Vitorlazas
12. évfolyam

12. évfolyam

A vitorlas sport tanftasanak céljai a 12. évfolyamon:

e A megszerzett alloképesség tovabbfejlesztése;

e Korosztalyos valogatottak képzése;

e A tantargyhoz fiz6d6 pozitiv érzelem fenntartisa;

e Az edzéshatasok novelése (terjedelem, intenzitas);

e A sportaghoz szlikséges akarat, aktivitas ébrentartasa, fejlesztése;

e Az életkornak megfelel6 keringési-, mozgaté- és 1égzési rendszer fejlesztése;

e  Erbfejlesztés kilsé ellenallasokkal;

o Az alloképesség tovabbfejlesztése;

e Kapjon nagyobb szerepet cselekvésiikben a tudatossag és az 6nallésag;

e A mozgasismeretek olyan szintre fejlesztése, amelyek alkalmasak 6nalléan végzett formaban az edzettségi szint fenntartasara;
e A kilonb6z6 sportagakban szerzett ismeretek magasabb szinti alkalmazasa;

e A mozgastevékenység és a sport egészséges életmbdban betoltdtt szerepének tudatositasa;
o Azigényesség fokozasa a testmozgasokban a harmonikus testi fejlédés érdekében;

e A teljesitményre valé torekvés tovabbfejlesztése;

e  Nemzetkdzi versenyeken vald részvétel.

e Edz6taborok szervezése
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Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés

1. Altalanos eréfejlesztés
1. 1 Izometrialis eréfejlesztés
1. 1. 1 Bordasfal gyakorlatok

2 Intermedialis eréfejlesztés
1. 2. 1 Pad gyakorlatok
1. 2. 2 Kéziszer gyakorlatok

2. Iztleti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok
2.1 Aktiv dinamikus és statikus gyakorlatok
2.2 Passziv dinamikus és statikus gyakorlatok.

Bemelegités

Minden izomcsoportra kiterjeds 4, 8 titemd
bemelegit6 gyakorlatok (vizreszallas, erésités, futas,
uszas elGtt)

Izomerejiik mutasson fejlédést az el6z6 évhez
képest.
Legyen képes 2 perc alatt 35 db négytitemt
fekvétamaszt végrehajtani.
Fiak: 55 felett kivalo
43 alatt elégtelen
Lanyok: 45 felett kivalo
33 alatt elégtelen
Legyen képes bordasfalon fliggésbdl 20 labemelést
végrehajtani
Fiak: 40 felett kivalo
30 alatt elégtelen
Lanyok: 30 felett kivalo
20 alatt elégtelen
Legyen képes fekv6tamaszban 25 karhajlitast —
nyujtast végrehajtani.
Fiuk: 50 felett kivalo
40 alatt elégtelen
Lanyok: 40 felett kivalo
30 alatt elégtelen.

1. Altalanos és sokoldald képességftejlesztés.
2. Nydjtas (stretching)

Cél:

- A szervezet sokoldalu fejlesztése

- A szervezet altalanos kondicionalasa.

- Mozgaskoordinaci6 fejlesztése

- Kéziszerekkel fokozott megterhelés, jelentds
er6feszités elérése.

- Szerekkel valamennyi izomcsoport foglalkoztatasa,
izmok nyujtasa, erdsitése.

- Az egyensulyérzék fejlesztése.

- A gyakorlatok pontos végrehajtasa.

- Relaxacio.

- Testtartas javitas.
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Uszas

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Kévetelmény

Megjegyzés

- Folyamatos tszasok
- Tobblettavos, szakaszos uszasok
- Ismétléses és résztavos uszasok

- Felmérések (12 perces Gszas)

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

A 100 m-t 1: 30 perc alatt legyen képes letszni
Fidk: 1: 18-on belil kivalé
1: 30 —on kivill elégtelen
Lanyok: 1: 20 —on belil kivalo
1: 55 —6n kiviil elégtelen

12 perc alatt legyen képes letszni 780 métert.
Fiak: 900 m felett kivalo
850 m alatt elégtelen
Lanyok: 870 m felett kivalo
820 m alatt elégtelen

Cél:
- Specialis alloképesség fejlesztés

- Aerob alloképesség fejlesztés

- Anaerob laktacid és alaktacid alloképesség fejlesztés
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Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Folyamatos futds (140-160 pulzus)

2. Folyamatos futas 150-170-es pulzus)

3. Aerob intervall

4. Aerob ismétléses futas

5. Aerob — anaerob intervall (180-200 as pulzus)

Legyen képes 12 perc alatt lefutni 2800 métert.

F: 3600 m felett kivalo

3200 alatt elégtelen

L: 3200 m felett kivald

2900 m alatt elégtelen

Az ismétléses futdsok minden sorozatiban a
maximum teljesitményre torekedjen.

Cél:

- Specialis alloképesség-fejlesztés.

- Az aerob alloképesség fejlesztése.

- Anaerob laktacid all6képesség fejlesztése.

Erdfejlesztés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Megjegyzés

1 Specialis eréfejlesztés

1.1 Kozepes ellenallassal szemben végzett
gyakorlatok (50-70%)

1.2 Nagy ismétlésszammal végzett gyakorlatok (15-
20)

1.3 Kis ellenallassal szemben végzett gyakorlatok (40-
50%)

1.3 Kevés pihen6id6vel végzett koredzés

1.4 Felmérések

Minden izomcsoport megfelel6 bemelegitése.

1. Specialis eréfejlesztés:

- Bréfejlesztés kiilsé ellenallassal. (salyzokkal,
dinamikus erdkifejtéssel)e

- Specialis er6fejlesztés

- Alléképességi erd fejlesztése

- Szintfelmérés
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Vitorlazas
Tematikus tananyag és tanulasi program Kovetelmény Megjegyzés
1. Egy vagy kétszemélyes hajoval térténé magas
szintd mandverezés elsajatitasa
Képesek legyenek egylttmkédni  a  hajoban,

2. Az arboce és a vitorla kapcesolatanak 6nallé
beallitasa, szabalyozasa, atallitisa a vizen.

3. A hajo6 test fizikai mikoédésének, a hajo
tervezésének és készitésének alapjai. Aramlastan

(hidrodinamika) alapjainak megismerése.

4. Vitorlak kapcsolatanak bedllitasa, sszehangoldsa
onalléan, kilénb6z6 korilmények kozott.

4. Meteorologiai alapismeretek.

6. Hajo iranyitasanak és a vitorla kezelésének pontos
Osszehangolasa killonb6z6 korilmények kozott.

7. Kiulonb6zé hajévezetési modszerek és  azok
valtasa versenykorulmények koézott.

8. Versenyszabalyok elsajatitdsa és alkalmazasa, 6vas
szabalyainak, menetének megismerése.

9. Nemzetkozi versenyeken val6 részvétel

szamukra megfelel6 technikat képesek legyenek
kialakitani.

Ismerjék a hajok mtkodésének fizikajat, készitésének
1épéseit.

Képesek
atallitasara.

legyen hajéjuk 6nallé  beallitasara  és

Ismerjék és alkalmazzak a megfelel6 taktikai

elemeket és hajovezetési modszereket.

Ismerjék a meteoroldgia alapjait.

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

Hajokarbantartas.

Mozgastanulas
Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

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

Sportag mozgasformainak kéralményeknek
megfelel6 (gyenge-, k6zép-, erds szél) alkalmazasa.

K6z6s munkara valé igény.

Monotonitas tiré képesség fejlesztése.

Oktatastechnoldgiai eszk6zok: videokamera, TV
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Kiegészitd sport
(sielés)

Tematikus tananyag és tanulasi program

Koévetelmény

Megjegyzés

Egész napos sielés;
A paros botozas ravezet$ gyakorlatai.

Rovid dinamikus héeke-ivek, bothasznalattal.

A sikresz szigora betartasa. T

Tudjon biztonsagosan sielni.

Ne veszélyeztesse 6nmaga és masok testi épségét.

Kikapcsolédas.

Napi 4-5 6ra sielés.

Sielés:
- Lesiklas gyakorlasa, a technika tovabbfejlesztése.
- Sifutas gyakorlasa

Cél:

- Az évkozi munkabdl val6 kiszakadas

- Kérnyezetvaltozas

- A lesikl6 technika “csiszolasa’

- A diagonal 1épés technikajanak tovabbfejlesztése, a
paros botozas megtanulasa.




