Vitorlazas
7. évfolyam

7. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 7. évfolyamon:

e A sportagi tevékenységekhez szlikséges akarat, aktivitas ébrentartasa;

e A vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

e A serdulSkori fiziologias elvaltozasok (végtaghossz-, testmagassag névekedés) miatt a megnyult izmok egyensulyba hozasa, erésitése;
e Az sportag mozgasformainak, alapismereteinek tovabbfejlesztése;

e Magasabb szintd edzéshatasok;

e Orszagos versenyeken vald részvétel;

e A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszer magas szintli tovabb fejlesztése;

o Az alloképesség magas szintre torténd fejlesztése, (hosszu tava, kdzéptavi, rovidtavia);

e A teljesitményre valé torekvés;

e A testtartasi rendellenességek kialakulasanak megel6zése, kikliszobolése specialis gyakorlatokkal;
e A helyes taplalkozas kialakitasa;

e A mozgasmiveltség teriiletén szerzett ismeretek alkalmazasa az 6nall6, rendszeres testedzés;

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

e Edz6 taborok szervezése;

e A sifutas technikainak elsajatitasa;

e A versenyszellem tovabbfejlesztése;

o Koz6s munkara valé igény kialakitasa.
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés
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. Altalanos eréfejlesztés

. 1 Intermedidlis erSfejlesztés
. 2.1 Pad gyakorlatok

. 2. 2 Kéziszer gyakorlatok

. Nyujtas (stretching)

. 1 Aktiv statikus nyujtas

. 2 Aktiv dinamikus nydjtas

. 3 Passziv statikus nyujtas

. 4 Passziv dinamikus nyujtas

. Motoros teljesitmények mérése

. 1 Négyiitem fekvétamasszal (2 perc alatt)

. 2 Labemelés bordasfalon (amennyit bir)

. 3 FekvGtamaszban karhajlitas — nyujtas (amennyit

bir)

4.

Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjed6 4, 8 titemd
bemelegit6 gyakorlatok (vizreszallas, erGsités, futas,
uszas elGtt)

A gyakorlatok pontos végrehajtasa.
Izomerejitk mutasson fejlédést az el6z6 évhez
képest.
Legyenek képesek 2 perc alatt 35 db négylitemd
fekv6tamaszt végrehajtani.
Fiak: 50 felett kival6
40 alatt elégtelen
Lanyok: 43 felett kivalo
33 alatt elégtelen
Legyen képes bordasfalon fiiggésbél 20 labemelést
végrehajtani.
Fiak: 35 felett kivalé
25 alatt elégtelen
Lanyok: 25 felett kivalo
15 alatt elégtelen
Legyen képes fekv6tamaszban 25 karhajlitast —
nyujtast végrehajtani.
Fiak: 45 felett kivalé
35 alatt elégtelen
Lanyok: 35 felett kivalo
25 alatt elégtelen

1. Altalinosan és sokoldaltan képz6 gyakorlatok
2. Nyujtas (stretching)

Cél:

- A szervezet sokoldalu fejlesztése.

- A szervezet altalanos kondiciondlasa.

- Mozgaskoordinacio fejlesztése.

- Kéziszerekkel fokozott megterhelés, jelentSs
erGfeszités elérése.

- Szerekkel valamennyi izomcsoport foglalkoztatasa,
izmok nyujtasa, erdsitése.

- Az egyensulyérzék fejlesztése.

- Relaxacio.

- Testtartas javitas.

Az er6sité gyakorlatokat mindig kévesse nydjto-
lazité hatasa feladat.

Kiulonos figyelmet kell forditani a serdiil6kori
tiziolégias elvaltozasok miatt megnyult izmok
egyensulyba hozasara, erGsitésére.
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Uszas

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. Tavok novelése

- 1 6ra folyamatos tszas
- Intervallumos uszisok
2. Sebesség novelése

- Idére uszasok

12 perces uszas

Legyen képes elviselni az Gszas kézben fellépd
oxigénadodssagot.

A 100 m-t 1: 40 perc alatt legyen képes letszni.
Fidk: 1: 30-on beldl kivalo
1: 40 —en kivil elégtelen
Lanyok: 1: 30 —en beldl kivalo
1: 40 —en kiviil elégtelen

60 perc folyamatos gyorsiszas.

Cél:

- Specialis alloképesség-fejlesztés
- Az oxigénaddssag elviselésének novelése
- Aerob alloképesség névelése (k6zép és hosszua tava)

Tamasz-, fliggés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Ko6vetelmény

Megjegyzés

1. Specialis eréfejlesztés
1.1 Kotélmaszas
1.2 Hazédzkodas

1.3 Fekv6taimasz

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

1. Specialisan képzé gyakorlatok.

Cél:
- Specialis er6fejlesztés
- ErGalloképesség névelése
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Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Ko6vetelmény

Megjegyzés

1. Folyamatos futds (140- 160 pulzus)

1. 2. Folyamatos futas 150-170-es pulzus)
1.3. Aerob intervall

1.4. Aerob ismétléses futis

1.5. Aerob — anaerob intervall futisok

2. Cooper teszt

Legyen képes 12 perc alatt lefutni 2300métert.

Fiak: 2900 m felett kivald
2500 alatt elégtelen
Lanyok: 2800 m felett kival6
2200 m alatt elégtelen
Az ismétléses futisok minden sorozatiban a
maximum teljesitményre torekedjen.

Cél:
- Az aerob alloképesség fejlesztése
- Anaerob laktacid all6képesség fejlesztés.
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Vitorlazas
Tematikus tananyag és tanuldsi program Koévetelmény Megjegyzés
1. Hajok preciz, biztonsagos, 6nall6 felszerelése
Képesek legyenek egylttmkédni  a  hajoban,

2. BEgy vagy kétszemélyes hajoval t6rténé magas
szintl manéverezés elsajatitisa

3. Vitorlak kapesolatanak megismerése, vitorlak
beallitasa.

4. Alaptaktikai ismeretek
5. Haj6 bedllitas alapjainak megismerése.

6. Hajo iranyitasanak és a vitorla kezelésének pontos
Osszehangolasa.

7. Versenyszabalyok elsajatitasa és alkalmazdasa, 6vas
szabalyainak, menetének megismerése.

8. Egylttmiik6dés paros hajoban

9. Versenyeken vald részvétel

szamukra megfelel6 technikat képesek legyenek
kialakitani.

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

Képes legyen a kormany és a vitorla dsszehangolt
mozgatasara.

Ismerje és alkalmazza a megfelel6 taktikai elemeket.
Ismerje a haj6 és a vitorlak beallitisanak lehet&ségeit.
Ismerje és tudja a versenyzés és 6vas alapszabalyait.
Versenyszellem kialakulasa.

Hajokarbantartas.

Mozgastanulas
Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

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

Sportag mozgasformainak korilményeknek
megfelel6 (gyenge-, k6zép-, 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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Kiegészit6 sport

(sielés)
Tematikus tananyag és tanuldsi program Koévetelmény Megjegyzés
1. Lesiklas
1. Lesiklas gyakorlasa 2. Sifutas
1.2 Jatékos gyakorlatok Biztonsagosan legyen képes lesiklani a z6ld palyan. ,
Y, Cél:
1.3 Szabad sielés 1 ,
, . p P - A téli sportok megszerettetése
A felvonét tudja megfelel6en hasznalni. . o
- Kérnyezetvaltozas

2. Sifutas tanitasa
2. 1 Felszerelés ismertetése
2. 3 Diagonal 1épés tanitasa

Tudjon diagonal 1épésben haladni.

- A szervezet masfajta ingerekkel torténé fejlesztése.
- Lécbiztonsag megszerzése

- Lesiklas gyakorlasa

- Jatékos feladatok

- Szabad sielés.
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Kiegészitd sport

(sz6rf)

Tematikus tananyag és tanulasi program Ko6vetelmény Megjegyzés
1. Szorf
Ismerje a sz6rfok alapvetd részeit, mikédésének Cél:

1. Fordulas elsajatitasa
1.1 ElSkészit6 gyakorlatok szarazon és vizen.

2. A perdiilés oktatasa

2.1. El6készitd gyakorlatok szarazon és vizen.

elveit.
A sz6tf és felszereléseinek megfelel hasznélata.
Tudjon megfordulni, majd tovabb haladni.

Tudjon perdilni, majd tovabb haladni.

- Sportag megszerettetése.

- Egyensulyérzék fejlesztése.

- Vitorlas eszk6zok miikédésének alaposabb

megismerése.

- A szervezet més ingerekkel torténd edzése.




