, -gyorsasag ,-alloképesség);

* Mozgékonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgékonysag);

* Az ortopédia elviltozdsok megelSzése és/vagy ellenstlyozasa;

* A testi fejlédés elGsegitése az életkornak megfeleld terheléssel;

* Az életre és testi épségre veszélyes helyzetek elkeriilése, vagy e helyzetekbdl valé kimenekiilés (masok kimentése) képességének megteremtése;
* Egyéni és tarsasjatékok szervezéséhez szitkséges ismeretek és képességek elsajatitasa;

* Az utanzdé és jatékos mozgasformak ismerete;
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* A foglalkozasokon (edzéseken) tanult jaték —és sporttudasuk, megszerzett ligyességlik adjon szamukra egészséges 6nbizalmat, kiegyensulyozottsagot;

* Becsiiljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét;
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

1.1 Hatarozott formaja

szabadgyakorlatok.

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

1.3 Pad- és bordasfal gyakorlatok.

1.4 Tarsas gyakotlatok.

1.5 Zenére végezhet6 kettd, esetleg négy titemu
gyakortlatok.

2. Koordinaciés képességeket fejleszté gyakorlatok.

2.1 Tér-, id6-, testrész koordinacidit fejleszto
gyakorlatok.

3. Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjeds 4, 8 titemd
bemelegit6 gyakorlatok (vizreszallas, erésités, futas,
uszas elott)

4. Tziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok

Béviiljenek ismereteik a hatarozott formaju
szabadgyakorlatok kérében.

Sajatitsanak el néhany otthoni gyakorlasra alkalmas
szabadgyakorlatot.

Fejlédjon ritmusérzékiik.
A végrehajtas pontossagaban és a gyakorlatok

intenzitisaban teljesitménytik mutasson fejlédést az
év végére 6nmagukhoz és az év elejéhez képest.

1. Motoros képességeket alapozo, fejlesztd és
szintentartd gyakorlatok.
2. Koordinaciés képességeket fejleszté gyakorlatok.

3. {ziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok.
Cél:

Az els6 osztalyos ismeretek szintjének névelése.
Kondicionalis képességfejlesztés.

Koordinacids képesség fejlesztés.

[ziileti mozgékonysag fejlesztése.

A testtartasi rendellenességek megel6zése,
kikiiszobolése.

A keringési és 1égzési, valamint az izom- és
vazrendszer mikodésének el6készitése a nagyobb
terhelést jelenté mozgasokhoz.

Reakci6 és mozdulatgyorsasag fejlesztése.
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Uszas

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. El6készité gyakorlatok a szarazféldon.

2. Uszéasgyakorlatok:

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

2.2 Gyorsuszas kar- és labtempodval, levegbvétel
nélkil:

2.3 Gyorsuszas kartemp6 csusztatassal

2.4 Gyorsuszas kartempdja folyamatosan, levegévétel
nélkdl.

2.5 A helyes 1égzés a vizben, a levegd kifujasa a viz
felszinén és a viz alatt,

2.6 Ismételt levegbvétel: mertilés, kiftjas, emelkedés,
belégzés, folyamatosan

2.7 Leveg6vétel meghatarozott ritmussal:

belégzés 3-5 masodpercig

levegd visszatartas a viz alatt 5-8 masodpercig
kilégzés a viz alatt 3-5 masodpercig

2.8 Gyorsuszas egyoldali leveg6vétellel, kétoldali
leveg6vétellel 6-10 méteren keresztiil

2.9 Gyorsuszoverseny, indulas talpas ugrassal,

2. 10 Gyorsuszassal célba érkezés ,

2. 11 Gyorsuszas egyszerl forduldja,

Viltoverseny gyorsiszassal.

Révidebb tavok dszasa a sorozatok ismétlésével.
(PL. 9x15 méter uszas 50 masodperc sziinetekkel)

Tudjanak a vizben:

— nyitott szemmel siklani hason és haton,

— vizbe ugrani 50 cm magasrdl (talpas ugrassal),
— tudatosan levegét venni és "kifajni",

— gyors- és hatdszas nemekben 15 m-t ledszni.

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

1) Hataszas gyakorlasa

2) Gyorsuszas gyakorldsa

Cél:

A kezdsk és a haladok kozotti tudaskilonbség
csOkkentése

A viz megszerettetése, vizhez szoktatas a vizi jatékok
segitségével.

A hattszas és a gyorsiszas technikajanak
tovabbfejlesztése.

Az alapvet§ uszodai szabalyok elsajatitdsa.

A tanul6k mozgasmiveltségének, motoros
képességeinek fejlesztése.

Révidebb tavok uszasa a sorozatok ismétlésével
Megjegyzés:

A tavok ne névekedjenek, csak az ismétlésszam.
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Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Tamaszban végzett feladatok:

1.1 Jatékos feladatok timaszhelyzetekben.

1.2 Viltéversenyek, akadalyversenyek, kilonféle
torna- ¢és jatszoszereken.

1.3 Bordasfalnal "lépegetés"
fekvStamaszba majdnem kézallasig.
2. Fuggésben végzett gyakorlatok
2.1 Versenyszerd tigyességi feladatok bordasfalon.

2. 2 Maszasok kotélen, rudon

3. Egyensulygyakorlatok

3. 1 Egyensulyoz6 jarasok és feladatok kilonbozé
nehézségi  feltételekkel — /mozgasokkal, — targyak
hordasaval/ versenyszerten is.

3. 2 Lebegéallas - mérlegallasi kisérletek.

3.3 Gurulbatfordulas elSre, hatra killonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl.

3. 4 Tarkoallas.

Zsugor fejallas — kisérletek.

fokonként mély

A szereken végzett feladatmegoldasaikat jellemezze
fegyelmezettség, pontos végrehajtas.

Tudjak wuralni testtomegliket egyszerl fiiggés- és
tamaszhelyzetekben.

Az egyensulyérzékitk mutasson érzékelhetd fejlédést
az el6z6 év szintjéhez képest.

Sajatitsanak el torna
mozgasanyagabol.

egyszer(i alapelemeket a

Versenyszerd, jatékos feladathelyzetekben
magatartasukat jellemezze az 6nfegyelem.

1) Tamaszban végzett gyakorlatok
2) Figgésben végzett gyakorlatok
3) Egyensulygyakorlatok

Cél:
— Kondicionalis képességfejlesztés
— A mozdulatgyorsasag fejlesztése
— A motoros képességek szintjiének emelése az el6z6
évhez képest.
— A testtartdsi hibak, életkori rendellenességek
megel6zése, kikliszobolése.
— A pszichikai képességek el6készitése,
megalapozasa.
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Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Futasok

— Futdsok /kotetlen, tartds futds 5-8 percig/.

— Futés kdzben jelre gyorsitasok, lassitasok.

— Futds kozben egyszeri feladatok /kilonb6zé
kiindul6helyzetek/.

— Atfutas, 4tbujas akadalyok felett.

— Viltoversenyek futdsos feladatokkal kilénb6z6
kiindul6helyzetekbdl.

—  Vagtafutasok versenyszerlen 25-30 m-en
kiilénb6z6 kiindulé helyzetekbdl.

— Vigtafutasok allorajtbdl - jatékos formaban.
2. Futé-, fogd-, atfutdjatékok:

— Fekete-fehér,

— Szabadité /terpesz/ fogo,

— Egyszerid fogo,

— Kézfogas a haz,

— Kecskézés,

— Paros fogd,

— Féltek-e a medvétdl?

3. Cooper-teszt

Ritmusvesztés nélkiil, koordinalt mozgassal hajtsanak
végre feladatokat futas kézben.

Gyors futasban térekedjenek a képességeik szerinti
maximalis teljesitményre /25-30 m-en/.

Legyenck képesek 4-5 percig kitart6 futasra.
Sajatitsak el az iram- és iranyvaltoztatds képességét.

Tudjanak  egyszer  feladatokat  végrehajtani,
kénnyebb akadalyokat lekiizdeni futas kbzben.

Boviljon ismeretiik a futd-, fogd-, atfutd jatékok
korében.

12 perc alatt legyen képes lefutni minimum 1600 m —
ct.
Fiuk: 2300 m felett kivalo
1700 m alatt elégtelen
Lanyok: 2100 m felett kival6
1600 m alatt elégtelen

1. Futasok:

Cél:
— A futashoz sziikséges izom-ideg koordinacié
kialakitasa.
— A sziv-, keringési-, 1égzési rendszer fejlesztése.
— Az alloképesség névelése.
— Az atlétikus jellegi futasok megalapozasa.
— A mozgasgyorsasag kialakitisa, névelése.
— A testtartasi hibak megel6zése, kikiiszobolése.
— Sikerélmény biztositasa.




Vitorlazas
2. osztaly

Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1.Egyedul végezhet6 gyakorlatok

1.1 Ugyességi feladatok labdaval helyben, mozgis
kézben.

1.2 A labda feldobasa, elkapasa kozt egyszerd
tgyességi feladatok /pl. taps test elStt, mogott,
talajérintés/.

1.3 Labdaiskola falnal, labdapasszolas falra idSre a
tavolsag névelésével.

2. Valté versenyek

2.1 Labdapasszolé versenyek parokban ,Ki tud
tobbet...?”.

2.2 Valtéversenyek labda hordasaval, atadasokkal
»passzal”.

2.3 Viltoversenyek labdavezetéssel /kézzel, 1abbal/
egyenes és hullimvonalban, targy keriilésével.

2.4 Bgyéni versengések labdavezetéssel idére.

25 A tanult labdas  jatékok  pedagogiai
szabalymodositasokkal — /pl.  dobas  formajanak
megkotése/.

2.6 Labdas jatékok:

— Fogyaszté korben,

— Labdakiraly,

— Zsinotlabda,

— Kiszotitd csapatban /dobassal, ragassal/,

— Tartsd a levegében! /csapatban léggémbbel/

— Nyul és vadasz.

Tudjanak falra pattintott labdat /kézzel és labbal is/
elfogni, birtokba venni t6bbszor egymas utan.

Tanuljanak meg t6bb labdas jatékot.

Jatékban célszertien alkalmazzak szerzett technikai
ismereteiket.

Ismerjék és kévetkezetesen alkalmazzak a megismert
jatékszabalyokat, ezaltal legyenek képesek maguk is
egyszerlbb jatékok szervezésére, lebonyolitasira
/vezetésére/.

Tudjak a labdat vezetni versenyszer( helyzetekben is
mindkét kézzel, sikerélményt adé szinten.

1 Egyediil végezhet6 gyakorlatok
2. Vilto versenyek

Cél:
— Az el6z6 évi teljesitmények emelése, ismeretek
bévitése.
— A motoros képességek reakciégyorsasig/
szintjének emelése.
— A mozgaskoordinici6 fejlesztése
— A megfelel6 magatartasi formak megszilarditasa
jatékokban, versengésekben - sikerélmény biztositasa.
— Az Ugyesség fejlesztése.
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Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1 a vizi telep rendjének megtanitdsa
1.1 A hajok tarolasanak megtanitasa, betartasa.
1.2. Az eszk6zokre valo igényesség megtanitasa.

2. Hajok, felszerelések Gsszeszerelése
2.1 Alapvet6 csomok elsajatitasa

3. Vizbiztonsag kialakitasanak megkezdése

3.1 A hajéban a helyes testtarts, testhelyzet és
elhelyezkedés megtanulasa.

3.2 Megfelel6 mozdulatok elsajatitisa a hajéban.

3.3 Kilonbo6z6 tgyességi feladatok a hajoban.

4. A kormany helyes hasznalatinak megismerése és
megtanulasa

4.1 Haj6 iranyitasanak gyakorlasa.

4.2 Kilonbo6z6 tgyességi feladatok a hajoval.

5. A séja 6nall6 hasznalatinak megtanuldsa.
5.1 Onall6 vizreszallas megtanitasa

6. A mentémellény hasznalatara valo tanitas.

A kikot6i rend fegyelmezett betartasa, tisztelete.

Képes legyen a kilonb6zG felszerelési targyak
megkiilénboztetésére, Osszeszerelésére.

Tudja az alapvet6 csomoékat szakszerth megkotni.

Képes legyen a hajéban 6nalléan a helyes testhelyzet
és testtartas felvételére.

Mozgasa a hajéban valjon stabilla.

Tudja a hajot, akar nehezitett korillmények kozott is
iranyitani.

Onalléan vizre tudjon szallni.

Mozgastanulas
Vizbiztonsag kialakitasa fejlesztése

A hajéban az automatizalt mozgashoz a megfelel6
ideg — izom kapcsolat kialakitasa.

Sportig megszerettetése, vizitarak, kirindulasok




