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4. évfolyam
A vitorlas sport tanitasanak céljai a 4. évfolyamon:

e A sportig mozgasformainak, alapismereteinek elsajatitisa

e  Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

e A manéverek gyakorlasa;

e A sportagi tevékenységhez sziikséges akarat, aktivitas ébrentartasa;

e Az altalanos vizikézlekedés szabalyainak ismerete;

e A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

e Haziversenycken val6 részvétel;

e Versenyszellem kialakitasa;

e A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszer életkornak megfelel6 fejlesztése;

e Motoros képességek Gsszhangja és azok fejlesztése;

e Koordinacids képesség (mozgasszabalyozo, mozgasalkalmazo, atallité és mozgastanuld);

e Sokoldald eréfejlesztés (bordasfal, nydjtd rad, stb.)

e Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal megelézni a testtartasi rendellenességeket;

e A helyes taplalkozas kialakitasa;

e Az aerob kapacitas novelése;

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

e A testtartasi rendellenességek kialakulasanak megel6zése, kikliszobdlése specialis gyakorlatokkal;
e A sportjatékokat el6készits testnevelési jatékokban a kreativ feladatmegoldd képesség fejlesztése;
e A teljesitményre valé torekvés;

e A mozgasmuveltség teriiletén szerzett ismeretek alkalmazasa az 6nallo, rendszeres testedzésben;
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e A tanult jatékok szabadidében t6rténé 6nallé felhasznalasa és alkalmazasa,

e Azadott vizfelileten 6nalléan képes legyen evezni, tajékozodni.
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. Altalanosan és sokoldalian képzé gyakorlatok;
1.1 Hatarozott form4ja szabadgyakorlatok
(egyszerbb 8 ltemd szimmetrikus gyakorlatok).
1.2 Kéziszergyakorlatok az el6z6 évfolyamon
megismert kéziszerekkel.

1.3 Pad- és bordasfal gyakorlatok.

1.4 Tarsas (paros)gyakorlatok

1.5 Specialis el6készité gyakorlatok.

2. Koordinacios képességfejleszt6 gyakorlatok

3. Motoros teljesitmények mérése

3.1 Négyttemi fekvétamasz (2 perc alatt)

3.2 Labemelés bordasfalon (amennyit bir)

3.3 Fekvétamaszban karhajlitas — nyujtas (amennyit
bir)

Bemelegités minden izomcsoportra kiterjed6 4, 8
ttemd bemelegit6 gyakorlatok (vizreszallas, erdsités,
futas, tszas el6tt)

Legyenek képesek gimnasztikai gyakorlatok
végzésére a pedagogus utasitasainak megfelelGen.

A gyakotlatok végrehajtasat jellemezze az életkori
sajatossagoknak megfelel ritmusérzék, esztétikai
igényesség.

Ismerjenek 6-8 6nall6 testedzésre (reggeli tornara)
alkalmas szabadgyakotlatot.

Legyenek képesek 2 perc alatt30 db négyiitem
fekv6tamaszt végrehajtani.
Fiak: 45 felett kival6
35 alatt elégtelen
Lanyok: 40 felett kivalo
30 alatt elégtelen

Legyenek  képesek  bordasfalon
labemelést végrehajtani.
Fiak: 15 felett kivalo
10 alatt elégtelen
Lanyok: 12 felett kivalo
8 alatt elégtelen

fliggésbol

20

Legyenek képesek fekvétamaszban 25 karhajlitast —

nyujtast végrehajtani.
Fiak: 30 felett kivalo
20 alatt elégtelen
Lanyok: 25 felett kivalo
15 alatt elégtelen

1. Altalanosan és sokoldalian képz6 gyakorlatok
2. Koordinaciés képességteijleszté gyakorlatok
3. Motorikus teljesitmények mérése.

Cél:

- Motorikus kiinduldszint felmérése;

- Altalanos és sokoldalt képességfejlesztés

- A testtartasi hibdk, fejlédési rendellenességek
kiktisz6bolése.

- A mozgasmiveltség, a motorikus képességek, a
mozgaskoordinacié6 fejlesztése.

- A ritmusérzék, a testedzéshez szitkséges ismeretek
bévitése.
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Uszas

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. Gyorsuszas:

versenyszerd feladatok, labdas vizi jatékok,
folyamatos gyakorlds a tivok novelésével, a szériak
csokkentésével .

2. Hatuszas:

versenyszerd feladatok, labdas vizi jatékok,
folyamatos gyakotlds a taivok novelésével, a szériak
csokkentésével

3. Melltszas

versenyszeri feladatok, labdas vizi jatékok,
folyamatos gyakorlatok a tavok novelésével, a szériak
csokkentésével

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

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

Az ismert uszasnemek gyakorlasa (gyors-, hat-,
melltszas)

Az tGszastechnika csiszolasa.

A tanul6k mozgasmiveltségének, motorikus
képességeinek fejlesztése.

A talzott szellemi leterhelés és a stressz (iskola)
oldasa az uszas segitségével.

Tamasz-, figgés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. Specialisan képz6 gyakorlatok.

1.1 Fiaggésgyakorlatok bordasfalon, kétélen, rudon.
1.2 Bordastfalon maszasok versenyszerd feladatokkal
vandormadszassal.

1.3 Akadalyversenyek timasz-, fiiggés- és
egyensulyozo feladatokkal, helyzetekkel, tornapad,
zsamoly, borddsfal, ugrészekrény, talajszényeg
felhasznalasaval.

1.4 Egyensulyoz6 jarasok emelt tornapad merevité
gerendajan.

Legyenek képesek megtartani testtomegiiket
fliggés- €s tdmasz helyzetekben, egyensulyozni
valtozo feltételek kozt.

A jaték- és versenyszeri feladatok
megoldasaban biztonsaggal alkalmazzak az
el6z6 évfolyamokon megtanult,
legcélravezetobb mozgasokat.

A gyakorlataikat jellemezze a
figyelemdsszpontosités, a fegyelmezettség.

1. Specialisan képzé gyakorlatok

Cél:

- Kondicionilis és koordinaciés képességek
fejlesztése.

- Az €l6z6 évfolyamok soran megszerzett er6nlét,
koordinacids szint mértékének névelése az életkori
sajatossagoknak megfelel6en a tanulok sajat
testtomegének megtartisahoz és mozgatasahoz,
egyensulyozashoz (flggés-, timasz- és egyensuly
helyzetekben).

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

Tematikus tananyag és tanulasi program Kévetelmény Megjegyzés

A tanuldk taldljdk meg a helyes /optimalis/ iramot
futasuk soran.

1. Tramfutdsok 140-160-as pulzusszdmmal. Brezzék a rajtolas fontossagat a gyorsfutasnal.

['udjanak az inditas jelére gyorsan reagalni Cel:
2. Gyorsfutasok 30 — 60 méteren (allorajttal) J ] gy g
All6rajtola 1800 métert tudjanak lefutni 12 perc alatt. - A futébmozgas ritmusanak tovabbfejlesztése.
3. All6rajtolasok

Fitk: 2500 méter felett kivalo - A keringési-, légzési rendszer fejlesztése

4. Cooper teszt 2000 méter alatt elégtelen

Lanyok: 2300 méter felett kivald
1800 m alatt elégtelen
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Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés

1. Kosarlabda
2. Labdaragas
3. Kidobés labdajatékok

Jaték

Fejl6djon a labdas tGgyesség az el6z6 éviolyamhoz
képest.

Tudjak a legfontosabb atadasmédokat helyben éa
mozgas kézben jartassag szinten végrehajtani
(kétkezes mells6-, kétkezes fels6- egykezes atadasok
egyszerl formai).

Pontszerz6 jatékban ismetje a helyezkedés
legalapvetSbb szabalyait.

1. Kosarlabda

2. Labdaragas

3. Kidobés labdajatékok

Cél:

A labdas Ugyesség fejlesztése kosarlabdaval.
A jatékigény kielégitése

A kosarlabda alapjainak megismerése és a jaték
megszerettetése.
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Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Ko6vetelmény

Megjegyzés

1. Hajok preciz, biztonsagos, 6nall6 felszerelése

2. Alapvet6 haladasi iranyok megtanulasa és
alkalmazasa,

2.1 félszél

2.2 hatszél

2.3 haromnegyed szél

2.4 negyed szél

3. Manéverek megtanulasa és alkalmazasa kilénb6z6
korilmények (gyenge-, kozép-, erds szél) kozott:

3.1 élesedés

3.2 leejtés

3.3 fordulas

3.4 perdulés

4. A mandverek (élesedés, leejtés, fordulds, perdiilés)
végrehajtasahoz sziikséges mozdulatok parti és vizen

torténd gyakorlasa.

5. Hajé iranyitasanak és a vitorla kezelésének pontos
Osszehangolasa.

6. Kérulményeknek megfelel6 (gyenge-, kozép-, erds
sz€l) vitorla beallitisok megismerése és testhelyzetek
alkalmazasa a hajoban.

7. Vizi kozlekedés alapvets szabalyai és jelzései.

8. Haziversenyek

Tudja a
alkalmazni.

haladasi iranyokat és mandvereket

Képes legyen a hajoéban 6nalléan a kérilményeknek
megfelelS helyes testhelyzet és testtartas felvételére.

Képes legyen a kormany és a vitorla dsszehangolt
mozgatasara.

Ismerje és tudja a vizi kozlekedés alapveté szabalyait
és jelzéseit.

Ismerje és tudja a versenyzés alapszabalyait.
Versenyszellem kialakulasa.

Hajokarbantartas.

Mozgastanulas
Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

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

Sportag mozgasformainak kéralményeknek
megfelelS (gyenge-, kbzép-, erds sz¢él) alkalmazasa.

Sportag és a versenyzés megszerettetése, a versenyzés
iranti igény felkeltése.

Oktatastechnolégiai eszkézok: videokamera, TV




