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3. évfolyam

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

e Sokoldalt képességfejlesztés ,motoros képességek Gsszhangja és azok fejlesztése;

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

e Koordinacios képesség (mozgisszabalyozé, mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanulo) fejlesztése;
e A mar megtanult 3 Gszasnem technikédjanak tovabb fejlesztése;

e A mozgasok pontos végrehajtasanak fejlédése;

e A mozgasok ritmusanak, gazdasagossaganak és folyamatossaganak javulasa;

e A tamaszté rendszer Osszetevoinek fejlesztése;

e A keringési — 1égzési rendszer fejlesztése;

e A higiéniai szokasok erdsitése;

e Maximalis egylittmikodés az iskolaval.

e Az ortopédia elvaltozasok megelSzése vagy ellensulyozasa;

o Az életre és testi épségre veszélyes helyzetek elkeriilése, vagy e helyzetekbdl valé kimenekiilés (masok kimentése) képességének megteremtése;
e Alapveté manéver technikdk elsajatitsa;

¢ A mentémellény megfelel6 hasznalata;

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

e A vizitteleppel, sportszerekkel val6 talalkozasbol fakadé ismeretek tovabbfejlesztése;

o A testi fejlédés elGsegitése az életkornak megfelel terheléssel;

e Becstljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét;

e Vizbiztonsag megszerzése.
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

1.1 Hatarozott formaja szabadgyakorlatok
/valtozatos kiindulé helyzetekkel/.

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

1.3 Tarsas /paros/ gyakotlatok.
1.4 Pad- és bordasfal gyakorlatok.
1.5 Négyutem gyakorlatok zenére.

1.6 Reggeli tornaként hasznalhato
szabadgyakorlatsor.

2) Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjed 4, 8 titemd
bemelegit6 gyakorlatok (vizreszallas, erGsités, futas,
uszas elGtt)

Pontosan hajtsak végre az litemezésre vezetett
hatarozott formaju szabadgyakorlatokat.

Tudjanak kéziszerekkel /gumilabda, tornabot, 1 kg-

os medicinlabda, ugrokotél/ gyakotlatot végrehajtani.

Fejl6djon ritmusérzékitk — egyszerd
alapgyakorlatokat tudjanak zenére végezni.

Ismerjenck és végezzenek gyakorlatokat svéd
szereken /bordasfal, svédpad, tornapad/.

1. Motoros képességeket alapozo, fejlesztd, szinten
tart6 gyakorlatok.

2. Koordinacios képességeket fejleszté gyakorlatok

Cél:

- Sokoldalu képességfejlesztés

- A szervezet el6készitése a nagyobb terhelést jelentd
mozgasokhoz.

- Az ismeretek bévitése eszkdzok, kéziszerek
hasznalataval.

- A fejlédési rendellenességek, testtartasi hibdk
megel6zése, kikiiszobolése.
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Uszas

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. A gyorsuszas és a hatuszas folyamatos gyakorlasa.

2. A melliszas tanitasa.

2.1 El6készit6 és ravezets gyakorlatok.

A tanulok ismerjék és szeressék az Uszast és a vizet.
Tudjanak a viz veszélyeir6l a vizibalesetek
megel6zésérdl. Sajatitsanak el djabb uszasnemeket
/melltszas/

Ismerjék a versenyuszas egyszerd szabalyait.

Viljék igénytikké a rendszeres uszas.

Aktivan vegyenek részt a jatékokban, a versenyszerd
feladatokban.

Tudjanak 100 m-t ledszni folyamatosan.

A hat- és gyorsuszas gyakorlasa

A melluszas tanitasa

Cél:

- Az 3sszehangolt Gszémozgas tovabbfejlesztése.
- A masodik évfolyamon megtanult gyorsiszas és
hataszas tovabbfejlesztése.

- A melliszas megtanitasa.

- A vizbiztonsag, a mozgasmuveltség, a motoros
képesség tovabbfejlesztése.

- Néhany 4j vizi jaték és a versenyzés alapjainak
megismertetése.

- Aerob alloképesség névelése.

Megjegyzés:
A tavok ne valtozzanak, csak az ismétlésszam
névekedjen.




Vitorlazas
3. évfolyam

Tamasz-, figgés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Kotélmaszas

1.1 Kulcsolassal maszas kilonb6z6 magassagig és
vissza.

1.2 Figgeszkedés egy kotélen a magassagot és a
fogas hosszat egyénileg szabalyozva.

2. Fekv6tamasz
2.1 Karhajlitas — nyujtas mellsé fekvétamaszban.

3. Egyensulygyakorlatok

Legyenek képesek megtartani testtomegiiket fliggés-
és tamasz helyzetekben, egyensulyozni valtozé
feltételek kozt.

Tudjon kulcsolassal fel- és lemaszni a kétélen
Rogzitett egyenes derékkal végezze a gyakorlatokat.

Folyamatos karhajlitds-nyujtas mellsé
fekvétamaszban.

Fiak: 25 felett kivalo
10 alatt elégtelen

Lanyok: 15 felett kivalé
5 alatt elégtelen

Az egyensulyérzékiik mutasson érzékelhetd fejlédést
az el6z6 év szintjéhez képest.

1. Ko6télmaszas;

2. Fekvétamasz.

3. Egyensulygyakorlatok

Cél:

- Motoros képességek fejlesztése.

- Kondicionalis képességek fejlesztése.

- A maszasban résztvevé izmok (karhajlito-,
kézhajlito-, delta-, csuklyas-, mell-, lapockaemeld)
erejének névelése.

- A vitorlazas mozgasanyagaban résztvevd izmok
erésitése.(karhajlitok, vallizmok, t6rzs izmai, lab

izmok)

- A tanul6k tudasszintjének megallapitasa.
(FELMERES)

- A vesztibularis rendszer fejlesztése.
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Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés

1 Futasok

1.1 Futasok iram-, irany valtoztatassal, futds kézben
egyszerl akadalyok lektizdése /fel- lelépés szerekre,
atfutas alacsony akadalyok - zsamoly, 5 kg-os
medicinlabda - akadalyok felett/.1.2 Kitatté futds 5-6
percig.

1.3 Valtéversenyek futasos feladatokkal egyenes
iranyban, targyak keriilésével, kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl.

1.4 Gyorsinduldsok versenyszertien.

1.5 Gyorsfutasok 25-40 m-en - gyorsfuté versenyek.
1.6 Gyorsfuté versenyek kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl.

1.7 Vagtafutasok allérajttal - rajtversenyek.

1.8 Az allorajt ,,mélyitett” formaja — guggolo rajt -
versenyek.

2. Futo- fogo jatékok:

2. 1 Fekete-fehér kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl
2. 2 Fészekfogo,

2.3 Kotlé6 és kanya,

2.4 Usd a harmadikat,

2.5 Ut a harmadik,

2.6 Balatoni halaszok.

3. Cooper teszt

Eléz6 évekhez, és 6nmagukhoz képest névekedjen
teljesitményiik a kitart6 futasban. Képesek legyenek
folyamatosan lefutni 4000 métert

Tudjanak névekvé iramban is tartésan futni,
kilonbo6z6 tevékenységeket végezni.

Legyenek képesek gyors induldsokra /kilonb6zé
kiindul6 helyzetekbdl is/ iram- és irany
valtoztatasokra.

Gyors futasokban torekedjenek egyéni teljesitményiik
maximumat nyuajtani.

Legyenek képesek 12 perc alatt 1700 m lefutni.

Fiuk: 2400 m felett kivalo
1800 m alatt elégtelen

Lanyok: 2200 m felett kival6
1700 m alatt elégtelen

1. Futasok

Cél:
- Az alloképesség magasabb szintre emelése az el6z6
évhez képest, a teherbird-képesség fokozasa.

- Az atlétikus mozgasok és a sportjatékok
el6készitése, megalapozasa.

- Sikerélmény biztositasa, erkélesi-, akarati
tulajdonsagok stabilizalasa.
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Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1. A labda vezetése kézzel- labbal, egyenes- és
hullimvonalban, akadalyok kozott.

2. Valtéversenyek a felsoroltak felhasznalasaval,
kombindcidival.

3. A labda kapuba, célba /zsimolyba, gyiriibe/
juttatasa dobassal, ragassal.

4. A labda levegében tartasa kézzel, labbal, fejjel.

5. Az el6z6 évfolyamban tanult labdas jatékok.

6. Pontszerz6 egyszerd szabalyokkal, Labdacica
ragassal, Partizan labda, Gerilla labda, Zsamolylabda
kosar- és kézilabdara el6készits jelleggel, egyszert
szabalyokkal/.

Tudjak a labdat egyéni elképzelés szerint mozgatni
/kilonb6z6 dobasokkal, rugassal, labdavezetéssel/

Tudjanak haladni folyamatosan labdavezetéssel,
mozgasukat legyenek képesek 6sszhangba hozni a
tars mozgasaval.

1. Labdaval végrehajtott feladatok
Cél:

A mozgaskoordinacids szint és kreativitas hatarainak
névelése az életkori sajatossagoknak megfelelGen.

A tanult labdas jatékok felhasznalasanak igénnyé
valasa a szabadid6 hasznos eltoltésére.

A jatékigény kielégitése
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Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

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

2. Hajok preciz, biztonsagos, 6nall6 felszerelése

3. Alapvet6 haladasi iranyok megismerése,
3.1 félszél

3.2 hatszél

3.3 haromnegyed szél

3.4 negyed szél

4. Manéverek megismerése:
4.1 élesedés

4.2 leejtés

4.3 fordulas

4.4 perdulés

5. A mandverek
végrehajtasahoz
gyakorlasa.

(élesedés,
szlkséges

leejtés, fordulas)
mozdulatok  parti

6. Félszélben
fordulassal.

haladas, lecjtéssel  élesedéssel,

7. Hajé felboritasa és felallitasa.

A kik6tSi rend fegyelmezett betartasa, tisztelete.

Hajok o6nallé fel- és leszerelése a biztonsagos
hasznalat figyelembevételével.

Onalléan vizre tudjon szallni.
Ismerje a haladasi iranyokat és manévereket.

Tudjon félszélben leejtéseket és felélesedéseket és
fordulasokat végrehajtani..

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

Mozgasa a hajoban valjon stabilla.
Tudja a hajot felboritani és felallitani.

Hajokarbantartas.

Vizittelep rendjének megtanulasa.
Mozgastanulas
Vizbiztonsag kialakitasa fejlesztése.

A hajéban az automatizilt mozgashoz a megtelel$
ideg — izom kapcsolat kialakitasa.

Sportag
elsajatitasa.

mozgasformainak, alapismereteinek

Sportag megszerettetése.

Oktatastechnolégiai eszkézok: videokamera, TV




