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6. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 6. évfolyamon:

e Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

e A sportig mozgasformainak, tovabbfejlesztése;

e A serdulSkori fizioldgias elvaltozasok (végtaghossz-, testmagassag névekedés) miatt a megnyult izmok egyensulyba hozasa, erésitése;
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 tovabbfejlesztése;

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

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

e Mozgékonysag (lazasag, aktiv és passziv mozgékonysag);

e Lanyoknal az érési folyamatok figyelembevétele;

e Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassal megelézni a testtartasi rendellenességeket;

e A teljesitményre valé torekvés tovabbfejlesztése;

e A tanult jatékok szabadidében t6rténd 6nallé felhasznalasa és alkalmazasa,

e Motoros képességek Gsszhangja és azok fejlesztése;

e Koordinacios képesség (mozgasszabalyozé, mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanulo) fejlesztése;
e Sokoldald eréfejlesztés (bordastfal, medicinlabda, nyujté rud, stb.)

e A testtartasi rendellenességek kialakulasanak megel6zése, kikliszobolése specialis gyakorlatokkal;

e A helyes taplalkozas kialakitasa;
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e A mozgasmuveltség teriiletén szerzett ismeretek alkalmazasa az 6nalld, rendszeres testedzésben;
e Az adott vizfelileten 6nalléan képes legyen vitorlazni, tajékozodni;

e Vitorlas eszk6z6k mikodésének alaposabb megismerése.
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Ko6vetelmény

Megjegyzés

1. Altalanos eréfejlesztés:

1.1 Jatékos és hatarozott formaju szabad, - kéziszer
/bot, labda, tomoétt labda, ugrokotél/ és  tarsas
gyakorlatok

1.2 Négy - nyolc iitemt gyakorlatok.

1.3 Szergyakotlatok /pad, bordasfal/.

1.4 Testtartas javito gyakorlatok

2. Nyujt6 gyakorlatok, (stretching):

2.1 Egyéni és tarsas gyakorlatok

2.2 Aktiv statikus és aktiv dinamikus gyakorlatok

2.3 Passziv statikus és passziv dinamikus gyakorlatok.
2.4 Motoros teljesitmények mérése

2.5 Négyttemt fekvétamasszal (2 perc alatt.)

2.6 Labemelés bordasfalon (amennyit bir)

2.7 Fekvétamaszban karhajlitas — nytjtds (amennyit

bir)

Bemelegftés:

Minden izomcsoportra kiterjed§ 4, 8 titemd
bemelegits gyakorlatok (vizreszallds, erésités, futds,
uszas el6tt)

Ismerjék a gimnasztika legalapvetSbb szakkifejezéseit
és vezényszavait.
Legyenek képesek a bemelegitéshez sziikséges
gimnasztikai gyakorlatok 6nallé végrehajtasara.
8 otthoni tornara is alkalmas szabadgyakorlatsor
elsajatitasa.
A nyujté gyakorlatok pontos és fegyelmezett
végrehajtasa
Legyen képes 2 perc alatt 35 db négytitem(
fekvétamaszt végrehajtani.
Fiak: 50 felett kivalé
30 alatt elégtelen
Lanyok: 43 felett kivalo
33 alatt elégtelen
Legyen képes bordasfalon fiiggésbSl 10 labemelést
végrehajtani
Fiak: 20 felett kivalo
15 alatt elégtelen
Lanyok: 15 felett kivalo
10 alatt elégtelen
Legyen képes fekvOtamaszban 25 karhajlitast —
nyujtast végrehajtani.
Fiak: 35 felett kivalé
25 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kivalo
20 alatt elégtelen.

1. Altalanosan és sokoldaltan képz6 feladatok.
2. Nyijtas (stretching)

Cél:

- A szervezet altalanos és sokoldald foglalkoztatasa,
fejlesztése.

- A testi képességek, a mozgaskoordinacid
megalapozasa.

- Fokozott megterhelés kézi szerekkel, jelentSs
er6feszités elérése.

- A figyelem fokozottabb ébrentartasa.

- Szerekkel /pad, bordésfal, zsimoly/ valamennyi
izomcsopott foglalkoztatisa /nyujtisa, erSsitése/.
- A testtartas javitas.

- Az egyensulyérzék fejlesztése.

- A gyorsasag és a gyorser$ fejlesztése

- Az iziileti mozgékonysag fejlesztése

- Az erGalloképesség felmérése

Megjegyzés:

Kilénés figyelmet kell forditani a serdiil6kori
tiziolégias elvaltozasok miatt megnyult izmok
egyensulyba hozasara, erGsitésére.
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Uszas
Tematikus tananyag és tanuldsi program Koévetelmény Megjegyzés
Gyorsiszas
) . Melltszas
1. Tavok novelése. . s .
700 méter ledszasa egy uszasnemben.
Hatdaszas

2. Szériaszamok csokkentése.
3. Sebesség novelése.

4. A pillangéuszas gyakorlasa

Mutatkozzon javulas a terhelések elviselésében az
el6z6 évhez képest.

Pillang6uiszasban tudjon folyamatosan 100 m leuszni.

Pillangbuszas gyakorlasa

Cél:
- Aerob alap alloképesség fejlesztés

- Az Uszas technika tovabbfejlesztése.

Tamasz-, fliggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Ko6vetelmény

Megjegyzés

1. Fekv6tamaszok;
2. Kotélmaszas;
3. Hazédzkodasok;
4. Labemelések;

5. Létrazas.

Legyen képes magas intenzitassal (ismétlés szammal)
végrehajtani a tananyagban szerepl6 gyakorlatokat.

Specialisan képzé gyakorlatok.

Cél:

- Kondicionalis képesesség fejlesztés (erét,
gyorsasagot, erd alloképességet fejleszté
gyakorlatok)..

Amennyiben az id6jaras és az infrastrukturalis
feltételek engedik, ugy a szabadban végezzék a
gyakorlatokat.
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Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Folyamatos futas 140-170- es pulzusszammal.
2. Intervallumos futasok (r6vid, kozepes, hosszu)

3. Cooper-teszt

Legyenck képesek 12 perc alatt 2000 métert lefutni
Fiak: 2700 m felett kivalo
2200 m alatt elégtelen
Lanyok: 2600 m felett kival6

2000 m alatt elégtelen
Ismerjék az atlétikai mozgasok technikait, s tudjanak
valasztani kozilik. (sprint, hosszutav)

Cél:

- Vazrendszeriik legyen képes a kitarto.
erékifejtésre, a technikdk végrehajtasara.

- Aerob alloképesség fejlesztés.

- Anaerob laktacid all6képesség fejlesztés.
A futas alatt mozgasuk legyen koordinalt.

Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés

Részeti:
1. Kosarlabda
2. Labdaragas

3. Jaték

Fejl6djon a labdas tgyességiik.

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

Legyenek képesek az jatékokban aktivan, 6rommel
részt venni /iranyitas mellett/.

Cél:
- Mozgaskoordinacio fejlesztése

- Jatékigény kielégitése
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Vitorlazas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Ko6vetelmény

Megjegyzés

1. Hajok preciz, biztonsagos, 6nall6 felszerelése
2. Kétszemélyes hajéval torténé mandverezés
2.1 élesedés

2.2 leejtés

2.3 fordulas

2.4 perdulés

3. Hatszélvitorla hasznalatinak megtanulasa

4. Alaptaktikai ismeretek

5. Vitorla beallitas alapjainak elsajatitasa

6. Hajo iranyitasanak és a vitorla kezelésének pontos
Osszehangolasa.

7. Alapvets versenyszabalyok elsajatitasa és
alkalmazasa

8. Egytttmtikoédés paros hajéban

9. Versenyeken val6 részvétel

Képesek legyenek egylittmiikédni a hajéban, segiteni
mas poziciéban 1évé tarsaikat.

Képes legyen a hajoéban 6nalléan a kérilményeknek
megfelel6 helyes testhelyzet és testtartas felvételére.

Képes legyen a kormany és a vitorla Gsszehangolt
mozgatasara.

Ismertje és tudja a vizi kbzlekedés alapvets szabalyait
és jelzéseit.

Ismerje a vitorla és a hatszél vitorla részeit,

allitasanak lehet&ségeit.
Ismerje és tudja a versenyzés alapszabalyait.
Versenyszellem kialakulasa.

Hajokarbantartas.

Mozgastanulas
Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

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

Sportag mozgasformainak korilményeknek
megfelel6 (gyenge-, kbzép-, erds szél) alkalmazasa.

Ko6z6s munkara valé igény kialakitasa.

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

Kévetelmény

Megjegyzés

1. A helyes felszerelés kivalasztasa, hasznalata

1.1 Sicip6 méretkivalasztasanak megtanitisa

1.2. A botok megfelel6 méretének kivalasztasa, ennek
megtanitisa.

1.3. A siléc méretének kivalasztisa, ennek
megtanitasa.

1.4. Altalinos tudnivalok megtanitisa a hegyekrdl,
id6jarasrol, sikresszrél.

2. A lesiklas oktatasa

2.1. Egyenes lesiklas tanitasa.

2.2. Hoéeke gyakorlasa.

2.3. Megallas gyakorlasa.

2.4. Fordulasok gyakorlasa.

2.5. A sifelvond hasznalatanak megtanitasa.

Ismerje a palyan talalhat6 jelzéseket
(sikressz).

A sifelszerelés megfelel6 hasznalata.
Tudjon elindulni és megallni hbéekében.

Hoéekében tudja a testsulyat egyik labrol a masikra
athelyezni (fordulni).

1. Stelés

2. Lesiklas

Cél:

- Téli sportok megszerettetése

- A szervezet mas ingerekkel t6rténé edzése
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Kiegészitd sport

(szorf)

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. A helyes felszerelés kivalasztasa, hasznalata
1.1 Vitorla, hajo(deszka) kivalasztasanak megtanitasa
1.2. Altalanos tudnivalok megtanitasa a szorf6zésrol.

2. A felallas oktatasa
2.1. El6készité gyakorlatok szarazon és vizen.

3. Elindulas-,.egyenes haladas megtanitdsa
3.1 ElSkészit6 gyakorlatok szarazon és vizen.

4. Leejtés — felélesedés megtanitasa.
2.5. El6készit6 gyakorlatok szarazon és vizen.

Ismerje a sz6rfok alapvetd részeit, mikodésének
elveit.

A sz6tf és felszereléseinek megfelel hasznélata.

Tudjon elindulni és egyenesen haladni, leejteni és
felélesedni.

1. Szorf

Cél:

- Sportag megszerettetése.

- Egyensulyérzék fejlesztése.

- Vitorlas eszk6zok mikédésének alaposabb

megismerése.

- A szervezet mas ingerekkel torténé edzése.




