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8. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 8. évfolyamon:

e A sportagi tevékenységekhez szlikséges akarat, aktivitas ébrentartasa;

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

e  Orszagos versenyeken vald részvétel;

e A versenyszellem tovabbfejlesztése;

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

e Koordinacios képességek fejlesztése.

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

e A teljesitményre valé torekvés;

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

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

e FEdz6taborok szervezése.
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

. Specialis eréfejlesztés

. 1 Er6sit6 hatasu alapformak.

. 2 Dinamikus erékifejtési modok.
. 3 Kéziszer gyakorlatok.

. 4 Pad gyakorlatok.

. 5 Bordasfal gyakorlatok.

2. Iztleti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok

2.1 Aktiv dinamikus, statikus gyakorlatok

2. 2 Passziv dinamikus, statikus gyakorlatok.

3. Motoros teljesitmények mérése

3.1 Négyttemi fekvotamasszal (2 perc alatt.)

3. 2 Labemelés bordasfalon (amennyit bir)

3. 3 Fekv6tamaszban karhajlitis — nydjtas (amennyit

bir)

Bemelegités
Minden izomcsoportra kiterjed6 4, 8 itemd
bemelegité gyakorlatok (vizreszallas, erdsités, futas,
uszas elGtt)

A gyakorlatok pontos végrehajtasa
Izomerejiik mutasson fejlédést az el6z6 évhez
képest.
Legyen képes 2 perc alatt 35 db négyiitem(
fekvétamaszt végrehajtani.
Fiak: 55 felett kivalo

43 alatt elégtelen
Lanyok: 45 felett kivalo

35 alatt elégtelen

Legyen képes bordasfalon fliggésbél 20 labemelést
végrehajtani.
Fiak: 40 felett kivalé

30 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kival620 alatt elégtelen.
Legyen képes fekv6tamaszban 25 karhajlitast —
nyujtast végrehajtani.
Fitk: 50 felett kivalo

40 alatt elégtelen
Lanyok: 40 felett kivalo

30 alatt elégtelen.

1. Specialis eréfejlesztés
2. Nyijtas (stretching)
3. Motoros képességek mérése

Cél:

- A szervezet sokoldalu fejlesztése

- A szervezet altalanos kondicionalasa.

- Mozgaskoordinacio fejlesztése

- Kéziszerekkel fokozott megterhelés, jelentSs
erbfeszités elérése.

- Szerekkel valamennyi izomcsoport foglalkoztatasa,
izmok nyujtasa, erdsitése.

- Az egyensulyérzék fejlesztése.

- Relaxacié.

- Testtartas javitas.

- Teljesitmény szint megallapitasa.
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Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Ko6vetelmény

Megjegyzés

Tavok novelése

Folyamatos uszasok
Tobblettavos, szakaszos Gszasok
Ismétléses és résztavos tuszasok
Felmérések.

- 12 perces uszas
- Idé6re uszas

3000-4000 méter letszasa edzésenként.
Minden usz6edzésen vegyen részt.

A 100 m-t 1: 45 perc alatt legyen képes letszni
Fiak: 1: 35-6n bell kivald
1: 45 —6n kivil elégtelen
Lanyok: 1: 35 —6n belil kivalo
1: 45 —6n kivil elégtelen

12 perc alatt legyen képes letszni 720 métert
Fiak: 800 m felett kivalo
700 m alatt elégtelen
Lanyok: 780 m felett kivalo
700 m alatt elégtelen

Cél:
- Specialis alloképesség-fejlesztés

- Aerob alloképesség fejlesztés.

- Anaerob laktacid all6képesség fejlesztés

Tamasz-, figgés és egyensulygyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. Specialisan képzé gyakorlatok
1. 1 Kotélmaszas

1. 2 Figgésbdl huzodas

1. 3 FekvGtamasz

Legyen képes magas intenzitassal (ismétlés szammal)

végrehajtani a tananyagban szerepl6 gyakorlatokat.

Specialisan képz6 gyakorlatok

Cél:
- Specialis eréfejlesztés
- ErGalloképesség fejlesztés
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Futasok

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

1. Folyamatos futasok

1.2 Folyamatos futas (140-160 pulzus)

1.3 Folyamatos futas 150-170-es pulzus)

1.4 Aerob intervall

1.5 Aerob ismétléses futas

1.6 Aerob — anaerob intervall futasok 180-200-as
pulzussal, 1-3 perc pihendid6)

1.7 Anaerob laktacid ismétléses futasok (adott taivon
a max. teljesitmény 90-100 %o-val fusson).

2. Cooper teszt

Legyen képes 12 perc alatt lefutni 2400 métert.

Fidak: 3200 m felett kival6
2700 alatt elégtelen
Lanyok: 2900 m felett kival6
2400 m alatt elégtelen

Az ismétléses futisok minden sorozataban a
maximum teljesitményre térekedjen.

Cél:

- Specialis alloképesség fejlesztés

- Az aerob alloképesség fejlesztése.

- Anaerob laktacid alloképesség fejlesztés
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Vitorlazas
Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmény Megjegyzés
1. Egy vagy kétszemélyes hajoval térténé magas Képesek legyenek egylttmkédni  a  hajoban,

szintd mandéverezés elsajatitisa

2. Arbéc bedllitisanak alapjai, az arbéc és a vitorla
kapcsolatainak megismerése.

3. Vitorlak kapcsolatainak megismerése, vitorlak
Osszehangolasa killonb6z6 korilmények kozott.

4. A rajt taktikdja
5. Trapézolas elsajatitasa.

6. Haj6 iranyitasanak és a vitorla kezelésének pontos
Osszehangolasa.

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

8. Versenyeken valo részvétel

szamukra megfelel6 technikat képesek legyenek
kialakitani.

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

Képes legyen a kormany és a vitorla Gsszehangolt
kezelésére.

Ismerje és alkalmazza a megfelel6 taktikai elemeket.

Ismerje a haj6é az arbéc és a vitorldk beallitasanak
lehetSségeit.

Ismerje és tudja a versenyzés és 6vas alapszabalyait.
Versenyszellem kialakulasa.

Hajokarbantartas.

Mozgastanulas
Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

A hajoéban az automatizilt 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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Kiegészitd sport
(sielés)

Tematikus tananyag és tanulasi program

Ko6vetelmény

Megjegyzés

1. Lesiklas gyakorlasa
2. Korabbi mozgasanyag felelevenitése;
3. Egyéni foglalkozasok feliigyelettel;

4. Egész napos sielés.

A sikresz szigora betartasa.

Tudjon biztonsagosan sielni.

Ne veszélyeztesse 6nmaga és masok testi épségét.

Kikapcsolédas.

Napi 4-5 6ra sielés.

Stelés:

- Lesiklas gyakorlasa, a technika tovabbfejlesztése.
- Sifutas gyakorlasa

Cél:

- Az évkozi munkabdl valo kiszakadais;

- Kérnyezetvaltozas;
- A lesikl6 technika finomitasa

Kiegészit6 sport

(sz6rf)

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Trapézolas elsajatitasa
1.1 El6készit6 gyakorlatok szarazon és vizen.

2. A vizb6l t6rténd (wasser start) indulas oktatasa
2.1. El6készit6 gyakorlatok szarazon és vizen.

Ismertje és alkalmazza a sz6rf6k mikodésének elveit.

A sz6tf és felszereléseinek megfelel hasznélata.

Kozépszélben is alkalmazni tudja a tanultakat.

1. Szorf

Cél:

- Sportag megszerettetése.

- BEgyensulyérzék fejlesztése.

- Vitorlas eszk6zok miikédésének alaposabb
megismerése.

- A szervezet mas ingerekkel torténé edzése.




