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5. évfolyam

5. évfolyam
A vitorlas sport tanitasanak céljai az 5. évfolyamon:

e Uj hajéosztly, j szerepkér megismerése;

e Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

e A sportig mozgasformainak, alapismereteinek tovabbfejlesztése;

e Alap taktikai ismereteke megszerzése;

e Hajobedllitasi alapismeretek elsajatitasa;

e A sportagi tevékenységhez sziikséges akarat, aktivitas ébrentartasa;

e Az altalanos vizikézlekedés szabalyainak ismerete;

e A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

e Versenyeken valo részvétel;

e Versenyszellem kialakitasa, tovabbfejlesztése;

o Az Usz6 technikak csiszolasa;

e Motoros képességek Gsszhangja és azok fejlesztése az életkornak megteleléen;

e Koordinacids képesség (mozgasszabalyozo, mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanuld)
e Sokoldala eréfejlesztés (bordasfal, medicinlabda, nytjté rad, stb.)

e Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal megelézni a testtartasi rendellenességeket;
e A teljesitményre valé torekvés;

e A tanult jatékok szabadidében t6rténé 6nallé felhasznalasa és alkalmazasa,

e A keringési-, a mozgaté- és a légzési rendszer életkornak megfelels fejlesztése;

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

e Mozgékonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgékonysag);
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Aerob kapacitis novelése;
A helyes taplalkozas kialakitasa;
A mozgasmuveltség terliletén szerzett ismeretek alkalmazasa az 6nallé, rendszeres testedzésben;
Az adott vizfelileten 6nalléan képes legyen evezni, tajékozddni;

A sizés (lesiklas) alapvet$ technikdinak elsajatitasa.
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. Altalanos eréfejlesztés

1.1 Jatékos és hatarozott formaja szabad, - kéziszer
/bot, labda, témott labda, ugrdkotél/ és tarsas
gyakorlatok

1.2 Négy - nyolc iitemt gyakorlatok.

1.3 Specialis képességfejleszté gyakorlatok

2. Nyujtas (stretching)
2.1 Egyéni és tarsas gyakorlatok
2.2 Aktiv statikus és aktiv dinamikus gyakorlatok

2.3 Passziv statikus és passziv dinamikus gyakotlatok.

3. Motoros teljesitmények mérése

3.1 Négyltemu fekv6tamasszal (2 perc alatt.)

3. 2 Labemelés bordasfalon (amennyit bir)

3. 3 Fekv6tamaszban karhajlitds — nydjtas (amennyit

bir)

Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjed 4, 8 titemd
bemelegit6 gyakorlatok (vizreszallas, erésités, futas,
uszas el6tt).

Ismerjék meg a gimnasztika legalapvet&bb
kifejezéseit és vezényszavait.

Pontos, megfelel6 tempdju és ritmusu gyakorlat-
végrehajtas.

Izomerejiik mutasson fejlédést az év elejei
allapotukhoz képest.

Legyen képes 2 perc alatt 35 db négytitem@
fekvétamaszt végrehajtani.
Fiak: 50 felett kivalo
40 alatt elégtelen
Lanyok: 43 felett kivalo
33 alatt elégtelen

Legyen képes bordasfalon fiiggésbél 10 labemelést
végrehajtani
Fiak: 20 felett kivalé
15 alatt elégtelen
Lanyok: 15 felett kivalo
10 alatt elégtelen

Legyen képes fekvétamaszban 25 karhajlitast —
nyujtast végrehajtani.
Fiak: 35 felett kivalo
25 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kivalo
20 alatt elégtelen

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

Cél:

- Motorikus kiindulészint felmérése

- Kondicionalis képességfeijlesztés

- Az iziileti mozgékonysag fejlesztése

- A szervezet altalanos és sokoldala foglalkoztatasa,
fejlesztése.

- A testi képességek, a mozgaskoordinacié
megalapozasa.

- Fokozott megterhelés kézi szerekkel, jelents
eréfeszités elérése.

- A figyelem fokozottabb ébrentartasa.

- Szerekkel /pad, bordasfal, zsimoly/ valamennyi
izomcsoport foglalkoztatasa /nyujtasa, erSsitése/.
- A testtartas javitas.

- Az egyensulyérzék fejlesztése.

- Az er6alloképesség felmérése
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Uszas
Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmény Megjegyzés

Gyorsuszas

1. Tavok novelése. .,
Melliszas

L .. , 600 méter letiszasa egy tszasnemben.

2. Szériaszamok csokkentése. gy L,

Hataszas

3. Sebesség novelése.

4. A pillangéuszas megtanitisa
4. 1 El6készit6 gyakorlatok
4. 2 Ravezet6 gyakorlatok

Mutatkozzon javulas a terhelések elviselésében az
el6z6 évhez képest.

Pillangéiszasban tudjon folyamatosan 50 m letszni.

Pillangéuszas megtanitasa

Cél:
- Aerob alap alloképesség fejlesztés

- Az Uszas technika tovabbfejlesztése.
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Tamasz-, fliggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés

1) Specialisan képzé gyakorlatok
- Faggésgyakorlatok bordasfalon, kotélen, ridon.

- Bordasfalon maszasok versenyszerd feladatokkal,
vandormaszassal.

- Akadalyversenyek tamasz-, fiiggés- és egyensulyozo
teladatokkal, helyzetekkel, tornapad, zsamoly,
bordasfal, ugrészekrény, talajszényeg
felhasznalasaval.

- Egyensulyoz6 jarasok emelt tornapad merevité
gerendajan.

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

A jaték- és versenyszert feladatok megoldasaban
biztonsaggal alkalmazzak az el6z6 évfolyamokban
megtanult, legcélravezet6bb mozgasokat.

A gyakotlataikat jellemezze a figyelemdsszpontositas,
a fegyelmezettség.

- Specialisan képzé gyakorlatok

Cél:
- A motoros képességek szintjének ndvelése az el6z6
évhez képest

- A kajak-kenu mozgasanyagaban szerepl6 izmok
dinamikus erdsitése.
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Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés

1. Hosszutavua futasok

2. Iramfutasok futasok 140-160-as pulzusszammal.
3. Intervallumos (résztavos) futasok

— Hosszu (8’-12))

— Kozepes (2°-8)

4. Cooper teszt

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

A természet hatasait tudjak elviselni.

Fiak: 2600 méter felett kivalo
2100 méter alatt elégtelen

Lanyok: 2400 méter felett kivald
1900 m alatt elégtelen

- Hosszatavu futasok

- Résztavos futasok

Cél:

- A keringési, a mozgas- és 1égzési rendszer

fejlesztése.

- Aerob alloképesség-fejlesztés.
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Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés

1. Labdartgas
2. Kosarlabda
3. Kidobés labdajatékok

Jaték

Fejlédjon a labdds ugyességik /az eléz6 évhez
képest/.

Tudjanak belsével ragni, labdat atvenni és labdat
vezetnl jartassag szinten, mindkét labbal.

Legyenek képesek az el6készitd jatékokban aktivan,
orommel részt venni /iranyitis mellett/.

1. Labdartgas

2. Kosarlabda

3. Kidobés labdajatékok

Cél:

- A labdas tgyesség fejlesztése focilabdaval.

- A labdarigas alapjainak megismertetése

- A labdarigas megszerettetése egyszerQ jatékok
segitségével (szabadulds a labdatdl, kirtagos
fogyasztok, cicazas csoportosan, kétudvaros
labdarugas csererendszerrel/)

- Mozgaskoordinacio fejlesztése.

- A jatékigény kielégitése.
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Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Ko6vetelmény

Megjegyzés

1. Hajok preciz, biztonsagos, 6nall6 felszerelése

2. Manéverek megtanulasa és alkalmazasa erGs
szélben

2.1 élesedés

2.2 leejtés

2.3 fordulas

2.4 perdiilés

3. Alaptaktikai ismeretek megismerése
4. Vitorla beallitds alapjainak elsajatitisa

5. Haj6 iranyitasanak és a vitorla kezelésének pontos
Osszehangolasa.

6. Alapvets
alkalmazasa

versenyszabalyok  elsajatitisa  és

7. Vizi kozlekedés alapvets szabalyai és jelzései.

8. Versenyeken valo részvétel

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

Képes legyen a kormany és a vitorla sszehangolt
mozgatasara.

Ismerje és tudja a vizi kézlekedés alapvets szabalyait
és jelzéseit.

Ismerje a vitorla részeit, allitasanak lehet6ségeit.
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 korilményeknek
megfelel6 (gyenge-, kbzép-, erds szél) alkalmazasa.

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

Oktatastechnoldgiai eszk6zok: videokamera, TV
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Kiegészitd sport
(sielés)

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés

1 A helyes felszerelés kivalasztasa, hasznalata
1.1 Sicip6 méretkivalasztasanak megtanitisa

1.2 A botok megfelel6 méretének kivalasztasa, ennek
megtanitasa.

1.3. A siléc méretének kivalasztisa, ennek
megtanitasa.

2. Altaldnos tudnivalék megtanitisa a hegyekrdl,
id6jarasrol, stkresszrél.

3. A lesiklas oktatasa

3.1. Egyenes lesiklas tanitasa.

3.2. Hoeke gyakorlasa.

3.3. Megallas gyakorlasa.

3.4. Fordulasok gyakorlasa.

3.5. A sifelvoné hasznalatanak megtanitasa.

3.6 A sizés (lesiklas) alapveté technikainak
tovabbfejlesztése

Ismerje a palyan talalhat6 jelzéseket
/sikressz/

A sifelszerelés megfelel6 hasznalata
Tudjon elindulni és megallni hdekében

Hoéekében tudja a testsilyat egyik labrél a masikra
athelyezni (fordulni).

Sielés

Lesiklas

Cél:

- T¢éli sportok megszerettetése

- A szervezet mas ingerekkel torténd edzése




