EVEZES

A 12 évet feldleb tantervben négy t felkészilési szakaszt kilbnboztet meg:
l. Altalanos ebképzés: 1. - 3. évfolyam
Il. Sportagi ebképzés szakasza: 4. - 6. évfolyam
[l Altalanos alapozas szakasza: 7. - 9. évfolyam

IV.  Specidlis alapozas és felkészilés szakasza: 20&viblyam

A tanterv 3 f6 részre tagolodik:
* Az elsj részaz évfolyamok foglalkozasi anyagat mutatja be.
« A maésodik résa kovetelményeket tartalmazza. A kovetelményeksgr tapasztalati tényekre épiilnek. Atlagértékeksalmaznak, amelyekt

elmaradni nem szabad, tulteljesitésik viszont ki@ Egy-egy évfolyam kovetelményeit dsszedijggymasra épéilrendszernek kell tekinteni.

(Kulénésen a 4. — 6. évfolyamnal fontos, hogy tafiaportolok valamennyi fizikai és
technikai kdvetelményben megféiadzintet teljesitsenek, ne legyenek ,gyenge pdditj&z egyenletes és sokoldall &ejEsiik biztositéka.)

* Az harmadik résaz adott korcsoportokra vonatkoz0, a sportolokéeskitizott elérend célokat tartalmazza.

1. EVFOLYAM
CELOK:

1. Az dsszehangolas megvaldsitasa az iskola és akox8tt;

2. A tantargy formai és tartalmi sajatossagainak ekiniti megismerése



A hataszas durva mozgaskoordinacié szintjén téredsajatitasa,
A higiéniai szokasok kialakitasa;

A koordinacios képességek fejlesztése;

[ziileti mozgékonysag fejlesztése;

Az utanzo és jatékos mozgasformak ismerete;

A differencialt mozgasérzékelés képesség kialakit@fesztése (izomfeszilés, izomellazulas);
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Egyéni és tarsasjatékok szervezéséehez szikségaeisknés képességek elsajatitasa;

10.K06z06sségi szellem kialakitasa.



. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

1. Természetes mozgasformakkal végze
koordinacibfejleszto gyakorlatok:

» Futasok, emelések, leengedés
hajlitasok, nyujtasok, hdzaso
forgatasok, fordulatok, korzése
szokdelések, ugrasok, rugézas

utanzémozgasok, helyzetcserék
» Egyensulyoz6 jarasok tornapadon

2. Szabadgyakorlatok (max. 4 Uter)
kilonb6zé statikus es dinamikus
mozgaselemekkel

Utanzogyakorlatok padon, zsamolyc
bordasfalon

Utanzé kéziszer gyakorlatok labdéva

Bordasfalon  tovahaladas  (é6n

magassagban).
* RuUdmaszas

3. Rendgyakorlatok

Vonal és oszlop fogalma, jelleidiz
kialakitasa

Fordulatok helyben

te Jatékos és utanzo alapformék ismer

versenykoriulmények kdzotti végrehajtas
ek, Ketto  és  negylteh gimnasztikai
k, Qyakorlatok végrehajtasai (temezés
k, Utemtartassal.

ok, Sajat testtbmeg megtartasa 5 mp-ig fiig
és tamaszhelyzetben egyarént.

n,

\l,

t

ete, Testtartasi hibak kikiiszobolése.

. A pontos mozgasvégrehajtas, a figyel

V4

>re,

Egyensulyérzek fejlesztése

g« Izomérzékelés kialakitasa  kulonlso

testhelyzetekben.

Versenyszellem kialakitasa, fejlesztése.




Il. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

1. Vizhez-szoktatas

1/1 Kérnyezet és viz megszerettetése
vizben:
oriasjaras, torpejaras,
fordulatok mindkét iranyban
(lAbujjhegyen, majd hajlitott allasban)
» paros labon ugralas, karcsapkodassal,
e arcmosas,
» jaras kdzben malomkorzesied, hatra,
medence szélén fekve:
* eved mozdulatok dire, hatra,
vizben:
» medence szélébe kapaszkodva labbal
nagy frocskolés,
* nagy hullamok képzése (testtel, kézzel
uszolappal),
» fogocskazas.

1/2 Merulési gyakorlatok
» kapaszkodéassal viz ala merilés,
» parok kézfogassal szokdelnek, negye

Utemre lemeriinek,

 vizbe meritett karikan atbujas,
* targyak felvétele a medence aljardl,
 atbujas a tars laba kozt,
» ,hanyat mutatok” jaték a viz alatt.

1/3 Vizbeugrasok

» Az uszodai szabalyok megismerése,
betartasa

» Jaras, futas, fordulatok a medencében

* Viz ala merllés 5 mp-ig

» Viz alatt mutatott szam felismerése

e Hatuszas technikajanak durva mozgas-
koordinacioé szintjén torténelsajatitasa

e 12 m lelszasa hatuszassal

dik

A vizzel szembeni félelemérz
leklizdése, biztonsagérzet kialakitasa.
Térérzékelés, izomérzékelés kialakitas
vizi kbzegben.

Mélyvizi oktatas dlkészitése.

aa




Ellendrzés: kisvizbe ugras, mertlés, felallas.

1/4 Siklas, lebegés

Ellendrzés:

2.

uléskdl (arc is a vizbe kerdl),
vizbedlés 1épcérol (kh. térdig vizben),
vizbeugras guggolasbdl tars segitségév
vizbeugras guggolasbdl tars segits
nélkdl,

bomba” ugrés,

allva oldalt bedlés.

lebedghelyzet szarazon,

vizben szerrel és tars segitségeével,

a tars huzasa kotél vagy Uszé
segitségével,

siklas hason, haton a medence saEl
tortéry ellokéssel.

ap

siklas hason, magastartasban 5 mp-ig,
siklds haton, magastartasban 5mp-ig.

Hatlszas

fekvés a medence szélén, labtempd a

vizben,
vizben haton fekve szerrel: fiijgges lab-
és karmozgas (karok mélytartasban),
uszolappal a tarko alatt labtempo,
szarazon hanyattfekveés: kartempo,
medence szélén hanyattfekvés: kartemp

0,

hatiszas magastartasban tartott uszolappal,

kivarassal,
,csusztatott” hatiszas,
folyamatos hatuszas.




[1l. Futasok, szokdelések

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbévetelmény

Cel

1. Futasok:

Futdmozgas tanitasa

Futdiskolai gyakorlatok
Iramérzékelést kialakitdo gyakorlatok
Tartos futas

2. Szokdelések:

Szokdelések péros labon és egy labon
Galoppszokdelés, indianszokdelés

3. Gyorsasagi versenyek:

Egyéni futdversengések (tav fokoza
novelése) indulas kulonbéhelyzetekbl.
Fogojatékok

600 méter lefutasa megallas nélkail
A futds, mint természetes mozgasbls
klilst jegyeinek elsajatitasa

Jatékokban:

tos

0 A szabalyok 6nallo betartasa
0 Utkozések elkerilése
Szdkdeb gyakorlatok pontos végrehajtas

>a.

Keringési- és |égzési rendszer fejlesztés
Reagalasi gyorsasag fejlesztése

Egészséges versenyszellem kialakitasa.
Szabalyok szerinti versenyzés elfogadtat

[1°)

asa




I\V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbévetelmény

Cel

1. Egyéni gyakorlatok gumilabdaval

2. Paros gyakorlatok

3. Sor- és valtoversenyek a labda
hordasaval, guritasaval, terelésével

4. Jatekok

Labda feldobéasa, elkapasa két kézzel

Labda feldobéasa, elkapasa két kezzel egy

pattanas utan
A labda feldobasa és elkapasa k6zott

kulonféle feladatok (pl. taps, guggolas stb.)

végzeése
A labda atvétele egyik ké#aba masik

kézbe test ékt, mogott, lab kdzott, fej
korul

Labda leltése a talajra, a felpattano labda

elfogasa két kézzel

Labdapasszolas falra, visszapattano labda

elfogasa két kézzel

Labda guritasa tarsnak két kézzel valam
jobb illetve bal kézzel

int

Labda passzolasa a tarsnak talajra pattintva

Labda passzolasa tarsnak két kézzel,
valamint jobb illetve bal kézzel talajra
pattintas nélkul

Kidobds jatékok
,Szabadulas a labdatol”

Ismerjék és tudjak alkalmazni a labda
tovabbitdsanak alapwetormait

Az 6nmaguknak feldobott vagy tarstol,
targyrol visszapattanod labda elfogasa ke
kézzel

A labda dobéaséanak, elkapasanak,
terelésének, alkalmazasa véltozatos
feladathelyzetek kozott.

A tanult jatékok szabalyszgrtudatos
jatszasa.

2t

Koordinacios képességfejlesztés.
Labdas ugyességfejlesztés

A csapat sikeréeért val6 kizdés
kialakitasa.

Sikerélmény biztositasa jatékokkal
erkolcsi, akarati tulajdonsagok
kialakitasa, megszilarditasa.

A kreativ gondolkodas kialakitasa
jatékos feladathelyzetekben.




O
M

LOK:

A mozgasok ritmusanak javulasa;

A higiéniai szokasok ésitése;
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10. A sportszeif versenyzeés alapjainak le

. Gimnasztika

2. EVFOLYAM

A keringési — légzési rendszer fejlesztése;

rakasa

Az els évfolyamon megtanult hatiszas technikdjanak toefilebztése.

A gyorsuszas durva mozgéaskoordinécio szintjennérédsajatitasa;

A mozgasok gazdasagossaganak es folyamatossaganéish;

Sokoldalu képzés (motoros képességek dsszhangpokdejlesztése)

Az ortopédia elvaltozasok megeése és/vagy ellensulyozasa,;

Egyéni és tarsas jatékok szervezéséhez szikségaeisk és képességek elsajatitasa;

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

I. Rendgyakorlatok
» Fejlodés kettes, harmas, négyes oszloy

» Jaras lépéstartassal helyben illetve
elésrehaladassal

2. Szabadgyakorlatok

3. Kéziszer gyakorlatok tornabottal és
gumilabdaval

4. Paros gyakorlatok

végrehajtasa

» Sajat testsuly megtartdsa tamaszban
sba fuggésben 10 mp-ig.

* Rudmészéasban teljes magassé
kotélmaszasban a teljes magassag fe
tortérb maszas

» A gimnasztikai gyakorlatok

» Egyszeti négyuteni szabadgyakorlato

pontos

<dziileti mozgékonysag fejlesztése.
* Ritmusérzeék fejlesztése
910, A testtartasi rendellenességek mégése,

l€i9}ikiiszobolése.

» lzomérzékelés fejlesztése

* Az utanzastol a tudatossag felé tobte
elmozdulds a gyakorlatok végrehajté

k soran

2N
ASa

8



5. Padgyakorlatok onallé Utemezéssel torienégrehajtasa  « A magassagtél valo félelemérzet lekiizdése
6. Bordéasfalgyakorlatok
7. RUd- és kotélmaszas

Il. Torna
Tematikus tananyag és tanulési program Kovetelmény Cél
* Lebegiallasok » Lebedhallas megtartasa 3 mp-ig » Egyensulyérzék fejlesztése
» Mérlegallas » Guruléatfordulasok eélrasszef végre- « Térérzékelés fejlesztése

hajtasa + Onfegyelem kialakitasa
e A gyakorlatok  végrehajtdsa  soran
fegyelmezett magatartas

» Kézenatfordulas oldalra

* Gurulbéatfordulas elére illetve hatra
e Tarkodallas.

e Zsugorfejallas




l1l. Uszas

Tematikus tananyag és tanulési program

Kodvetelmény

Cel

1. Hatuszas gyakorl6 ismétlése.

2. Gyorsuszas elsajatitasa
2/1 Labtempo
vizben:

medence szélének a fogasa kdzben
labtempo gyakorlasa,

Uszéblappal végzett siklas kdzben labtempd
gyakorlasa,

magastartasban végzett gyorsuszo labtemg
2/2 Kar-labtemp6 egyutt

szarazontorzsdontés kézben kartempo
gyakorlasa,

medence szélén fekvdartempod vegzése,
vizben:

» levegvétel nélkil egykaros hlzasok
labtempoval,

» vegyestartasbdl tortérkartartas cserék,
kivarassal,

» folyamatos gyorsuszas leviagtel
nélkal,

2/3 Levedivétel

* aleved kifujasa a viz felszinén és a viz
alatt,

* ismételt levegvétel: merulés, kifujas,

emelkedés, belégzés /folyamatosan/,

A gyorsuszas durva mozgéaskoordinacio
szintjén tortéf elsajatitasa.

A versenyuszas alapwveszabalyainak
megismerese

Aktiv részvétel az 6radkon (Uszas,
jaték, versenyszérfeladatok).

Uszovizsga megszerzése
(200m folyamatos Uszas)

Vizbiztonsag novelése.
Ujabb GUszasnem megtanulasa.
Keringési- és légrendszer fejlesztése

A gyakorlatok végrehajtasa soran a
tudatossag étérbe helyezése

A vizreszallas ékészitése az
Uszolvizsga megszerzésével

10




2/4 Versenyek

Rovidebb tavok Uszasa a sorozatok
ismétlésével. (Pl. 9x15 méter 50” sziinet,
10x15 méter, 3x10x15 méter.)

gyorsuszas kézben minden harmadik
tempondl hatrafordulas lev@ggtellel,

az ebzo6 gyakorlat, de cstkkentve az
elfordulas idejét és mértéket,
gyorsuszas folyamatosan, harmas
levegvétellel

Levegvétel meghatarozott ritmussal:
belégzés (3-5 sec.), lexeyisszatartas a

viz alatt (5-8 sec.) kilégzés a viz alatt (3t

5 sec.),

Gyorsuszas egyoldali levéggtellel,
kétoldali levegvétellel (6-10 m)

Gyorsuszoéverseny, indulas talpas ugras
Gyorsuszéassal célba érkezés,
Gyorsuszas egysZeforduloja,
Véltoverseny gyorsuszassal.

sal,

11




V. Futasok, szokdelések

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

1) Futasok
» Futasok (kotetlen, tartos futas 5-8 percig).
» Futas kdzben jelre gyorsitasok, lassitasok.

e Futds kozben egyszer feladatok
(leguggolas, felugrés, fordulatok,

menetiranyvaltas, karkorzések stb.)
» Szlalomfutas
kiindulo-

* Vagtafutasok kUlonbdz

helyzetekibl
2) Szokdelések
» Paros labon
» Jobb illetve bal labon
» Galoppszokdelés, indianszokdelés
* Oldalazo szokdelések

e SzoOkdelések szerre (pl. pad, zsamoly)
illetve szerél

3) Sor- és valtoversenyek
4) Fogojatékdk

1000 m lefutasa megallas nélkul

A szokdeb gyakorlatok pontos

végrehajtasa

A verseny és jatékszabalyok pont
ismerete, és kreativ alkalmazéasa
versenyek illetve jatékok soran.

A keringési-, légé rendszer fejlesztés
Az atlétikus képességek fejlesztése
A reagalési gyorsasag fejlesztése
Versenyszellem ésitése

A CSAPAT sikeréért vald kizdé
erjsitése

D

S
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V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulési program

Kodvetelmény

Cel

1. Egyéni gyakorlatok gumilabdaval

» Labdapasszolas falra, visszapattano labda
elfogasa két kézzel

» Alabda feldobasa és elkapasa kozott
kalonféle feladatok (pl. taps, guggolas stb.)
tobbszori végrehajtasa

» Labdavezetés helyben mindkeét kézzel

Labdavezetés mozgas k6zben mindkét ké:

jobb és bal kézzel (5-6m tavolséagrol)
2. Paros gyakorlatok (5-6m tavolsag)
» Labda passzolasa tarsnak két kézzel, valar
jobb illetve bal kézzel talajra pattintassal
» Labda passzolasa a tarsnak talajra pattinta
nélkal
» Labda guritdsa-dobasa a tarsnak kilotboz
kiindulo helyzetekbl (hattal felallasbal,
terpesztett lab kozo6tt hatulroléee stb.)
. Sor- és valtoversenyek
a labda hordaséaval, guritasaval, tereléséve
labdavezetéssel
. Jatékok
» Kidobds jatékok
»>zabadulas a labdatol”
» Cicajaték 3:1 ellen

w

N

Célba guritas illetve dobas két kézzel illetve

» Falra-passzolas 2 m tavolsagrél 30

alatt 10 db

» Labdavezetés elsajatitasa a du
mozgaskoordinacié szintjén mindk

kézzel

* A jatékszabélyok betartasa és tuda

776l alkalmazasa

mint

n

mp Labdas Ugyességfejlesztés

rva akarati tulajdonsagok kialakitas

ét megszilarditasa.

* A kreativ gondolkodas kialakitdsa jaték
tos feladathelyzetekben.

» Sikerélmény biztositasa jatékokkal, erkolc

13
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3. EVFOLYAM

CELOK

A viziteleppel, sportszerekkel val6 megismertetés

A mentmellény megfeldl hasznalatanak elsajatitasa

Alapvebt evezési technikak elsajatitdsa

Tavasszal (majusban) vizreszéllas kormanyos négypisben

Vizbiztonsag megszerzése.

Sokoldalu képességfejlesztés (motoros képességehaizgja €s azok fejlesztése)
A mar megtanult iszasnemek technikjanak fejlesztés

A mozgasok pontos végrehajtasanakotigise;

© o N gk~ bR

A mozgasok ritmusénak javulasa;

10. A mozgéasok gazdasagossaganak és folyamatossaganéisp,;

11.A keringési — légzési rendszer fejlesztése;

12. A higiéniai szokasok ésitése;

13.Az ortopédia elvaltozasok meg@ekse vagy ellensulyozésa,

14. A differencialt mozgaseérzékelés képesség kialakjt@fesztése; (izomfeszilés, izomellazulas)
15. A testi fejlodés ebsegitése az életkornak megféledrheléssel;

16.Becsiljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét

14



I. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

1. Szabadgyakorlatok (4 ill. 8 tteni)

2. Kéziszer gyakorlatok 2 kg-os
medicinlabdaval, tornabottal, ugrokétéllel.

3. Paros gyakorlatok.

4. Padgyakorlatok

5. Bordasfal gyakorlatok
6. Kotélméaszas

Sajat testsuly megtartasa tdmaszban
fuggésben 20 mp-ig.

Kotélméaszas teljes magassagig

A gimnasztikai
végrehajtasa

gyakorlatok

A szabadgyakorlatok ©6nall6 Utemezéssel

tortérd vegrehajtasa

pontos  kikliszobolése.

és izileti mozgékonysag fejlesztése.
* Ritmusérzék fejlesztése
» A testtartasi rendellenességek mégéte,

* lzomérzekeleés fejlesztese

A tudatossag hangsulyozasa a gyakorle
végrehajtasa soran

* A magassagtol valo félelemérzet lekiizdg

[l. Torna

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

» Mérlegallasok

e Guruléatfordulasok elére ill. hétra
kulonb6z6 helyzetekben (terpeszben
nyujtott labbal stb.)

* Repulé guruldatfordulas
* Fejallas
» Kézéllas

Mellsé mérlegallas megtartasa 3 mp-ig

A repub guruléatfordulas éirdsszef
végrehajtasa

Fejallas megtartasa 3 mp-ig

A gyakorlatok  végrehajtdsa
fegyelmezett magatartas

SOra

* Egyensulyérzek fejlesztése
o Térérzékelés fejlesztése
« Onfegyelem fejlesztése

15
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1. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kodvetelmény

Cel

1. Hatuszas és gyorsuszas gyakorlasa
2. Melltszas tanitasa
2/1 Kartempd

szarazontdrzsdontésben kartempd gyakorlasa

medence partjan, hasdrartempd gyakorlasa,
vizben:siklas kdzben kartempok végzése.
2/2 Levedivetel

vizben:térzsdontés helyzetben, levegtel
minden masodik hlzasra,

» péros labon szokdelés kdzben leweggel
az ebz6 gyakorlathoz hasonléan,

» siklas kdzben kartempok végzése,
levegivétel minden masodik huzéasra.

2/3 Labtempo

szarazonszokdelés hajlitott allasban kifelé
forditott labfejekkel,

* hanyatt fekvésben, sarokfelhtizasok és
tolasok végzése,

vizben:hajlitott allasban telitalpon székdelés,
medence szélén fekveésbédbtempo,
vizben:mélytartdsban folyamatos labtempok
* magastartasban folyamatos labtempok,
* labtempdk Uszodlappal.

2/4 Kar - labmozgas egyutt

» lassu kar-, és labtempok levegtel nelkil
» folyamatos melliszas levéggtellel.

3 Rajt- és fordulé technikéak

Melluszés levegyétellel (12m)
Folyamatos hattuszas (200m)
Folyamatos gyorsuszas (100m)

Legalabb egyféle rajttechnika illetve
forduld szabalyos végrehajtasa

Haziversenyen valo részvétel

MellUszas elsajatitasa.
Hatuszas és gyorsuszas
mozgaskoordinacidjanak
tovabbfejlesztése.
Versenyszabalyoknak megfdiel
Uszastudas kialakitasa
Keringési és légrendszer
tovabbfejlesztése

A versenyszellem és az akaréter
fejlesztése

16




V. Futasok, szokdelések

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

1. Futasok .
e Tartos futas (12 perc) .
» Futas iramjatékkal .
» Adott tavolsag adott iite valo lefutasa
« Allorajt

» 30 m-es futoversenyek
2. Szokdelések

» SzOkdelések zsdmolyok és padok folott

» Ugrokoteles szokdelések
3. Sor- és valtéversenyek
4. Fogojatékok

Allorajt szabalyos végrehajtasa
Tudatos efbeosztas

Verseny- és jatékszabalyok

alkalmazasa

kreativ e

» Keringési- és légirendszer fejlesztése
» Atlétikus képességek fejlesztése
Onmagunk lekiizdésének élménye

V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

1. Labdavezetéskézzel-, labbal, egyenese
és hullamvonalban, akadalyok k&zott.

2. Ellenféllel szembeni jaték alapjai

» Cicajaték 2:1, 3:2 ellen kézzel illet
labbal

» Pontszeré jaték
3. Célz6 gyakorlatok kézzel illetve 1abbal
4. Sor- és valtoversenyek
5. Kidobds jatékok

e

Falrapasszolas 2 m tavolsagrél 30 mp a
15 db

Folyamatos szlalom labdavezetés mindk
kézzel illetve labbal (5 béja 2-2m
tavolsagra)

Ellenféllel szembeni jaték soran valo
.helyezkedés”, atadasi lelistgek
ismerete

Sportszel jaték

ait

ét

Labdéas Ugyességfejlesztés

Sikerélmény biztositasa jatékokk
erkolcsi, akarati tulajdonsagok fejlesztés

A kreativ gondolkodas fejlesztése jaték
feladathelyzetekben.

A jatékigény kielégitése

D

(0S
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VI. Evezés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

1. A vizitelep rendjének megismertetése
A hajotarolok rendje

Az eszk6zok rendeltetéssidrasznalata,
apolasa.

A stég hasznélata
2. Az eszkdzOk megismertetése
A hajotipusok bemutatasa

Lapéatok bemutatasa (jobbos, balos)
A mentmellény ebirasszef hasznalata
3. Vizreszallas
Csapathajok vizretevése, kiemelése
A csapathajoba tortérbellés és kiszallas
Vizb6l mentés, borulas utani teed
4. Alapveis evezesi technikak elsajatitasa
A lapatfogasa, mozgatasa, helyzete a vi

Eve®lapattal valo forgatas nélkili
korzések levegpen és vizben;
Labmunka szerepe az eweszapas
végrehajtasanal.

Labak- karok- térzs helyzete az
evezdcsapas kulonb@ézfazisaiban.
Evezés csak karral, félesttel,
félkocsival, teljes evézciklus.
Be-kiszallas, elindulas, megallas, fordulz
kikotés a hajoval

Helyes Ulés, testtartas, kocsi hasznalata.

A vizitelep rendjének fegyelmezett
betartasa, tisztelete.

Képes legyen segitséggel levinni hajojat
stégre.

Alapve® evezési technikak elsajétitsa.

15 perc folyamatos evezés hibajavitassse
Szakkifejezések ismerete.
Alapvet hajéapolasi
alkalmazasa.

ismerete

zen

aS,

Az Uj kdzeg biztonsagi kbvetelményeinek
megismertetése, elsajatittatasa.

Emociondalis kéddés kialakitasa.

A sportéag alapvétismereteinek,
mozgasformainak, elsajatitasa.

LAlapfoku vizbiztonsag megszerzese.
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4. EVFOLYAM
CELOK
A sportdg mozgasformainak, alapismereteinek eisagat (csukld, konyok, vall, térzs, labmunka 6saneblasa)
Vizbiztonsag megszerzése, tovabbfejlesztése;
Iranyitott vizreszallas végrehajtasa.

Az evezeés technikdjanak durva mozgéaskoordinécitjsni tortén elsajatitasa

o~ 0D PE

Az életre és testi épségre veszélyes helyzetekiddlem vizen, vagy e helyzetéklvald kimenekllés (masok kimentése) képességének
megteremtése;

A sportagi tevékenységhez szilkséges akarat, ddighirentartasa;

Az altalanos vizi kozlekedés szabalyainak ismerete;

A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszekaieak megfeld fejlesztése;

© ® N o

Motoros képességek 6sszhangja és azok fejlesztése;

10. Aktiv és egyre tudatosabb testmozgéassal néegeh testtartasi rendellenességeket;

11.A helyes taplalkozas megismertetése;

12.Az aerob kapacitas novelése;

13. A sportjatékokat ékészit testnevelési jatékokban a kreativ feladatmegoliekség fejlesztése;
14.A minél nagyobb teljesitményre val6 torekves kidkda, fejlesztése;

15. A mozgéasniveltség terlletén szerzett ismeretek alkalmazasaain, rendszeres testedzésben;
16. A tanult jatékok szabadithen torted 6nallo felhasznélasa és alkalmazasa,

17.Az adott vizfeluleten 6nalléan képes legyen egyeErRes hajoban evezni, tdjékozodni.
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. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

1. Bemelegités: minden izomcsoportr
kiterjed> 4, 8 Uteni bemelegit gyakorlatok
(vizreszallas, ésités, futas, Uszasodi).

2. Kéziszergyakorlatok
3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok
5. Paros gyakorlatok

6. Labizom erssité gyakorlatok sajat
testsullyal: guggolasbdl felugras bordasfaln

zsamolyra vagy 1- 2 részes svédszekrény
(ugras guggolasbdl guggolasba, allasbol
guggolasba, guggolasbol allasba.)

7. Kotélméaszas

8. Motoros teljesitmények mérése
Négyitent szabadgyakorlat (1 perc alatt).
Labemelés bordasfalon (max. végrehajtas)

Torzsemelés 5 részes svedszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgéllas csifye tartasban guggolas-felallas

(4 perc alatt)

ae A szabadgyakorlatok 6nall6 Utemezés
tortérd vegrehajtasa
Kotélmaszas teljes magassagig, lefelé
flggeszkedés a felidt

Az alkalmazott gimnasztikai gyakorlatok
izomcsoportokra gyakorolt hatasainak
megismereése.

aNeégyutent F: 14 db/perc
re L: 11 db/perc
Labemelés F: 10 db
L: 7db
Torzsemelés F: 14 db/perc
L: 11 db/perc
F: 14 db/perc
L: 11 db/perc

Guggoléas

sel »

A testtartasi hibak, fejési
rendellenességek kikiiszdbdlése.

A lab izomzatanak fejlesztése

A mozgéasniveltség, motoriku
képességek, a

fejlesztése.

A motorikus  képesség
alapjainak lerakasa

a

felmér

A képességfelmérések rendszerének
szerepének megismertetése, elfogadta

[*)

mozgéaskoordinicio

8s

és
tasa
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[1. Torna

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Cel

1. Talajtorna
El6z6 évek anyaganak gyakorlasa

Négy tanult elemet tartalmazo 0Osszefdic
talajgyakorlat

2. Szekrényugras 3 részes szekrényen

Felguggolas hosszaba allitott szekréeny
séta a szekrény tuls6 végére, homori
leugras

Felguggolas keresztbe Allitott szekrény
leugras

Atguggolas a keresztbe allitott szekrénye

Repub guruléatfordulas keresztbe Allitc
szekrény folott szivacsbalara

Az

yre,
tott

=}

tt

Osszefug§ talajgyakorlat
végrehajtasa.

ﬁ\ szekrényugras soran bator, fegyelme

magatartas

ponto

s Egyensulyérzeék fejlesztése
Térérzékelés fejlesztése

Z@nfegyelem fejlesztése
Batorsagfejlesztés
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l1l. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

1. Hat-, gyors-, melliszas ismétlése.
2. Mentési technikak oktatasa.

3. Bukoforduld oktatasa.

4 Pillang6uszas oktatasa.

4/1/1 Labtempd

szérazonldbmozgas ulésben, hasonfekvésben,

vizben:fogédzkodas a medence szélében,

A hét-, gyors- és melluszas
uszasnemekben 200-200m
folyamatos leGiszasa.

Pillangouszasban 12m megtétele.

A vizbsimentes nehany alapvetogasanak A pillangoudszas és a bukéforduld alapjainak
es a lekbl torténs kidszas technikajanak

megismerese.

A bukofordul6é durva mozgéaskoordinacio

hasonfekvesben labtempo, gyakorlas parokban, szinten torté elsajatitasa.

segitségadassal,

» siklas, lAbmunka uszolappal,

» labtempd, karok magas ill. mély tartasba
4/1/2 Karmunka

szarazon,S” huzéas torzsdontésben,

vizben:(kh. harant terpeszallas arc a vizben
elore lépegetés kdzben karmunka,

» siklas kdzben kartempo, kivarassal,

» folyamatos karmunka egy lev@cl
(lAbtempd nélkil), segédeszkozzel,

» folyamatos karmunka egy levagl
(labtempo nélkul), segédeszkoz nélkll,

szarazonszokdelés kdzben karkorzés
elére ugy, hogy két szokdelésre jusson
egy teljes karkorzes,

vizben:siklasban két delfin labtempot
egy kartempo kovet (egy levéegl),

a mozgéas 0sszehangolasa a kivaras
csokkentésével,

-}

A vizbiztonsag, mozgasiveltség, motoros
képessegek tovabbfejlesztése.

Az Uszéastechnikék fejlesztése
A figyelem fokozott kiterjesztése a tarsakra.

elsajatitasa.
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V. Evezés

Tematikus tananyag és tanulési program

Kodvetelmény

Cel

1. Mozgastanulas

Vizfogas, athuzas, szabaditas, tanulasa,
gyakorlasa.

A csuklg, a konyok, a vall. a torzs és a
labmunka 6sszehangolasa

Ergométeres gyakorlatok.

2. Kitartasos evezés.

3. Tartés evezések20 — 30 perc)

4. Vizbiztonsag tovabbfejlesztése:
Klloénb6s Ggyességi feladatok a hajoban.
Vizi segitségnyujtas gyakorlasa.

5. EIméleti ismeretek:

* Az evezés eredete, torténete, jellemzése,

felosztasa, eszkdzok fajtdja ismerete.

* A vizi kozlekedés alapvét szabalyai:
vizreszallas, kikotés, a helyes halad
irdny betartasa, kitérés oeks.

» Egészségtani ismeretek: a hely
0ltozkddés, a napsugar és lefaratasa
fertoz6tt viz  okozta egészségug
panaszok, a helyes taplalkozas jelegge

asi
es

yi

az egészség e€s a sportteljesitmény

szempontjabdl, egyeni higién

ia

(tisztalkodas, sportruhézat tisztantartasa)

Az evezés mozgassoranak durva

koordinacios szinten tortérelsajatitasa.

A haj6 egyensulyi helyzetének
»,megérzése”.

Folyamatosan tudjon 2 km-t leevezni.

Sporthajok talalkozasakor érvényes
elsbbségadasi-, kikerulési szabalyok
ismerete és alkalmazasa.

A sportag alapvétismereteinek,
mozgasformainak, fejlesztése.

Vizbiztonsag fejlesztése.
Az emociondlis kdidés tovabbéisitése.
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V. Futasok, szokdelések

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kévetelmény

Cel

1. Futasok
Tartés futas (16 perc)
Futas iramjatékkal

Adott tavolsag teljesitése mas-mash
alatt

40m-es futdversenyek

2. Szokdelések

» Szokdelések zsamolyok és padok f6lot
» Ugroékoteles szokdelések

3. Sor- és valtéversenyek

4. Fogojatékok

» Coopert-teszt: Fik 1950m
Lanyok 1750m

i@ Tudatos dfbeosztas
 Verseny- eés jatékszabalyok
alkalmazasa

t

(lasd: 1. szamu melléklet) .

» Keringési- és lédirendszer fejlesztése
» Atlétikus képességek fejlesztése
Onmagunk lekiizdésének éiménye

kreativ

VI. Labdéas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

1. Labdavezetéskézzel-, labbal, egyenes-
hullamvonalban, akadalyok kozott.

2. Ellenféllel szembeni jaték alapjai
Cicajaték 2:1, 3:2 ellen kézzel
Pontszeré jaték

3. Célzé gyakorlatok

4. Kosérlabda

fektetett dobas alapjai
doboversenyek

4. Sor- és valtoversenyek

5. Kidobds jatékok

db

Ellenféllel szembeni jaték soran valo
.helyezkedés”, atadasi lelistgek
ismerete, alkalmazasa

Sportszei jaték

ésalrapasszolas 2 m tavolsagrél 30 mp alatt 18abdas ligyessegfejlesztés
Sikerélmény biztositdsa jatékokkal, erkdlc

akarati tulajdonsagok fejlesztése

A kreativ gondolkodas fejlesztéese jatek
feladathelyzetekben.

A jatékigeny kielégitése

Si,

K0S
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5. EVFOLYAM

CELOK:

Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

A sportadg mozgéasformainak, alapismereteinek (cskkidyok, vall, torzs, labmunka 6sszehangolasajlibfejlesztése;
Az altalanos vizi kozlekedés szabalyainak megisseeré

Versenyszellem tovabbfejlesztése haziversenyekezésével;

Az Uszastechnikék javitasa;

Motoros képességek 6sszhangja és azok fejleszédetkornak megfeléen;

Koordinaciés képesséqg fejlesztése (mozgasszabalyuzpasalkalmazo, atallité és mozgastanulo);

Sokoldalu effejlesztés (bordasfal, medicinlabda, nyujto rad,)st

© N gk~ bR

Testtartasi hibak javitasa

10.A minél nagyobb teljesitményre val6 torekves fatése;

11.A tanult jatékok szabadithen tortet onalld felhasznalasa és alkalmazasa;

12. Aerob kapacitas novelése;

13. A helyes taplalkozas kialakitasa;

14.A mozgéasniveltség terlletén szerzett ismeretek alkalmazagaain, rendszeres testedzésben;

15. Az adott vizfellleten 6nélléan képes legyen evezigkozodni;
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I. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kodvetelmény

Cel

1. Bemelegités: minden izomcsoportr
Kiterjed 4, 8 Uteni bemelegii gyakorlatok

2. Kéziszergyakorlatok

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Paros gyakorlatok

6. Labizom ersité gyakorlatok

7. Kotélmaszas

8. Motoros teljesitmények mérése
Négyitent szabadgyakorlat (1 perc alatt).
Labemelés bordasfalon (max. végrehajtas)

Torzsemelés 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgéllas cstfye tartdsban guggolas-felalla
(4 perc alatt)

w

ae

A  bemelegitées  élettani
épitettségének megismerése.

» Ko6télmaszas teljes magassagig, lefelé
flggeszkedés. a felidt

» Az alkalmazott gimnasztikai gyakorlatok
izomcsoportokra gyakorolt hatasainak
megismerese.

Négyutenti F: 16 db/perc

L: 13 db/perc
Labemelés F: 12db

L: 9db
Torzsemelés F: 16 db/perc
L: 13 db/perc
F: 16 db/perc
L: 13 db/perc

Guggolas

egymasra

A testtartasi hibak, fejesi
rendellenességek kikiiszobdlése.

A lab izomzatanak fejlesztése

A mozgasniveltség,
képességek, a
fejlesztése.

A motorikus képességek féfesének
nyomon kovetése

a
mozgaskoordina

Il. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

* A négy uszadsnem gyakorlasa
* Vegyesuszas

» Vizbdl mentési gyakorlatok

* Valtoversenyek

* Vizi szinmi

e 200 m vegyesuszas szabalyos
teljesitése.

* 400 m letszésa tetdeges
uszasnemben.

» Valtoversenyek szabalyainak ismerete,
alkalmazasa.

e Vizbdl mentési médozatok ismeretének
bdvilése.

A vizbiztonsag, mozgasiaeltség,
motoros képességek tovabbfejlesztése.

Az Uszéastechnikak tovabbfejlesztése

A figyelem fokozott kiterjesztése a
tarsakra.
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[1l. Evezés

Tematikus tananyag és tanulési program

Kodvetelmény

Cel

1. Iramérzékelést segié gyakorlatok

2. Tartos terhelések. (35-50)

3. Ugyességi feladatok csapathajokban
4. Ergométeres gyakorlatok,

5. Hajobeallitasi feladatok

6. Vizi kdzlekedési oktatas, tesztek

Csapathajds evezéseknél Utemtartas, a
vezereveds pontos kovetése.

A labtarté-Uléstavolsag helyes beallitas:
onalléan.

A sporthajokra vonatkozo alapvetizi
kozlekedési szabalyok ismerete

5 km folyamatos leevezése

Mini egyparban a hajo biztos ,uralasa”,
O0sszes maivergyakorlat tokéletes
végrehajtasa. (Minimum vizsga, lasd 2.
szamu melléklet)

Versenyszdr hajohajtas: 1000 m mini
hajoban, szélcsendben Fiuk: 5 perc 30n

Lanyok: 5 pdi& mp

az

Vizbiztonsag tovabb fejlesztése.

A sportag alapvétismereteinek,
mozgéasformainak, tovabb fejlesztése

A biztonsagos vizen kodzlekedés kialakita
A természet éivel szembeni ed@és
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V. Futasok, szokdelések

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

1. Futasok
Tartés futas (20 perc)
Futas iramjatékkal

Adott tavolsag teljesitése mas-masH
alatt

* 50m-es és 600m-es futoversenyek
2. SzOkdelések
Szokdelések zsamolyok és padok folot
Ugrokoteles szokdelések
. Sor- és valtoversenyek
. Fogojatékok

AW

id

t

Coopert-teszt: Fitk 2000m

Lanyok 1800m

(lasd: 1. szamua melléklet)
Tudatos esbeosztas

A versenyek és jatékok soran tanusitott
sportszel és fegyelmezett magatartas

Keringési- és légrendszer fejlesztése

Mentélis képességek (akardtekizdeni
tudas) fejlesztése

Iramérzékelés kialakitasa

V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

1. Kosérlabda
* megallas-megindulas labdaval
» fektetett dobas
» emberfogasos veédekezes alapjai
o jatek
2. Floorball
» labdavezetési gyakorlatok
« alapitések

. jaték

Falrapasszolas kosarlabdaval 2m .

tavolsagrol 30 mp alatt 20 db

Kosarlabda - fektetett dobas
labdavezeté<ih pontos végrehajtasa

Floorball — alaputések pontos
végrehajtasa

Sportszel jaték

Labdas lgyessegfejlesztés
Az o0Onallo jatékhoz szikséges ismere
elsajatitasa
A kreativ gondolkodas fejlesztése jaték
feladathelyzetekben.

A jatékigeény kielégitése

tek

0s
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6. EVFOLYAM

CELOK:

Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

=

A serdubkori fiziologias elvaltozasok (végtaghossz-, tegiassag ndvekedés) miatt a megnyult izmok egyenalighasa, ésitése;
Az evezési technikak tovabbfejlesztése;

A sportagi tevékenységhez szilkséges akarat, ddighirentartasa;

A vizi kozlekedés szabalyainak alaposabb ismerete;

A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

Versenyeken valo részvétel;

Versenyszellem tovabbfejlesztése;

© ©®© N 0k~ DN

A keringési-, és a légrendszer fejlesztése;

10.izuleti mozgékonysag fejlesztése

11.Aktiv és egyre tudatosabb testmozgéssal néegeh testtartasi rendellenességeket;

12. A teljesitményre valo torekveés tovabbfejlesztése;

13. A tanult jatékok szabadithen torted 6nallo felhasznélasa és alkalmazasa,

14.Motoros képességek dsszhangja és azok életkornglielelé fejlesztése;

15.Koordinacios képesség (mozgasszabalyozd, mozgésalkd, atallitd és mozgastanulo);

16. Sokoldalu effejlesztés (bordasfal, medicinlabda, nyu;jté rad,)st

17.A helyes taplalkozas kialakitasa;

18. A mozgéasniveltség terlletén szerzett ismeretek alkalmazasaain, rendszeres testedzésben;

19. Az adott vizfellleten 6nélléan képes legyen evezjgkozodni;
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I. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kodvetelmény

Cel

1. Bemelegités: minden izomcsoportr
Kiterjed 4, 8 Uteni bemelegii gyakorlatok

2. Kéziszergyakorlatok

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Paros gyakorlatok

6. Labizom ersité gyakorlatok

7. Kotélmaszas

8. Nyujté-lazitd gimnasztika - stretching

9. Motoros teljesitmények mérése
Négyiltent szabadgyakorlat (1 perc alatt).
Labemelés bordasfalon (max. végrehajtas)

Torzsemelés 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgéllas csifye tartasban guggolas-felallas
(4 perc alatt)

ae

A bemelegités
végrehajtasa.
» Kotélmaszas — flggeszkedés teljes
magassagig.

* A nyujté-lazité gimnasztika pontos
végrehajtasa.

Négyitend F: 18 db/perc

L: 15 db/perc
Labemelés F: 14 db

L: 11 db
Torzsemelés F: 18 db/perc
L: 15 db/perc
F: 18 db/perc
L: 15 db/perc

Guggolas

részfeladatainak o6nallo

A testtartasi hibak, fejesi
rendellenességek kikiiszobdlése.

A lab izomzatanak fejlesztése

A bemelegités sordn a tudatos:

fejlesztése

A faradt izmok tudatos regeneraciojan
megismertetése

A motorikus képességek féfesének
nyomon kovetése

a9

ak

Il. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

* A négy uszasnem gyakorlasa,
edzésgyakorlatokon keresztil

* Viz alatti Uszas
* Vizbsl mentési gyakorlatok
* Valtoversenyek

» Vizijatékok

* 400 m vegyesuszas szabalyos teljesités

* 600 m letszésa tetdeges Uszasnemben

* Vizbdl mentési médozatok ismeretének
bovilése

* Sportszel versenyzés

ee

A vizbiztonsag, mozgagieltség,
motoros képességek tovabbfejlesztése.

Az Uszéastechnikak tovabbfejlesztése
Versenyszellem ésitése
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l1l. Evezés

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

1. Iramérzekelést segtt gyakorlatok .
2. Tartos terhelések. (50-60 perc) .
3. Folyovizi gyakorlatok .
4. Gyakorlatok egyparevess hajéban

5. Eveds ergométeres gyakorlatok, .
6. Alapvets hajobeallitasi feladatok

7. EIméleti ismeretek:

Vizi kozlekedési oktatas, tesztek

* Alapve® versenyszabalyok

» A gazdasagos evéamozgas jellents.

A technikdval (evezés, Uszés,
kapcsolatos alapwefizikai torvények.

futas,)

8 km folyamatos leevezése
A haziversenyen valo részvétel

A sporthajokra vonatkozé folyovizi
kozlekedési szabalyok ismerete

Versenyszdr hajohajtas: 1000 m mini
hajoban, szélcsendben Fiuk: 5 perc 156m

Lanyok: 5 p&@& mp

Vizbiztonsag tovabb fejlesztése.
Evezési technika tovabbfejlesztése

A biztonsagos vizen kozlekedés
kialakitasa

Természet éivel szembeni edés
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V. Futasok, szokdelések

Tematikus tananyag és tanulasi program Kdvetelmény Cél
1. Futasok » Coopert-teszt: Fik 2150m » Keringési- és légrendszer fejlesztése
» Tartés futas (25 perc) Lanyok 1850m * Mentdlis képességek (akardtekizdeni
* Futas iramjatékkal (lasd: 1. szamu melléklet tudas) fejlesztése
« Adott tavolsag teljesitése mas-més adatt * Tudatos efbeosztas * Iramérzékeles fejlesztése
* 50m-es és 600m-es futdversenyek * A versenyek és jatékok soran tanusitott
2 Sz6kdelések sportszelf és fegyelmezett magatartas
» SzoOkdelések zsdmolyok és padok folott
» Ugrékoteles szokdelések
3. Sor- és valtoversenyek
4. Fogojatekok

V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

1. Kosarlabda .
* eléz6 évben tanultak ismétlése
» fektetett dobés tarstol kapott labdab
o jaték 2:1 és 3:2 ellen; jatek

2. Floorball
e eléz6 évben tanultak ismétlése

 labda megemelése, pattogd labda
megjatszasa, lestoppolasa

o jaték 2:1, 3:2 ellen; jatéek

o]

Falrapasszolas kosarlabdaval 2m .
tavolsagrol 30 mp alatt 22 db

Kosarlabda - fektetett dobas tarstol kapa
labdabdl - pontos végrehajtasa

tt

Floorball — alapitések pontos végrehajtasa
mozgéas koézben

Sportszel jaték

Labdéas Ugyességfejlesztés

Az 0Onallo jatékhoz szikséges ismere
fejlesztése

A kreativ gondolkodéas fejlesztése jatek
feladathelyzetekben.

A jatékigény kielégitése

tek

(0S
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7. EVFOLYAM

CELOK:

A sportégi tevékenységekhez sziikséges akaratjtaktébrentartasa;
A vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

A sportdg mozgasformainak, alapismereteinek to\g@lasiztése;
Edzésterhelésre@eészités

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

Versenyeken valo részvétel;

A keringési-, és a légrendszer magas szintovabb fejlesztése;

A minél nagyobb teljesitményre valo torekvés dszéde;
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A testtartasi rendellenességek kialakulasanak roeése, kikliiszobdlése specialis gyakorlatokkal;
10.A helyes taplalkozas kialakitasa;

11.A mozgéasniveltség terlletén szerzett ismeretek alkalmazagaain, rendszeres testedzésben;
12. A tanult jatékok szabadithen tortet onallé felhasznalasa és alkalmazasa;

13.Edataborok szervezése (futé-es ederaborok)

14.Vizitarak szervezése.

15. A sifutassal valo ismerkedés
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I. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kodvetelmény

Cel

1. Bemelegités: minden izomcsoportr
kiterjed> 4, 8 Uteni bemelegit gyakorlatok
(vizreszallas, ésités, futas, Uszasodi).

2. Kéziszergyakorlatok
3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok
5. Paros gyakorlatok

6. Labizom er6sité gyakorlatok sajat
testsullyal: guggolasbdl felugras bordasfaln

zsamolyra vagy 1- 2 részes svédszekrény
7. Kotélmaszas

8. Nyuijté-lazitd gimnasztika - stretching
9. Motoros teljesitmények mérése
Négyitent szabadgyakorlat (1 perc alatt).
Labemelés bordasfalon (max. végrehajtas)

Torzsemelés 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgéllas csifre tartasban guggolas-felallas

(4 perc alatt)

ae Az A4ltalanos bemelegités eltenés
melletti 6nallo végrehajtasa

A nyujté-lazité gimnasztika
gyakorlatainak izomcsoportokra gyakorc
hatasainak ismerete

Négyitend F: 20 db/perc

L: 17 db/perc
Labemelés F: 16 db
al L: 13 db
rgorzsemelés F: 20 db/perc
L: 17 db/perc
F: 20 db/perc
L: 17 db/perc

Guggolas

It

A testtartasi hibak,
rendellenességek kikiiszobolese.

A lab izomzatanak fejlesztése

fejdési

A bemelegités soran tudatos:s

tovabbfejlesztése

A faradt izmok tudatos regeneracigjan
fejlesztése

A motorikus képességek féflésenek
nyomon kovetése

a

5ag

ak

Il. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Edzés gyakorlatok a négy Uszasnem
felhasznalasaval

Rajtok és fordulok gyakorlasa

Kbvetelmény

A feladatok pontos, lelkes végrehajtasa

800m folyamatos lelszasa tétleges
uszasnemben

Cél
Keringési és légrendszer fejlesztése
Aerob kapacitas novelése
Akarateb és kuzdeni tudas fejlesztése

Monoténiatirés fejlesztése
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[1l. Evezés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kévetelmény

Cel

1. Az ebzéekben tanult mozgasforma

tokéletesitésefolyamatos mozgéaskontroll,

esetleges rossz mozgés technikai

gyakorlatokkal tortéé javitasa.

* mozgéas felbontas

* részelemek gyakorlasa

» lapéatokkal valé egyensulyozas

» alkalmazkodas a tarshoz, csapatevezes,
evezeés parosaval, négyesével

* becsukott szemmel tortérvezes

» technikai gyakorlatok csapathajokban

» folyamatos evezés kdzbeni hibajavitas

2. Gyorsasagfejlesztés

* rajtgyakorlatok 10-20 csapasig

3. All6képesség fejlesztés:

» 30-60 perces meérsekelt sebesség
evezések

* iramjaték (fartlek)

4. Ugyességfejlesztés

» egyensulygyakorlatok vizen

5. Csapathajos edzések kezdt
6. EImélet:

* hajonaplo hasznalatanak sziikségessege

o flrdési szabéalyok

» afolyovizen tortéé evezés szabalyai, a
hajok megkdzelitése, aliik vald tavolsag

* hajok és lapatok karbantartasa, javitasa

* hajok téli tarolasa

Versenyszdr hajohajtas: 1000 m mini
hajoban, szélcsendben Fiuk: 4 perc 45
Lanydkperc

M Csapathajos evezéstechnika elsajatitasa

Evezési technika tovabbfejlesztése

Alloképesség fejlesztés
Gyorsasag, lgyesség fejlesztés
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V. Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

[ —

. Futasok
Tartés futas (30 perc)
Futas iramjatékkal
Adott thvolsag teljesitése mas-mas adatt
60m-es és 800m-es futdversenyek
. Sor- és valtoversenyek
. Fogojatékok

w N

Coopert-teszt: Fitk 2200m

Lanyok 1900m

(lasd: 1. szamu melléklet
Futdtav iramanak tudatos tervezeése.
Sportszel gydzniakaras.

Keringési- és legrendszer fejlesztése

Mentdlis képességek (akardterkiizdeni
tudas) fejlesztése

Egyéni teljesitképességek megismertetése

V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

1. Kosarlabda
o eléz6 évben tanultak ismétlése

e paros lefutds véd nélkal, majd
félaktiv védvel - ziccerdobas

o jaték 2:2 ellen, befutasok;
o jaték
2. Floorball
* el6z6 évben tanultak ismétlése

e paros lefutas véd nélkul, majd
félaktiv védvel - kapuralovés

o jaték 2:1, 3:2 ellen;
o jaték

Falrapasszolas kosarlabdaval 2 m
tavolsagrol 30 mp alatt 25 db

Paros lefutas soran a \eohozgasa szerin
alakitott tamadas-befejezés

Szabalyok szerinti, sportstgatéek

Labdéas Ugyesseégfejlesztes

Az 0nallo jatekhoz szikséges ismere
fejlesztése

A kreativ gondolkodas fejlesztése jaték
feladathelyzetekben.

A jatékigény kielégitése

tek

oS
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VI. Sifutas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

1. A helyes felszerelés kivalasztasa,
hasznalata

o Sifuté cig/kotés

e Sifutd bot

« Sifuté léc
2. Altalanos tudnivalok megtanitasa a
hegyekrol

* Magatartasi szabalyok
(természetveédelem, si-KRESZ)

* |d6jaras
3. A sifutas oktatasa

» Alapismeretek a sifuto-felszerelélsr
sifuté-ruhazatrol

» Afelszerelés megszokasa (a felszerelés
hordasa, ellefrzése, felcsatolasa)

» Léchez szoktatas (gyakorlatok helyben,
helyvaltoztatasos gyakorlatok, jatékok)

* Hegymenet, irAnyvaltas, megallas
gyakorlasa

» AKklasszikus stilus alapelemeinek oktata

sa

Ismerje a palyan talalhato jelzéseket (si-
KRESZ)

A sifelszerelés megfetehasznéalata

Tudjon elindulni és megallni, tudja a
testsulyat egyik 1abrol a masikra
athelyezni

Téli sportok megszerettetése

A szervezetnek az égharas elemeivel
tortérd edzése
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8. EVFOLYAM

CELOK:
1. A sportagi tevékenységekhez sziikséges akaratjtaktd@brentartasa;
A vizbiztonséag tovabbfejlesztése;
A sportdg mozgasformainak, alapismereteinek to\g@lasiztése;
Edzésterhelésre@eészités
A versenyszellem tovabbfejlesztése;
Versenyeken valo részvétel;
A keringési-, és a légzrendszer magas sziniovabb fejlesztése;

A minél nagyobb teljesitményre valo torekvés dszése;
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A testtartasi rendellenességek kialakulasanak roegst, kikiiszobolése specialis gyakorlatokkal;
10. A helyes taplalkozas kialakitasa;

11.A mozgéasniveltség terlletén szerzett ismeretek alkalmazagaain, rendszeres testedzésben;
12. A tanult jatékok szabadithen torted 6nallo felhasznélasa és alkalmazasa,

13.Edataborok szervezése (futé-és edetaborok)

14.Vizitarak szervezése.

15. A sifutdssal val6 ismerkedés (klasszikus/szabagsstlapelemeinek elsajatitasa)

38



. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program Kodvetelmény Cel
1. Bemelegités: minden izomcsoportras Az altalanos bemelegités onallé A testtartasi hibak, fejldési
Kiterjed 4, 8 Uteni bemelegii gyakorlatok végrehajtasa, rendellenességek kikiiszobdlése.
2. Kéziszergyakorlatok e a gyakorlatok izomcsoportokra gyakorolt A lab izomzatanak fejlesztése

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Paros gyakorlatok

6. Labizom erdsité6 gyakorlatok

7. Kotélméaszas

8. Nyujté-lazitd gimnasztika - stretching

9. Motoros teljesitmények mérése
Négyitent szabadgyakorlat (1 perc alatt).
Labemelés bordasfalon (max. végrehajtas)

Torzsemelés 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgéllas cstpe tartdsban guggolas-felalla
(4 perc alatt)

hatasainak ismerete.

* A nyujté-lazité gimnasztika gyakorlatok
izomcsoportokra gyakorolt hatasainak
iISmerete.

Négyitend F: 22 db/perc

L: 19 db/perc
Labemelés F: 18 db

L: 15 db
Torzsemelés F: 22 db/perc
L: 19 db/perc
F: 22 db/perc
L: 19 db/perc

SGuggoléls

A bemelegités soran a tudatos:

tovabbfejlesztése

A féaradt izmok tudatos regeneraciéjan
fejlesztése

A motorikus képességek féfésének
nyomon kovetése

s5ag

ak

Il. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

» Edzés gyakorlatok a négy uszasnem
felhasznalasaval

* Rajtok és forduldk gyakorlasa
* Vizbol mentési gyakorlatok

» Afeladatok pontos, lelkes végrehajtasa

* 1000m folyamatos letszasa télsges
uszasnemben

» Atanulo6 ismerjen legaldbb haromféle
vizbdl mentési modot

Keringési és lédgzrendszer fejlesztése
Aerob kapacitas novelése
Akarateb és kuzdeni tudas fejlesztése
Monotoénia tirés fejlesztése
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[1l. Evezés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kévetelmény

Cel

1. Alloképesség fejlesztése

» 30-60 perces mérsékelt sebesség
evezések (f modszer)

» iramjaték (fartlek)

* résztavok

* verseny és tobblettavok evezésérel

2. Gyorsasagfejlesztés

» rajtgyakorlatok 10-20 csapasig

* repubrajtok

» rovid vagtak, sok pihdivel (100-200 m)

3. Eréfejlesztés

» gyors rajtok maximalis ébevetéssel

» Kétpareve#sben, vagy négyparban a
csapat 50%-a evez (vizi sulyzo).

4. Ugyesség fejlesztés

» (gyességi (szlalom) péalya lekizdése

5. EIméleti képzés

* az evezeés torténetének tovabbi ismertetése

» alapéatkészités, a hajoépitésiltalaban
* hajbtipusok, lapatformék, azok méretei
attételi viszonyok alapfokon

Tanmedencében vagy ewsz ergomeéteren®

40 perc folyamatos evezes.

Egypareveésben 1000 m-en (szélcsendben
Fiuk: 4 perc 20mp,

Lanyok 4 perc 40 mp

)

Alloképesség fejlesztés
Gyorsasag, lUgyesség fejlesztés
Specialis affejlesztés

V. Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kodvetelmény

Cel

» Tartés futas (40 perc)
* Futas iramjatéekkal

» Kulonboa tavolsagok teljesitése mas-mas °

ido alatt
* 60m-es és 800m-es futoversenyek

o Coopert-teszt: Fiuk 225m

Lanyok 1950m
Futotav iramanak tudatos tervezése
e Sportszel gyozni akaras.

» Keringési- és légzrendszer fejlesztése
» Mentdlis képességek (akardtekizdeni

tudas) fejlesztése

* lramérzékelés fejlesztése

40




V. Labdas gyakorlatok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

1. Kosarlabda
* ¢el6z6 évben tanultak ismétlése

e harmas lefutas véd nélkul,
félaktiv véavel - ziccerdobas

majd

o jaték 2:2 és 3:3 ellen, zarasok; jatek
2. Floorball
* elézb évben tanultak ismétlése

« harmas lefutas, véd nélkil, majd
félaktiv védvel - kapuralovés

* veédekezési médozatok; jaték

Falrapasszolas kosarlabdaval 2 m
tavolsagrol 30 mp alatt 27 db

Harmas lefutas soran a \éethozgésa
szerint alakitott tamadas-befejezés

Szabalyok szerinti, sportstgatek

Labdas lgyessegfejlesztés

Az 0néll6 jatékhoz szikséges ismeretek

fejlesztése

A kreativ gondolkodas fejlesztése jaték
feladathelyzetekben.

A jatékigény kielégitése

VI. Sifutas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

» AKklasszikus stilus gyakorlasa
* Ismerkedés a korcsolyazo stilussal

A si-KRESZ szigoru betartasa

Sifutd 1ab- és karmunka durva mozgas-
koordin&cio szintjén torténelsajatitasa
Megfeleb méreti felszerelés kivalasztase

Téli sportok megszerettetése

A szervezetnek az égharas elemeivel
tortérd edzése
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9. EVFOLYAM

CELOK:

A sportagi tevékenységekhez szilkséges akaratjtaktébrentartasa,

Az sportag mozgasformainak, tovabbfejlesztése;

A véltott evezés oktatasanak kezdete (mindkét rjlal

Orszagos versenyeken val6 részvétel a versenynégszerzese;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszer sxsgati tovabb fejlesztése;

Az alloképesség magas szintre toétégjlesztése, (hosszutavu, kbzéptava, rovidtava);

A teljesitményre val6 torekves;
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A testtartasi rendellenességek kialakulasanak roeése, kikliiszobdlése specialis gyakorlatokkal;
10.A mozgéasniveltség terlletén szerzett ismeretek alkalmazagaaio, rendszeres testedzésben;
11. A tanult jatékok szabadithen torted 6nallo felhasznélasa és alkalmazasa,

12.Edztaborok szervezése;

13. A helyes taplalkozas kialakitasa;

14.Vizitirak szervezése.
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|. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program Kévetelmény Cél
1. Bemelegités: minden izomcsoportrae Az  Altalanos  bemelegités  6nall6 « A testtartasi hibak, fejdési
kiterjeds 4, 8 Utend bemelegit gyakorlatok végrehajtasa, rendellenességek kikiiszobolése.

2. Kéziszergyakorlatok

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Paros gyakorlatok

6. Labizom erésité gyakorlatok

7. Kotélméaszas

8. Nyujto-lazitdé gimnasztika - stretching

9. Motoros teljesitmények mérése
Négyitent szabadgyakorlat (1 perc alatt).
Labemelés bordasfalon (max. végrehajtas)

Torzsemelés 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgéllas cstppe tartdsban guggolas-felalla
(4 perc alatt)

a gyakorlatok izomcsoportokra gyakor
hatdsainak ismerete.

A nyujté-lazité gimnasztika gyakorlatok
izomcsoportokra gyakorolt hatasainak
iIsmerete.

Négyitend F: 24 db/perc

L: 21 db/perc
Labemelés: F: 20 db

L: 17 db
Torzsemelés F: 24 db/perc
L: 21 db/perc
F: 24 db/perc
L: 21 db/perc

SGuggoléls

olt

A lab izomzatanak fejlesztése

A bemelegités soran a tudatos:

tovabbfejlesztése

A faradt izmok tudatos regeneraciéjan
fejlesztése

A motorikus képességek féfésének
nyomon kovetése

II. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

Edzés gyakorlatok a négy uszasnem
felhasznalasaval:

Folyamatos Uszasok
Tobblettavos, szakaszos Uszasok
Ismétléses és résztavos Uuszasok
Felmérések

1200m folyamatos lelszasa valtott
uszasnemekben

Keringési és lédgirendszer fejlesztése
Monoténiatirés fejlesztése
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I1l. Evezés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

1. A technikai elemek tovabbi finomitasa

evezés mindkét oldalon

labkormanyzas gyakorlasa

egyensuly és specialis technikai gyakorlatok
evezeés idegen szakagban (par-valtottevezés)
vizi Uigyesséqgi versenyek

egyeni és csapathibak csiszolasa

tolo és ellenszélben valo evezés

2. Tartos terhelések; (20’-90")
3. Intervallumos edzések;

4. Iramjatékok;

5. Felmérések, (idremenések);
6. Versenyek.

rajtok, rajtversenyek, reptrajtok

egyenletes tempoju evezés kdzbeni felgyorsitasok

nehezitett palyaviszonyok melletti verseny szila
technika elsajatitasa

7. EIméleti képzés

a versenyszabdalyok teljes ismerete

a sportsérilések okai, megetsik

a rajt ebtti allapot

a hajok idény kdzbeni és téli karbantartasa

egészségtani ismeretek: lapat altal okozott
feltorések kezelése, inhivelygyulladas okai,
lapatnyél tisztantartasanak szikségessége.

* A gazdasagos evezeés.

* Az idojarasi szélsségek elviselése.

* A versenyeken a maximalis eredmé
elérésére valo torekvés.

 Edzmtaborban val6 részvétel.

* Ergométer teszt:
6000m Fiuk: 21 perc 30 mp
Lanyok: 24 perc 30 m
2000m Fiuk: 7 perc 10 mp

rd

Lanyok: 8 perc 05 mp

vy

Aerob, anaerob alloképesség fejleszt

A gazdaséagtalan mozgasok ,elhagya
Csapathajok osszeallitasa

Edztabor szervezése.
Viziturak szervezése.

D~

S
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IV. Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kodvetelmény

Cel

» Tartds futas (45 perc)
» Futas iramjatékkal

e Kulonboz tavolsagok teljesitése mas-m
ido alatt

as

» Coopert-teszt: Fiuk 2300m
Lanyok 2000m
(lasd: 1. szamu melléklet
* Futotav iraméanak tudatos tervezése
e Sportszel gyozni akaras.

» Keringési- és lédzrendszer fejlesztése

* Mentalis képességek (akardtekizdeni
tudas) fejlesztése

* lramérzékelés fejlesztése

V. Sifutas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

» Egyeéni foglalkozasok felligyelettel
* Napi kétszeri sifutas

* Mindkét technika gyakorlasa

» Sifuté mozgaselemek 6sszekotese

A si-KRESZ szigoru betartasa

A kulonbos sifutd technikai elemek
megvalasztasanak készsége — a
terepviszonyoknak megfeten

Napi 3 ora sifutas

» Sifutds gyakorlasa
* A téli alapoz6 munka valtozatossa tétele
» Keringési- és legrendszer fejlesztése
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10. EVFOLYAM

CELOK:

A sportégi tevékenységekhez sziikséges akaratjtaktébrentartasa;

Az sportag mozgasformainak, alapismereteinek taeflebztése;

Orszagos és nemzetkdzi regionalis versenyekenrgakvétel;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

A keringési-, a mozgato- és a légzési rendszer sisgati tovabb fejlesztése;

Az alloképesség magas szintre toétégjlesztése, (hosszutavu, kbzéptava, rovidtava);
Erofejleszty gyakorlatok, kil ellenallassal;

A teljesitményre val6 torekves;

© o N gk~ bR

A testtartasi rendellenességek kialakulasanak roe@se, kikliiszobolése;

10. A helyes taplalkozas kialakitasa;

11. A sportjatékokat ékészit testnevelési jatékokban a kreativ feladatmegoliekség fejlesztése;
12.A mozgéasniveltség terlletén szerzett ismeretek alkalmazagaain, rendszeres testedzésben;
13. A tanult jatékok szabadithen tortet 6nallo felhasznélasa és alkalmazasa,

14.Edataborok szervezése (futd, evszsifutd)

15.Vizitirak szervezése.
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I. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program Kodvetelmény Cel
1. Bemelegités: minden izomcsoportras Az  altalAnos  bemelegités  6nall6 « A testtartasi hibak, fejldési
kiterjed> 4, 8 Uteni bemelegit gyakorlatok végrehajtasa, rendellenességek kikiiszobdlése.

(vizreszallas, ésités, futas, Uszasodi).

2. Kéziszergyakorlatok

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Paros gyakorlatok

6. Labizom erdsité6 gyakorlatok

7. Kotélmaszas

8. Nyujté-lazitd gimnasztika - stretching
9. Motoros teljesitmények mérése
Négyitent szabadgyakorlat (1 perc alatt).
Labemelés bordasfalon (max. végrehajtas)

Torzsemelés 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgéllas cstpe tartdsban guggolas-felalla
(4 perc alatt)

S

a gyakorlatok izomcsoportokra gyakor
hatdsainak ismerete.

A nyujté-lazité gimnasztika gyakorlatok
izomcsoportokra gyakorolt hatasainak
iISmerete.

Négyitend F: 26 db/perc

L: 23 db/perc
Labemelés: F: 22 db

L: 19 db
Torzsemelés F: 26 db/perc
L: 23 db/perc
F: 26 db/perc
L: 23 db/perc

Guggolas

olt

A lab izomzatanak fejlesztése

A bemelegités soran a tudatos:

tovabbfejlesztése

A féaradt izmok tudatos regeneraciéjan
fejlesztése

A motorikus képességek féfesének
nyomon kovetése

s5ag

ak

Il. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

Edzés gyakorlatok a négy uszasnem
felhasznélasaval:

Folyamatos Uszasok
ToObblettavos, szakaszos Uszasok
Ismétléses és résztavos Uszasok
Felmérések

1500m folyamatos lelszasa valtott
uszasnemekben

Keringési és lédgirendszer fejlesztése
Monotoniatires fejlesztése
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l1l. Evezés

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

1. A technikai elemek tovabbcsiszolasa. .
2. Tartos terhelések. .
3. Intervall terhelések. .

4. Iramjatékok.
5. Felmérések (idre evezések)

6. Versenyek. .

7. ElIméleti képzes
* hajoformak

» alegfontosabb képességfejlészt
modszerek hatasa

» a hajék gyorsasagi sorrendje

* hajok idény kbézbeni gondozasanak
feladatai

* a hajok téli karbantartdsa
» alapveb anatomiai ismeretek

* atllzasba vitt napozas és furdés karos
hatasa a felkészulésre

A gazdaséagos evezeés.

Az idojarasi szélsségek elviselése.

A versenyeken a maximalis eredmény
elérésére valo torekvés.

 Edzmtaborban valo részvétel.

Sportagismereti tesztlap kitdltése. (lasd
szamu melléklet)

Ergométer teszt:
6000m Fiuk: 21 perc 10 mp
Lanyok: 24 perc 10 mp
2000m Fiuk: 6 perc 50 mp
Lanyok: 7 perc 45 mp

Aerob, anaerob all6képesség fejlesztés
A gazdasagtalan mozgasok ,elhagyasa”
Csapathajok osszeallitasa

Edztabor szervezése.

Vizitarak szervezése.

Evezssporttal kapcsolatos altalanos, és
alapveb elméleti ismeretek szerzése.

V. Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

Tartés futas (50 perc)
Futas iramjatékkal

Kllonboz tavolsagok teljesitése mas-m
ido alatt

Coopert-teszt: Fiuk 2350m
Lanyok 2050m
as Futdtav iramanak tudatos tervezése
Sportszel gydzniakaras.

Keringési- és légrendszer fejlesztése

Mentélis képességek (akardterkizdeni
tudas) fejlesztése

[ramérzeékelés fejlesztése
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V. Eréfejlesztés

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kdvetelmény

Cel

Eréfejlesztés kul$ ellendllassal.
(sulyzokkal, dinamikus ékifejtéssel)

Kbdzepes ellendllassal szemben végzett
gyakorlatok (50%)

Nagy ismétléesszammal végzett
gyakorlatok (15-50)

Keveés pihefiidével végzett circuit
edzésmodszerek

Felmérések

A gyakorlatok szabalyos elvégzeése.

Specialis aifejlesztés
All6képességi ér fejlesztése
Szintfelmérés

VI. Sifutas

Tematikus tananyag és tanulési program

Egyéni foglalkozasok felugyelettel.
Napi kétszeri sifutas

Mindkét technika gyakorlasa
Rovid és hosszutavok teljesitése
Idére futdsok.

Kdvetelmény

A si-KRESZ szigoru betartasa
Napi 4 ora sifutas

Cel

Keringési- és legrendszer fejlesztése.

Az téli alapoz6 munka valtozatossa tétele.

Az edzésvolumen novelése.

D
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11. EVFOLYAM

M

A megszerzett alloképesség tovabbfejlesztése;

A tantargyhoz iz6do pozitiv érzelem fenntartasa;

Az edzéshatasok ndvelése (terjedelem, intenziés)l hatarterhelés;

A sportaghoz sziikséges akarat, aktivitas ébrestartdjlesztése;

Az életkornak megfelélkeringési-, mozgatd- és légzési rendszer fejleszté
A maximdlis eb fejlesztése

Az alloképesség tovabbfejlesztése;

Kapjon nagyobb szerepet cselekvésiikben a tudatéssadmonallosag;

,_
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A kilénb6a sportdgakban szerzett ismeretek magasabhisdkdlmazasa,

10. A mozgéasteveékenység és a sport egeszseges életmuoeliditott szerepeének tudatositasa;
11.Az igényesseg fokozasa a testmozgasokban a harosoteikti fejpdés érdekében;

12. A teljesitményre valo torekvés tovabbfejlesztése;

13.Hazai és nemzetkozi ifjisagi regattdkon valo réstve

14.Edztaborok szervezése (evsz futo, sifutd)



I. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program Kodvetelmény Cel
1. Bemelegités: minden izomcsoportras Az  altalAnos  bemelegités  6nall6 « A testtartasi hibak, fejldési
kiterjed> 4, 8 Uteni bemelegit gyakorlatok végrehajtasa, rendellenességek kikiiszobdlése.

(vizreszallas, ésités, futas, Uszasodi).

2. Kéziszergyakorlatok

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Paros gyakorlatok

6. Labizom erdsité6 gyakorlatok

7. Kotélmaszas

8. Nyujté-lazitd gimnasztika - stretching
9. Motoros teljesitmények mérése
Négyitent szabadgyakorlat (1 perc alatt).
Labemelés bordasfalon (max. végrehajtas)

Torzsemelés 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgéllas cstpe tartdsban guggolas-felalla
(4 perc alatt)

S

a gyakorlatok izomcsoportokra gyakor
hatdsainak ismerete.

A nyujté-lazité gimnasztika gyakorlatok
izomcsoportokra gyakorolt hatasainak
iISmerete.

Négyitend F: 28 db/perc

L: 25 db/perc
Labemelés: F: 24 db

L: 21 db
Torzsemelés F: 28 db/perc
L: 25 db/perc
F: 28 db/perc
L: 25 db/perc

Guggolas

olt

A lab izomzatanak fejlesztése

A bemelegités soran a tudatos:

tovabbfejlesztése

A féaradt izmok tudatos regeneraciéjan
fejlesztése

A motorikus képességek féfesének
nyomon kovetése

s5ag

ak

Il. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

Edzés gyakorlatok a négy uszasnem
felhasznélasaval:

Folyamatos Uszasok
ToObblettavos, szakaszos Uszasok
Ismétléses és résztavos Uszasok
Felmérések

2000m folyamatos leldszésa valtott
uszasnemekben

Keringési és lédgirendszer fejlesztése
Monotoniatires fejlesztése
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[1l. Evezés

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

1. Technika javitasa

Evezések kdzbeni egyeéni technika
csiszolasa, hibajavitas

Csapategysegek 6sszmunkajanak
csiszolasa

A rajttechnika atismétlése és gyakorlasa
2. Tartos terhelések.
3. Intervall edzések.
4. Iramjatékok.
5. Felmérések.
6. Versenyek
7. ElIméleti képzés:

L

helyes hajébeallitas a sportoldk sulyanak
€s magassaganak figyelembe vételével

a helyes és helytelen evstechnika
megkilonboztetése

Vitaminfogyasztas jelefitege
Nemzetkozi €s hazai versenyszabalyok
kilonbozsége

Stratégia és taktika az evezésben
Legjobb magyar evéadk eredményei

A pihenés és terhelés aranya

az edstaborokra vonatkoz6 ismeretek
a pulzusmeéres jeletgege

A dohanyzas és alkohol karos hatasa a
teljesitményre.

A mozgasa valjon gazdasagosabba.
Az idojarasi szélsségek elviselése.
A versenyeken torekedjen a
eredmény elérésére.

legjo

Edztaborban val6 részvétel.

Evezs ergométeren 6000 m:
Fiuk: 21 perc 00 mp
Lanyok: 24 perc 00 mp
Evezs ergométeren 2000m:
Fidk: 6 perc 40 mp
Lanyok: 7 perc 35 mp

Aerob, anaerob alloképesség fejlesztés
A gazdasagtalan mozgasok ,elhagyasa”
bb Edztabor szervezése.

Viziturak szervezése.
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IV. Er 6fejlesztés

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

1. Erofejlesztés kil ellenallassal.

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

* Nagy ellenallassal szemben végzett
gyakorlatok (80-100%)

* Nagy ismétlésszammal végzett
gyakorlatok (15-100)

» Kevés pihefiidével végzett circuit
edzésmodszerek

» Felmérések

» A gyakorlatok szabalyos elvégzése.

Specialis aifejlesztés
All6képességi ér fejlesztése
Gyorseb fejlesztése
Maximalis eb fejlesztése
Szintfelmérés

V. Futasok

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kodvetelmény

Cel

Tartés futas (55 perc)

Coopert-teszt: Fiuk 2400m

Keringési- és légrendszer fejlesztése

Futas iramjatékkal Lanyok 2100m Mentalis képességek (akardterkizdeni
Kuldnboa tavolsagok teljesitése mas-mas Fut6tav iramanak tudatos tervezése tudas) fejlesztese
id6 alatt Sportszeif gyszniakaras. Iramérzékelés fejlesztése
VI. Sifutas

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

» Egyéni foglalkozasok fellgyelettel
* Napi kétszeri sifutas

* Mindkét technika gyakorlasa

* ROvid és hosszutavok teljesitése
» Idédre futasok

* A si-KRSZ szigoru betartasa
* Napi 4 6ra sielés

Keringési- és légrendszer fejlesztése
Az téli alapozé munka valtozatossa tétele
Az edzésvolumen novelése.

D
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12. EVFOLYAM

m
L
o
A

A megszerzett alloképesseég tovabbfejlesztése;

A sportdghoz sziikséges akarat, aktivitas ébrestgridjlesztése és a pozitiv érzelem fenntartasa;
Az életkornak megfelélkeringési-, mozgaté- és légzési rendszer fejleszté

Erofejlesztés sulyzokkal,

Az alloképesség tovabbfejlesztése;

Edzéshatasok novelése (intenzitas, terjedelem);

Kapjon nagyobb szerepet cselekvéstikben a tudatéssam onallésag;

A mozgasismeretek olyan szintre fejlesztése, arkedlflealmasak onélléan végzett formaban az edzettgéy fenntartaséara,

© ©® N o g s~ NP

A kilénboz sportdgakban szerzett ismeretek magasabhisdkdlmazasa;

10.A mozgastevékenység €s a sport egészséges élemmdetbitttt szerepének tudatositasa,
11.Az igényesség fokozasa a testmozgasokban a harosoteikti fejpdés érdekében;

12. A teljesitményre valo torekvés tovabbfejlesztése;

13.A jelentsebb nemzetkozi ifjusagi regattakon és az ifi- VB walo részvétel.
14.Edztaborok szervezése (futd, evey

15. Sitabor szervezése.
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I. Gimnasztika

Tematikus tananyag és tanulasi program Kodvetelmény Cel
1. Bemelegités: minden izomcsoportras Az  AltalAnos  bemelegités  6nallé « A testtartasi hibak, fejldési
Kiterjed 4, 8 Utenti bemelegii gyakorlatok. végrehajtasa, rendellenességek kikiiszobdlése.

2. Kéziszergyakorlatok

3. Padgyakorlatok

4. Bordasfal gyakorlatok

5. Paros gyakorlatok

6. Labizom erdsité6 gyakorlatok

7. Kotélmaszas

8. Nyuijté-lazitd gimnasztika - stretching

9. Motoros teljesitmények mérése
Négyitent szabadgyakorlat (1 perc alatt).
Labemelés bordasfalon (max. végrehajtas)

Torzsemelés 5 részes svédszekrényen
vizszintesig (1 perc alatt)

Szdgéllas cstpe tartasban guggolas-felalla
(4 perc alatt)

a gyakorlatok izomcsoportokra gyakor
hatdsainak ismerete.

A nyujté-lazité gimnasztika gyakorlatok
izomcsoportokra gyakorolt hatasainak
iIsmerete.

Négyitend F: 30 db/perc
L: 27 db/perc
Labemelés: F: 26 db
L: 23 db
Torzsemelés F: 30 db/perc
L: 27 db/perc

SGuggoléls F: 30 db/perc

olt

L: 27 db/perc

A lab izomzatanak fejlesztése

A bemelegités soran a tudatos:

tovabbfejlesztése

A féaradt izmok tudatos regeneraciéjan
fejlesztése

A motorikus képesseégek féfesének
nyomon kovetése

Il. Uszas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kovetelmény

Cel

Edzés gyakorlatok a négy uszasnem
felhasznélasaval:

Folyamatos uszasok
ToObblettavos, szakaszos Uszasok
Ismétléses és résztavos Uszasok
Felmérések

2500m folyamatos leldszéasa valtott
uszasnemekben

Keringési és légrendszer fejlesztése
Monotoniatires fejlesztése
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[1l. Evezés

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

1. Tartds terhelések.
2. Iramjatékok.

3. Intervall edzések.
4. Felmérések.

5. Versenyek.

6. Az eddig tanult technikai és taktikai
elemek ismétlése, gyakorlasa.

7. Egyéni és csapattechnika csiszolasa
8. ElIméleti képzés:

» edzés és pihenés megféletmusa, a
terjedelem és intenzitas dsszhangja.

» leghiresebb evésversenyek, evésok,
evezdspalyak.

» asziv és keringés élettana.

* anem megengedett teljesitményfokozo
szerek hatasa a szervezetre (dopping)

* sportszef életmod

» Az idojarasi szélsségek elviselése.
A versenyeken torekedjen a
eredmény elérésére.
» Edztaborban valo részvétel.
» Sportagismereti tesztlap kitdltése
(lasd 5. szamu melléklet)

Evezs ergométeren 6000 m:
Fiuk: 20’ 40”
Lanyok: 23'45”

Eve#s ergométeren 2000m:
Fiuk: 625"
Lanyok: 7°20”

legjobb

Aerob, anaerob all6képesség fejlesztés
Csapathajok osszeallitasa

Edztédbor szervezeése.

Vizitarak szervezése.
Gyorsasagfejlesztés

Edztaborok szervezése (tavaszi, nyari)

Evezssporttal kapcsolatos altalanos, és
alapved elméleti ismeretekdvitése.

IV. Futasok
Tematikus tananyag és tanulasi program Kodvetelmény Cel
» Tartés futas (60 perc) Coopert-teszt: Fiuk 2450m » Keringési- és legrendszer fejlesztése
« Futas iramjatékkal Lanyok 2150m « Mentdlis  képességek  (akardte

e Kulonbdz tavolsagok teljesitése mas- °

mas id alatt

» Sportszel gyozniakaras.

Futotav iramanak tudatos tervezése

kiizdeni tudas) fejlesztése
* lramérzékelés fejlesztése

=
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V. Eréfejlesztés

Tematikus tananyag és tanulési program

Kdvetelmény

Cel

1. Eréfejlesztés kul$ ellenallassal.

» Kozepes ellendllassal szemben vegzett
gyakorlatok (50%-70%)

* Nagy ellenallassal szemben végzett
gyakorlatok (80-100%)

* Nagy ismétlésszammal végzett
gyakorlatok (20-300)

» Kevés pihetidovel végzett circuit
edzésmodszerek

» Felmérések

A gyakorlatok szabalyos elvégzeése.

Specialis aifejlesztés
All6képességi ér fejlesztése
Gyorseb fejlesztése
Maximalis eb fejlesztése
Szintfelméreés

VI. Sifutas

Tematikus tananyag és tanulasi program

Kbvetelmény

Cel

* Napi kétszeri sifutas

» Mindkét technika gyakorlasa

* ROvid és hosszutavok teljesitése
* Iddre futasok

A si-KRESZ szigoru betartasa
Napi 4-5 6ra sielés

Keringési- és légrendszer fejlesztése

Az téli alapozé munka véltozatossa tétele.

Az edzésvolumen novelése.

D

57



58



