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Kerettantervi Tanmenet az általános iskolák felső tagozatában tartandó

Vitorlás Szakköri foglalkozások részére

Összeállította: Sigmond András Vitorlázás mester edző

Az alapoktól a versenyzésig

Az iskolai szakkörök lehetőségei és előnyei az általános iskolai oktatásban

A mai felgyorsult életritmus és a gyerekek megfelelő irányú foglalkoztatása egyre nagyobb feladatot, és nehézséget jelent a szülőknek és az iskolák pedagógusainak egyaránt. A gyermekek sokoldalú képzése, azon belül az egészséges sportos életmódra nevelés nem oldható meg csak a heti 5 testnevelés óra tantervi anyagával, azok változatos tartalommal való feltöltése nagyrészt a testnevelő tanár felkészültségétől, fantáziájától, és az iskola környezetében található természeti adottságoktól függ.

Az iskolák vezetésének azonban nagyon sok lehetősége van az egyéni ambíciók támogatására a pedagógusok kezdeményezésére szervezhető tanórán kívüli programokra. Ilyen lehetőség a szakköri foglalkozások támogatása, amely beépíthető a pedagógusok kötelező óraszámába, vagy az egyéb feladatok ellátására felhasználható (26 – 32) óra keretbe. A szakkör az iskolák pedagógiai programján belül a tehetséggondozás, a korrepetálás témakörébe tartozik, vagyis beépíthető az iskolában megoldandó feladatok közé. A szakköri foglalkozások oktatási anyagának egy része akár a kötelező testnevelés órák keretében is feldolgozható, - így az segíti a testnevelő munkáját, ha a szakköri foglalkozást az iskola állományában dolgozó testnevelő tanár vezeti. Külsős oktató is tarthat iskolai szakkört, de annak óraszáma csak akkor számítható be a fenti órakeretekbe, ha a külsős oktató maga is pedagógus végzettséggel rendelkezik.

A szakköri programok megvalósíthatósága tehát elsősorban az iskola vezetésétől, és a testnevelő tanár, vagy más pedagógus elhivatott, szakma iránti fanatizmusától függ! 

Az iskolai szakkörök nagy előnye, hogy az iskola keretein belül zajlik, a szülőknek nem kell külön megszervezni gyermekeik szállítását, az oktatást vezető pedagógus pedig, mint az iskola alkalmazottja, a szakköri foglalkozások alkalmával is az iskola pedagógiai programjának szellemében végzi oktató, - nevelő munkáját.

Nagyobb, még kihasználatlan lehetőség az iskolák ajánlatában a helyi adottságokra épülő szakköri foglalkozások, az extra sportolási lehetőségek megszervezése. Ebben olyan sportágak is szerepelhetnek a programban, amelyek oktatási anyaga a kötelező tantervben nem, de szakköri formában feldolgozható. Így ajánljuk a vitorlázás sportágat szakköri formában történő megvalósításra azoknak az általános iskoláknak, ahol az iskola közelében vitorlázásra alkalmas vízterület található. A szakköri program célja a sportág alapjaival való megismerkedés, amelyhez olyan kisebb vízfelületek is alkalmasak, ahol a vitorlázás sportág eddig még nem terjedt el.

A Vitorlás Szakkör oktatási anyagának célja, feladatai: - a vitorlázás sportágban megvalósítandó egységes oktatási rendszer kidolgozása, majd elterjesztése a vitorlás oktatással foglalkozó iskolák, tanfolyamok, vitorlás clubok részére. Támogatni azokat a régiókat, ahol a vitorlázás iskolai szinten, a helyi lehetőség kihasználásával oktatható, és így a sportág elterjesztése, utánpótlás bázisa szélesíthető, 
Az egységes tematika megvalósíthatóságának alap feltétele, hogy a beiskolázásra kerülő gyerekek rendelkezzenek vízbiztos úszás tudással és a korosztályos átlagnak megfelelő fizikai, és értelmi képességekkel, - valamint az oktatás azonos eszközök (hajópark) alkalmazásával történjen!

A 2 éves szakköri program fő feladatai, hogy a résztvevők ismerkedjenek meg a vitorlás sportág kultúrájával, sajátítsák el a kiválasztott egyszemélyes hajóosztályban a hajókezelés technikai alapjait, majd a vitorlás hajó működésének elméleti ismeretei birtokában legyenek képesek önállóan az egyszemélyes kishajó minden haladási szögön való biztonságos irányítására a gyenge, közép, és az erős szeles szél tartományokban.

Az egységes szakköri program alkalmazását azokon a településeken javasoljuk bevezetni, ahol a gyerekek az iskolai tanórák után, napi rendszerességgel részt tudnak venni a sportági foglalkozásokon, és így elsajátíthatják azokat a képességeket, amelyek a sportág műveléséhez szükségesek, illetve tovább fejleszthetők más hajóosztályokban, vagy versenyzői szinten.

 A 2 éves alap képzés után a gyerekek olyan ismeretekkel kell, hogy rendelkezzenek, amelyek birtokában dönthetnek további vitorlás karrierjükről, és választhatnak az egyszemélyes, a kétszemélyes, vagy a multihull osztályok mellett, illetve a kormányosi és a legénységi szerepek között. Felkészültnek kell, hogy legyenek továbbá egy versenyzői programhoz való csatlakozásra valamelyik ifjúsági hajóosztályban, egy a lakóhelyükhöz közeli vitorlás clubban. 

A szakköri foglalkozásokat a helyi vitorlás club, és a programot felvállaló iskolák közös támogatásával célszerű megszervezni, a település önkormányzatának és iskola fenntartójának együttműködésével. A program hozzájárul a vitorlássport kultúrájának terjesztéséhez, ezen keresztül a település turisztikai, és a vitorlázással kapcsolatos foglalkoztatási, képzési lehetőségeinek a javításához.

A 2 éves Vitorlás szakköri program megvalósíthatóságának feltételei

1. Az iskolai Vitorlás Szakkör, mint szakmai műhely létrehozása

A vitorlázás sportág megvalósítása világszerte club formában történik, amelynek összetartó ereje és működő képességének feltétele a családi, az iskolai, a több generációs közösségre épülő sportolási forma kialakítása. Az iskola erre kiváló lehetőséget adhat, ahol az oktató pedagógus egy személyben tudja összefogni a sportág iránt érdeklődő fiatalokat, és a szakmai képzést beépíteni az iskolai tanterv adta keretek közé. 

A Vitorlás Szakkör így nemcsak egy sportág szakmai foglalkozását biztosítja a résztvevőknek, az annál több kell, hogy legyen, - ami az érdeklődésüket, a szabad idejüket, a közösségi programjaikat is befolyásolhatja, és hatással kell, hogy legyen a gyerekek sportolási szokásainak, személyiségük fejlődésének irányára.
2. A Vitorlás telep, a szakköri foglalkozások gyakorlati helyszínének kialakítása

Ez a program megvalósításának talán az egyik legnehezebb feltétele, ami nem anyagi kérdés elsősorban, inkább egy közösségi szándék megnyilvánulása az iskolában, és a lakóhely keretein belül. Ahol már van működő vitorlás club, ott az utánpótlás nevelést általában támogatják a club tagjai, és szívesen adnak helyet egy iskolai keretre épülő sportági fejlesztési programnak. Ahol ilyen létesítmény még nem létezik, ott a terület bérlése, vagy megvásárlása természetesen anyagi kérdés elsősorban, amire az iskoláknak általában nincs anyagi fedezete. Így azokat csak a clubokkal, vagy az önkormányzatokkal való együttműködés, - ritka esetben egyéni erők bevonásával lehet megvalósítani.

Egy ilyen, az ifjúsági korosztály oktatására alkalmas vitorlástelep a hazai körülmények között az alábbi minimum feltételeknek kell, hogy megfeleljen:

· kishajók vízre tételére alkalmas sója, megállási, kikötési lehetőséggel

· kishajók szabadtéri tárolása, sója-kocsin, vagy állványon

· hajó felszerelések tárolására alkalmas raktárhelyiség

· öltözési, tisztálkodási helyiségek

· csoport megbeszélésre, elméleti oktatásra alkalmas helyiség

· kisebb műhely, egyszerű szerszámokkal, munkalehetőségekkel

· gondnoki, kikötő mesteri szoba

3. Az oktatásra használt eszközök, hajópark kiválasztása

Ha az oktatást egységes tematika szerint tervezzük megvalósítani, akkor az oktatásra kiválasztott hajópark is egységes kell, hogy legyen! Jelen szakmai program az alapok oktatására készült, tehát feltételezi az egyszemélyes, a korosztály (8-12 éves) adottságainak megfelelő, és biztonságos hajóparkot.(Nemzetközi standard). A hajók kiválasztására széles kínálatból lehet választani, ahol a fő szempont a szakmai alkalmasság, a vitorlás hajó-kezelés oktatására való hajó érzékenység kell, hogy legyen! Természetesen fontosak a hajók és felszereléseik biztonsági, és strapabírási szempontjai, amelyek nem mindig egyeznek meg a versenyzésre kiválasztott hajók típusaival.

A rendelkezésre álló hajók, az oktató, és az edzőmotoros száma meghatározza az egyidejűleg foglalkoztatható gyerekek létszámát. 10 főre (10 hajóra) minimum 1 oktató, 1 motoros szükséges.

A hajópark és a biztonságos oktató motoros mellett, szükséges az egyéb oktatási segédeszközök beszerzése is: legalább 4 db bója, videó felvevő, és lejátszó, szócső… stb 

4. A szakköri foglalkozásokat irányító szakember, oktató személye

Az iskolai Vitorlás Szakkör vezetésére csak olyan, az iskola állományában levő pedagógus alkalmas, aki vitorlás szakismerettel rendelkezik, és a pedagógiai munkája mellett kellően elhivatott a vitorlázás sportág iránt. Alkalmas a szakköri foglalkozások egész éves szervezésére, képes a vitorlázás alapjainak elméleti és gyakorlati oktatására, és rendelkezik a hazai képzési rendszerben megszerezhető oktatói képesítéssel.

A sportág összetettsége miatt, a vízi gyakorlati foglalkozások biztonságos lebonyolításához szükséges az oktató mellett legalább egy fő segítő bevonása, aki idővel kellő tapasztalat és képzés birtokában bekapcsolódhat a szakképzett oktatási folyamatba.

A szakköri program megvalósítási folyamata, az oktatás tematikai egységei

1. 
A Vitorlázás Szakkör fentiekben leírt feltételeinek létrehozása, már önmagában olyan társadalmi összefogást feltételez az adott település iskola vezetése, önkormányzata és iskola fenntartója részéről, amely biztos szülői támogatást és érdeklődést is jelent a program iránt. 

2. 
A feltételek megvalósítása után kezdődhet meg a szervezés, a program részleteinek a közzététele az iskola és a település különböző fórumain keresztül. Az első évfolyam, az első csoport kialakítása mindig nagyobb és nehezebb feladat a szervezésben. A személyes tájékoztatás, az osztályfőnökök bevonása szükséges ahhoz, hogy a szülők kellő bizalommal forduljanak a felhívás felé, és a gyerekek érdeklődését is felkeltsük az induló szakkör iránt.

A felhívásban szerepelő írásos anyagok mellett, jó hatású egy felszerelt hajó kiállítása az iskola területén, amelyre a gyerekek oda figyelnek, és a felhívás felkelti az érdeklődésüket.

A már kialakított vitorlás telep bemutatása, „nyílt nap” szervezése az érdeklődőknek, jó lehetőség a szakköri program részletes ismertetésére.

3. 
Az érdeklődők regisztrálása, a szülők és gyermekek adatainak begyűjtése fontos a program lebonyolítása, az információ pontos és folyamatos áramlása szempontjából.

4. 
A jelentkezők megismerése után az oktatási csoportok kialakítása, és az órarend összeállítása következhet. Célszerű a korosztályoknak megfelelő korcsoportokat kialakítani, az órarendet pedig arányosan elosztani a hét munkanapjaira. A sportág jellegének megfelelően, legalább 3 óra időtartamra tervezzünk egy foglalkozást. Ebbe bele kell férjen a technikai eszközök előkészítése, majd azok elrakása, az edzések anyagának megbeszélése és értékelése és a legalább 1,5 óra szakmai vízi foglalkozás. Ennek a feszített időbeosztásnak a tartása, jó szervezést, és fegyelmet kíván a résztvevőktől és oktatóktól egyaránt.

5. 
A Vitorlás Szakköri foglalkozások 2 évre kiterjedő oktatási anyagának elosztását, a vitorlás tematika feldolgozását az alábbi időbeosztás szerint célszerű tervezni.

A 2 éves Vitorlás Szakkör oktatási programjának időbeosztása

	Oktatási

feladatok időszak
	Őszi időszak

Vízi foglalkozás - 1

Szept – Okt

Heti 2 x 3 óra

	Téli időszak

Tornaterem

Nov – Márc

Heti 2 x 1,5 ó.
	Tavaszi időszak

Vízi foglalkozás - 2

Ápr – Jún

Heti 2 x 3 óra
	Nyári időszak

Vízi és bringa tábor

Júl - Aug

	1. év
	Vitorlás telep, rend

az eszközök megismerése.

Hajókezelés alapjai

szárazon, vízen

Vitorlázás elmélet

Szél, vitorla, hajó

Alap manőverek

elsajátítása, ½ szél

forduló, hauzolás
	Fizikai alap

képességek

fejlesztése

Őszi, téli túrák

Vitorlázás

elméleti ism

Csapatépítés

	Hajókezelés fejl.

Felmenetel ¼ szél

Leejtés, bőszél, 1/1

Megállás, indulás,

tolatás

Hajó egyensúlya

Gyenge és erős szél

Alapvető szabályok

Vitorlázás biztonság
	Tábor – 1

Alap képességfejlesztés

Egyéb vízi sporteszközök

Táborozási alap

ismeretek

Bringa túra – 1

Csillagtúra

3 x 1 nap

	Oktatási feladatok

időszak
	Őszi időszak

Vízi foglalkozás - 3

Szept - Okt

Heti 3 x 3 óra

	Téli időszak

Tornaterem

Nov - Márc

Heti 3 x 1,5 ó.
	Tavaszi időszak

Vízi foglalkozás - 4

Ápr - Jún

Heti 3 x 3 óra
	Nyári időszak

Vízi táborok

Júl - Aug



	2. év
	Vitorlás képességek fejlesztése:

Gyenge, erős szél

Cirkálás, hátszél

Vitorlás mesterség

Kikötés, mentés,

Vontatás, borulás

Hajó és vitorla beállítás

Alap szél taktika

	Egyensúly,

Koordináció

Törzs izomzat Fejlesztés Uszoda, vízi játékok

Vitorlázás elméleti ism.

Őszi, téli túrák
	Hajókezelés továbbfejlesztése,

kormány nélkül, billentéssel, vitorlával

Vitorlás versenyzés

alapjai: rajt, bója

Verseny taktika
	Tábor – 2

A versenyzés alapjai: felkészülés a versenyzésre

Tábor – 3

Vándor tábor nagyhajókkal


A 2 éves Vitorlázás Szakkör oktatási tematikája

	1. évfolyam

1.1 Őszi időszak, Vízi foglalkozások – 1. (szept – okt)

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A vitorlázás elméleti és gyakorlati alapismeretei
	Órakeret

48 óra

	Előzetes tudás
	Legalább két úszásnem elemeinek ismerete, 50 m folyamatos leúszása Vízbiztos úszás tudás, magabiztos viselkedés a vízben

Csoportos foglalkozások viselkedési követelményei, 

Alkalmazkodási készség az irányított oktatásban való részvételhez

Biztonsági, egészségügyi, higiénikus, környezettudatos viselkedés

	A tematikai egység nevelési – fejlesztési céljai
	A kikötő és környezetének megismerése, használatának szabályai

A vitorlázás oktatására alkalmazott hajók és felszereléseik ismerete

Vitorlázás fejlődésének története

A vitorlás hajó működésének elméleti alap ismeretei

A hajó és tartozékai: hajótest és részei, árbóc, vitorla, futó kötélzet

A vitorlás hajó felszerelése, mozgatása, kezelése a parton 

A hajókezelés alap helyzetei, az alap manőverek oktatása szárazon

A hajó vízre tétele, mozgatása a vízen, ki és beszállás, kormányzás

A szél, a vitorla, és a hajó iránya, összefüggések ismerete, 

A hajó irányítása, csapáson, csapás váltások, felmenetel leejtés

A vitorla kezelése változó szélirányok mellett

A hajó egyensúlyi helyzetei, és azok megtartásának lehetősége

Hajókezelési készség fejlesztésének gyakorlatai

A vitorlássport biztonsági, viselkedési, és személyiség formáló hatásai.

A hajó kezeléséhez szükséges fizikai képességek fejlesztése

	Ismeretek/fejlesztési követelmények

A kikötő megismerése, használata

Az írott és íratlan szabályok tudatos alkalmazása mellett a kikötőt tekintsék „sajátjuknak”, az ne csak a sport tevékenységük helyszíne, hanem az otthonuk is legyen!

A hajók mozgatásának, tárolásának, a sója használatának gyakorlata, a praktikus fogások elsajátítása.

A kikötői létesítmény használatának rendje.

Tisztaság, rend, közösség, segítség, érték megőrzés, időjárás biztonság, környezet, alkalmazkodás, mint vezető fogalmak és tulajdonságok kialakítása, és tudatos alkalmazása.

A vízi foglalkozások rendjének, biztonsági előírásainak megismerése, következetes betartása.

Az oktatási folyamatban alkalmazott eszközök megismerése

A hajópark, és azok alkatrészeinek megismerése, használata,

Az érték és állag megőrzésre nevelés, az eszközök rendeltetésszerű használatának rendje, szabályai.

A motoros hajó, mint a közösség biztonságát adó eszköz használati rendje, szabályai.

A mentőmellény, mint a vitorlázás nélkülözhetetlen felszerelése, és annak használata. Mozgás, úszás a vízben mentőmellény használatával.

A vitorlázás fejlődésének története 

A hajózás, a vízen járás kezdetétől a mai modern kedvtelési és sport célú vitorlázás kialakulásáig.

A hajóépítés anyagai, technológiái, típusai és azok fejlődésének története.

A vitorlák anyagai, szabásuk, vitorla típusok, és azok fejlődésének története.

A vitorlás hajó működésének elmélete

A szél keletkezése, a vitorla felületi ellenállásának kihasználása a hajó szélirányú meghajtására.

A vitorlaforma ellenállásának, és a hajó lateral felületének kihasználása a vitorlás hajó haladása érdekében.

A „szélrózsa” elmélete, a vitorlás hajó haladása, és vitorla beállítása különböző szélirányok mellett.

Alapfogalmak: széllel szemben, csapáson, szél felőli és szél alatti oldal, csapás váltás, felmenetel, leejtés.

A hajó tartozékai

Az oktatásban alkalmazott hajó bemutatása.

A hajótest, a rudazat, és a vitorla részei.

Az uszony (schwert) és a kormány alkalmazása a hajóban.

A futó kötélzet és azok felszerelései, az elnevezések.

A hajó felszerelése szárazon 

Sója-kocsin, vagy szimulátoron a hajó felszerelésének megtanulása. A szél irányának meghatározása, a hajó mozgatása, és felszerelése a szél irányához választott helyzetben, a széllel szemben helyzet tudatosítása.

A hajókezelés alaphelyzetei, manőverek oktatása szárazon

Az alaphelyzet a hajóban: a törzs, a lábak helyzete, a karok munkája a kormány és a vitorla állító kötél kezelésében.

Széllel szembeni forduló technikai végrehajtása az oktató hajóban alkalmazott technikával. Részekre bontva és folyamatosan.

A perdülés technikájának elsajátítása.

A vitorla állító kötél kezelésének technikája.

A kormány, kormányhosszabbító kezelésének technikája

A hajó vízre tétele, az alap manőverek vitorla nélkül

A hajó vízre tétele, és kivétele, a sója használat technikája

Mozgás a hajóban, be és kiszállás a hajóba stégről és vízből

A hajó kormányzása evezővel, motoros vontatással meghajtott hajóban

A szél a vitorla és a hajó irányainak összefüggése a gyakorlatban, szárazon

A „szélrózsa” gyakorlatban való alkalmazása

Felszerelt hajó mozgatása szárazon a szél irányához beállított vitorlával.

Széllel szemben, csapáson, a csapás váltás bemutatása szárazon, sólya kocsin, majd a vízen.

A hajó irányítása, kormányzása, alap manőverek gyakorlása

A hajó irányítása ½ szélben: nyolcasozás 2 bójával, széllel szembeni fordulók, majd perdülés alkalmazásával.

A hajó egyensúlyi helyzetének megtartása, kiüléssel, kormányzással, a vitorla beállításával.

A hajó irányítása és vitorla beállítása követéssel, különböző irányokban, a felmenetel és a leejtés manővere, vitorlaállítása

Az alap manőverek gyakorlása 4 bójás „delta” pályán, majd változó bója helyzetekkel és játékos feladatokkal

Vitorlakezelés változó szélirányok mellett

Negyedszeles vitorla beállítás, hajóvezetés élesen szél ellen.

A szálak alkalmazása, hajóvezetés ¼ szélben a szálakra

Cirkálás a széllel szembeni pályajelre.

A vitorla beállítása hátszélben, a hajó egyensúlyi helyzete hátszélben. 

Motoros követéssel hajóvezetési és vitorla beállítási gyakorlatok különböző szélirányokra
A hajó egyensúlyi helyzetei, és azok megtartási lehetősége

A döntő erő iránya és nagysága a szél elleni vitorlázásban

A döntő erő ellensúlyozása kiüléssel. Kiülési helyzetek

A döntő erő ellensúlyozása kormányzással, vitorla állítással

A döntő erő iránya és nagysága a bőszeles irányokban

A vitorla és a hajó súlypontjának helyzete, - kölcsönhatásuk a hajó irányításában, a kiegyensúlyozott hajó beállításban

Hajókezelési készség javításának gyakorlatai

Motoros követéssel az alap manőverek gyakorlása

Hangjelre végzett manőverek gyakorlása

Bója kerülési gyakorlatok az alap manőverek javítására, különböző bója helyzetek alkalmazásával.

A vitorlássport biztonsági, viselkedési és személyiség 

formáló hatása.

A biztonság elsődlegessége a foglalkozások szervezésében vezetésében, és a környezeti hatások tudatos figyelemmel kísérésében. A kikötő, mint a biztonságos visszavonulás helyszíne, alkalmazásának szabályai.

A vitorlázás és a természet erőinek kölcsön hatása, a fegyelem, az alkalmazkodás, a szabályok betartása, a természeti erőkkel szembeni alázat kialakítása, mint a vitorlázó alapvető viselkedési normái. 

A vitorlázás személyiség formáló hatásai, és a nevelési célok megvalósítása a gyakorlati foglalkozások vezetése során. Az oltató pedagógiai és sport szakmai hatása a tanítványokra.

A hajókezeléshez szükséges fizikai képességek karbantartása

A vízi foglalkozások időszakában folyamatosan kiegészítő és képesség fejlesztő gyakorlatok végzése szükséges. 

Fejlesztendő képességek: koordináció és egyensúly, a törzs tartó izomzat harmonikus fejlesztése (nyújtás és erősítés).

Általános állóképesség (keringési légzés funkciók), változó helyzetek gyors felismerésének képessége játék helyzetekben 
	Kapcsolódási pontok

Környezet ismeret

A víz és az élő szervezet 

A környezet víz háztartása
A víz tisztaságának megőrzése, a környezettudatos nevelési szokások kialakítása, alkalmazása a sportban, a vitorlázásban.
A víz fizikai hatásai: fajsúly, ellenállás, felhajtó erő.
A víz felszínén úszó testek fajsúlya, víz kiszorítása.
A személyi higiénia, testápolás, a test hőmérséklete, tisztálkodás.
Környezeti hatásoknak megfelelő 

Öltözködés, a vitorlázáshoz szükséges ruházatok kiválasztása, használata, kezelése. 

Matematika
Matematikai alapműveletek, számolás összeadás, kivonás,
A mennyiségek összehasonlítása, a kisebb és a nagyobb, a kevesebb és a több fogalmak alkalmazása a gyakorlatban.

A logikus gondolkodás, az ok és okozati összefüggések használata a vitorlázás elméleti és gyakorlati ismereteiben.

Testnevelés, sport

A természetes mozgások és testhelyzetek alkalmazása a testnevelésben: állások, ülések, mászások, kúszások, lépések, ugrások, fordulatok.

A test egyensúlyi helyzete állásban ülésben, mozgó testeken.

A funkcionális képesség fejlesztés, A hajó kinesztezia kialakítása és fejlesztése instabil eszközök felhasználásával.

A játék helyzetek alkalmazása a gyors felismerő készség fejlesztése testnevelési és sportjátékokkal.

Nevelési helyzetek, személyiség

fejlesztés:
A közösségi érzés kialakítása a vitorlás foglalkozásokon: a hajók mozgatása csak segítséggel lehetséges. Egymásra utaltság, bármikor lehet segítségre szükséged a vízen, segíts Te is!

Kitartás a nehéz helyzetekben,

Kreativitás: próbáld magad megoldani az ismeretlen helyzetet, ne kérd az oktatót, amíg nem kell.

Önállóság, a helyzetek felismerése gyors döntési készség.

Felelősség: a hajó értéke rád van bízva, úgy kezeld, hogy őrizd meg az állagát, vigyázz rá, tekintsd a sajátodnak!

Történelem

Az emberiség története

Közlekedés, a vízi közlekedés kialakulása, fejlődés története.

A vízen járás a vízi eszközök meghajtásának módja, a természetes energiák felhasználása a vízi közlekedésben

	Kulcsfogalmak
Fogalmak
	A vízen járás, a hajózás mestersége, a szél erejének felhasználása

A szél iránya, ereje, 

Felhajtó erő, a hajó úszó képessége

Szél felőli, és szél alatti oldal, lúv és lee helyzet

Széllel szemben helyzet, csapáson, a vitorla lobog, szelet fog

Felmenetel, és leejtés

Csapás váltás széllel szemben, és perdüléssel

Hajó megdől, a hajó kiülése, egyensúlyi helyzete

Kormányzás, kormányt eltolja, maga felé húzza

A vitorla kiengedése, behúzása

A hajó billegése, a hullámok hatása a hajó mozgására

A hajó értéke, a felszerelések állag megőrzése

Biztonság, mentőmellény használat

	1. évfolyam

1.2 Téli időszak: November – Március

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	1.2. Képesség fejlesztés, elméleti képzés, csapat építés
	Órakeret

80 óra

	Előzetes tudás
	Testrészek, testérzék, mozgásirányok, oldalak ismerete

Testtartás, a helyes testtartás, testhelyzetek, egyensúlyi helyzetek

Alaki alapismeretek: egyéni, páros, sor, oszlop, kör, csapat

Gimnasztikai alapgyakorlatok: nyújtás, erősítés, intenzitás

Testnevelési játékok, a szabályok betartása

Két úszásnem ismerete

A környezeti hatásokhoz kiválasztott öltözék, sport a szabadban 

Alapvető kézi szerszámok használata

A vitorlázás fejlődésének története:

A vízi közlekedéstől a vitorlás versenyzésig

A szél, a vitorla, a hajó és a víz kölcsönhatása, Szélrózsa

Közösségben való viselkedés, önálló öltözködési, higiéniai szokások 

	A tematikai egység nevelési – fejlesztési céljai
	Csapat építés, közösségi szellem javítása

Általános fizikai képességek javítása

Koordináció, egyensúly fejlesztése

Testtartás javító, törzs tartó izomzat fejlesztés

Vízbiztonság, úszás tudás fejlesztése

A környezeti tényezőkhöz való alkalmazkodás javítása

Szabadtéri kiegészítő foglalkozások, túrák szervezése

Politechnikai készség javítása

Vitorlázás elméleti ismeretek bővítése


	Ismeretek/fejlesztési követelmények
	Kapcsolódási pontok

	Csapat építés, közösség fejlesztés

A téli időszak alatt a tornatermi képesség fejlesztő edzések mellett, szerepeljenek olyan közösségi programok is a szakkör anyagában, ahol más környezetben, új ismeretek feltárására kapnak lehetőséget, és azzal fejleszthető a gyerekek alkalmazkodó és közösséghez tartozó készsége.

Általános fizikai képességek javítása

Koordináció, egyensúly fejlesztése

Testtartás javító, törzs tartó izomzat fejlesztés

Vízbiztonság, úszás tudás fejlesztése

A környezeti tényezőkhöz való alkalmazkodás javítása

Politechnikai készség javítása

Vitorlázás elméleti ismeretek 

Csapat építés, közösségi szellem javítása

Koordinációs képességek fejlesztése

Kar, láb gyakorlatok összekapcsolása. A különböző kiinduló helyzetekben végezhető kar és láb gyakorlatok variációs lehetőségeinek alkalmazása, a mozgás tanulás fejlesztése.

Változó egyensúlyi helyzetekben, csukott szemmel, csak meghatározott végtaggal végezhető gyakorlatok, utánzások, játékok, versenyek.

Swiss-ball, dynair, koordinációs létra, jumper, egyensúly-pad, henger alkalmazása a koordináció javításra, és az eszközökön végezhető funkcionális fejlesztő gyakorlatok

Testtartás javító, törzs tartó izomzat fejlesztése
A helyes testtartás tudatosítása, az önkorrekció kialakítása.

Talajon, fekvő helyzetben végezhető törzs tartó izomzat fejlesztő (nyújtó és erősítő) has, hát gyakorlatok, rutin gyakorlat sorok összeállítása.

Rugalmas, alátámasztási eszközön (swiss – ball… stb) végezhető törzs izomzat fejlesztő komplex hatású gyakorlatok harmonikus alkalmazása.

Páros erősítő, és játékos csoportgyakorlatok az eszközök felhasználásával.

Vízbiztonság, úszás fejlesztő gyakorlatok

Az adottságokhoz igazítottan hetente, 2 hetente uszodai foglalkozások, ahol az eszközökkel végezhető vízi játékok mellett, a meghatározott terhelést nyújtó úszó edzés program is szerepeljen a foglalkozás anyagában.

A környezeti, időjárási tényezőkhöz való alkalmazkodás

Az ősz, és téli időszakban, legalább havonta egy alkalommal, gyalog, bringa, sí – túra, stb szervezése csoportban, szülők bevonásával.

Politechnikai készség javítása

A vitorlás telepen, vagy az elméleti tantermi foglalkozás keretében az egyszerű szerszámokkal, és anyagokkal (fogó, kalapács, zsebkés, fa, textil, kötél… stb) elvégezhető tárgyak, vitorlás ajándékok, modellek készítése.

Vitorlázás elméleti ismereteinek bővítése

A vízi foglalkozásokon szereplő elméleti témakörök ismereteinek elmélyítése, a hajó működésének, a vitorla, szabása és tervezése, a hajó tervezése és építése ismeretek bővítése. 

Vitorlás szakkifejezése, vitorlás szótár alkalmazása

A vízi közlekedés szabálya, biztonsági előírások

A vitorlázás szakkifejezéseinek, alap szabályainak ismerete: Csapáson, azonos és ellentétes csapás, szél felől és szél alatt, fedésben, tisztán elől és hátul helyzetek

Hajók találkozásának alap szabályai: 
	Testnevelés, sport

A természetes mozgások:

járások, kúszások, mászások, futások alkalmazása a testnevelésben.

Szabad gyakorlati alapformájú 

és kézi szergyakorlatok 

Testnevelési és sport játékok

Játékszabályok megértése, és a szabályok betartása.

Az úszás oktatás alap technikái:

A gyors és hátúszás technikája

Környezetismeret

Az időjárás és a klíma kialakulása, jellemzői, változásai.

Környezetünket meghatározó időjárási tényezők ismerete.

A levegő jellemzői

A természetes vizek ismerete

Matematika

Matematikai alapműveletek

Számolás, összeadás, kivonás

Arányok alkalmazása a mozgás

tanulásban

Ismétlés szám, csapat létszám



	Kulcsfogalmak
Fogalmak
	Fizikai képességek:   

· Állóképesség: keringés, légzés, fáradás, pihenés
· Erő: a testünk mozgatásához szükséges izomzat
· Ügyesség: koordináció, egyensúly, mozgás tanulás

Edzés elemek: ismétlés szám, intenzitás, ütem, végrehajtás

Vízbiztonság, levegő vétel, siklás, lebegés, kar és lábtempó

Csapat, közösség, alkalmazkodás

A hajó működése, alkatrészei, elnevezések

Hajózási szabályzat, vitorlás-hajók találkozásának szabályai

	1. évfolyam

1.3. Tavaszi időszak, Vízi foglalkozások – 2. Április - Június

	Tematikai egység / Fejlesztési cél
	1.3 A hajókezelési készség fejlesztése, a hajó kinesztezia kialakítása
	Óra keret

60 óra

	Előzetes tudás
	A vitorlás telep használatának rendje, biztonsági szabályai

A vitorlás oktatásban alkalmazott eszközök használata

A hajó kezelésének alap szintű elméleti és gyakorlati ismerete

A hajózás és a vitorlázás alap szabályai

A hajó egyensúlyi állapotának fenntartási lehetősége

A vitorlás oktatás rendje

	Tematikai egység nevelési fejlesztési céljai
	A hajókezelési készség fejlesztése, a hajó és testmozgás összhangja

Az alap manőverek technikájának javítása, 

A hajó kormányzása, irányításának lehetőségei

A hajó egyensúlyi helyzetei

Borult hajó visszaállítása

Vitorlázás elméleti ismeretek fejlesztése, gyenge és erős szél,

Vitorlázás alapvető szabályainak alkalmazása a gyakorlatban

A vitorlázás biztonsági szabályai, segítség nyújtás borult hajónál

	Ismeretek fejlesztési követelmények
	Kapcsolódási pontok

	A hajókezelési készség, - a hajó kinesztezia fejlesztése

A hajó billegtetése párokban, gurtniba beakasztott lábbal, kiülő helyzetben.

A hajó meghajtása, irányítása, terpeszállás helyzetben, billegtetéssel, és a vitorla egyidejű behúzásával.

A hajó szélerősségnek megfelelő egyensúlyban tartása, majd megdöntése, és intenzív törzs mozgással szél felé billegtetése

Kitűzött bóják között (szlalom pálya) a leejtés gyakorlása a hajó szél felé billentésével, majd a felmenetel gyakorlása a szél alatti döntésből szél felé billentett hajóval. 

Hajó vezetési gyakorlatok különböző testhelyzetben, gyenge és közepes erősségű szélben: állásban a decken, háttal kiülésben, guggolással a decken, shott nélkül a baumot közvetlen fogva (szörfözés)… stb, 

Alap manőverek technika javítása:

Motoros követés ½ szélben, hang jelre: meghatározott manőver:

felmenetel ¼ szélbe, leejtés hátszélben, felmenetel és forduló, ¼ szélbe, leejtés és hauzolás hátszélben, - ¾ szélbe, 360 fokos forduló felmenetellel, majd leejtéssel indítva.

Bója kerülési gyakorlatok, minden bója konfigurációval, és feladattal.

Hajó vezetés becsukott szemmel, növekvő időtartammal 1 – 5 p.

Hajó vezetés kötél kormányzással: hosszabbító nélkül, a rúdvégére kötött kötéllel, vagy a shott végével.

Jelre széllel szembeni forduló, fogás csere csak a második hangjel után!

Fogó játék 4 bója által határolt területen, a hajók után kötélre kötött palackot kell megérinteni. 

Egyéb labda és testnevelési játékok adaptálása vitorlázásra.

Alap manőverek, a hajó kormányzásának lehetőségei

Kormányzás a hajó szél alá, - felmenetel, - szél felé billentésével, leejtés.

Kormányzás a vitorla behúzásával: felmenetel, a vitorla kiengedésével: leejtés

Folyamatos felmenetel és leejtés gumikötéllel megkötött kormánnyal, és a hajó döntésével, vitorla beállításával

Széllel szembeni forduló kormány nélkül, a hajó döntésével.

Hauzolás kormány nélkül, a hajó szél felé billentésével.

Megállás pályajelnél a hajó manőver-készségének megtartásával, tolatás vitorla beggeléssel, fordított kormányzással

A hajó egyensúlyi helyzetei

A döntő erő keletkezése, és mértéke az egyenesen tartott, és a megdőlt hajón. A vitorlán ható döntő erő forgató nyomatéka.

A hajó kiülése, a döntő erő ellen ható kiülés forgató nyomatéka

A hajó egyensúlyi helyzetének megtartása a döntő erővel szemben: kiülés, kormányzás, vitorlaállítás.

A hatékony kiülő helyzet, és az egyensúly megtartásának lehetősége cirkálásban.

Bőszeles irányokban a hajó egyensúlyának megtartási lehetősége,

Hajókezelés bőszélben az egyensúly és a sebesség megtartása érdekében.

Egyensúly a vitorla, és a hajótest súlypontjának beállításával, a hajó kormányozhatóságának fenntartása érdekében.

Borult hajó visszaállítási technikája, a visszaállítás utáni teendők

A borulás közben, vagy utána:
-
ha lehet, lépjünk ki a schwertre, innen állítsuk vissza a hajót, és ugrás vissza a hajóba, száraz lábbal!

-
ha a vitorla felé beleestünk a vízbe, a hajó orra felől közelítsük meg a schwertet, majd annak lefelé húzásával állítsuk vissza

-
ha a hajó feneke felé estünk a vízbe, gyorsan kapaszkodjunk a schwertbe, ne engedjük az árbocot lefúrni, majd a schwert lefelé húzásával, vagy arra felkapaszkodva állítsuk vissza a hajót.


A visszaállított hajóba szél felől másszunk be, fogjuk meg a 
kormányt, és a hajó irányba tartása mellett tisztázzuk ki a 
felszereléseket.

A borulás, és a hajó visszaállításának gyakorlása szükséges a magabiztos viselkedés, és a gyors visszaállítás technikájának kidolgozása érdekében.

A vitorlázás elméleti ismereteinek bővítése:

1. 
Gyenge szeles hajóbeállítás: a vitorla öblösségének állítási lehetőségei.

A hajó kezelése gyenge szélben: ülési helyzet, kormányzás, a hajó dőlése, vitorla állítása


Mozgások, manőverek gyenge szélben

2.
Az erős szeles hajóbeállítás, a vitorla laposításának lehetősége

Hajókezelés erős szélben, kiülés, kormányzás, vitorla állítás


A biztonság szempontjai erős szélben, előkészület, manőverek, kockázatmentesség

3. 
A hajó megállítása, az egy helyben állás és a tolatás technikája

A vitorlázás alapvető szabályainak alkalmazása a gyakorlatban

Alapvető szabályok: ellentétes csapáson, azonos csapáson,

Bója kerülés szabálya a 3 hajóhossz zóna szabálya.

Különböző játékok, versenyek alkalmazása, az alapvető 

szabályok betartásával, az adódó helyzetek magyarázatával.

A vitorlázás biztonsági szabályai:

A vízre menetel előtti teendők: hajó előkészítése, biztonsági szerelések, semmit nem bízunk a véletlenre! 

Csak a tudásunkhoz mért biztonságos szélerősségig menjünk vízre

Mentő mellény kötelező viselése a vízen.

Vihar jelzések szigorú betartása.

Biztonságos ki és bevitorlázás szempontjai, a gyakorlás 

helyszínének kiválasztása
	Testnevelés: 

Szabadgyakorlatok, Testnevelési játékok Képesség fejlesztés 

Törzs tartó izomzat fejlesztés
Akadály pálya, állóképesség

fejlesztés

Egyensúly, koordináció

Fizika, környezet ismeret

A víz mozgásai, hullámzás, áramlás, vízmélység

A vízben úszó testekre ható erők: felhajtó erő, súrlódás, hullám keltés, örvény ellenállás

Meteorológia: a levegő függőleges és vízszintes irányú mozgásai.

A szél keletkezése, jellemzői 

A felhők keletkezése, főbb felhő fajták, azok jellemzői 

A lakóhely, a vitorlás telep környezetének helyi ismerete: földrajzi, történelmi, meteorológiai

adottságai.

Egészségtan:

Hőmérséklet, hőérzet, a szél hatásai az emberi szervezetre

A nap sugárzás környezeti 

Hatásai, védekezés a káros sugárzás ellen

Történelem:

A hajózás története,

A vitorlás versenysport fejlődésének története

Természet ismeret

A vitorlás telep, és a használt vízfelület vízi-rendészeti szabályai.

A helyi környezet jellemző élő világa: ismertebb állat, és növény fajok ismerete




	Kulcsfogalmak
Fogalmak
	Hajó érzékelés, a hajó mozgásának visszajelzése, az izomfeszülésen keresztül. Hajó kinesztezia.

Testtartás, törzs tartó izomzat

Felmenetel, leejtés, szélbe áll, megfuttatja a hajót., présel

Kiüli a hajót, fellúvol, ráenged a vitorlára, kilobogtat

Felborul, lefúr, átlapoz, visszaállítja a hajót.

Vihar jelzések: első fok, másod fok

Erős szeles, - gyenge szeles hajóbeállítás, a hajó kiülése

Útjog megadása, kitérés

A manőver - képes megállás, 

A hajó kormányzása előre, és hátra menetben

	2. évfolyam

2.1. Őszi időszak, Vízi foglalkozások – 3, (szept – okt)

	Tematikai egység/

Fejlesztési cél
	2.1. Magabiztos hajókezelési készség, a hajós mesterség kialakítása
	Óra keret

72 óra

	Előzetes

tudás
	Hajókezelés gyenge, közép és erős szélben

Vitorlázás ¼, ½, ¾, és hátszélben

Magállás bójánál, egy helyben állás, tolatás

Vitorlázás alapvető szabályai

Borult hajó visszaállítása, mentése

Bójakerülési technikák: cirkáló,- bőszeles, és perdüléssel került bója vételi technikák.

	Tematikai egység nevelési fejlesztési céljai
	A hajókezelési készség megerősítése

Cirkálás, az élesség és a sebesség összekapcsolása ¼ szélben

Hátszelezés, a hátszélben választott irányszög a biztonság és a hajó

sebesség növelése érdekében

Rajtolási technikák a vitorlázásban

Vitorlás mesterség: kikötési és indulási technikák 

Hajók vontatásának technikái, kötél és csomózás

Hajó és vitorla beállítás a szél erőssége, és az irányszög szempontjából.

Alap szél taktika a vitorlázásban

	Ismeretek fejlesztési követelmények
	Kapcsolódási pontok

	Hajó kezelés gyenge, közép és erős szélben.

A hajó kormányzásának, billentésének és a vitorla beállításának

összhangja a gazdaságos hajó kezelés, és a sebesség növelése érdekében.

Rutin gyakorlatok minden szélerősségnél: 

· Motoros követéssel a manőverek gyakorlása

· Hangjelre végzett manőverek gyakorlása

· Páros gyakorlatok, azonos csapáson, követésével, 

· Páros gyakorlatok ellentétes csapáson lekeresztezés

· Bójákkal kijelölt gyakorló pálya, a gyakorlandó feladatnak megfelelően

· Egyéni gyakorlás közvetlen edző követéssel

Video felvétel készítése, és mozgás elemzés a felvételről

Cirkálás, az élesség és a sebesség összetevőinek megválasztása

Hajó vezetési gyakorlat ¼ szélben:

· hangjelre változtatva az élességet és a futtatást

· bójákkal kijelölt pályán

Cirkálás csoportban, azonos csapáson pozíció tartással

Cirkálás párokban, a sebesség és az élesség összehasonlításával

Cirkálás motoros követéssel, a motoros közelítő vonalán belül

Bójákkal kijelölt cirkáló pálya szakaszok, növekvő távolsággal

Motoros követéses rajt ½ szélből, cirkálás a motoroshoz

Rajt 2 bója között, cirkálás kitűzött pályajelre/motoroshoz

Hajóvezetés hátszélben az irányszög megválasztásával

A hátszelezés egyensúlyi helyzetének tudatosítása ½ szélből: 

-
hangjelre leejtés ¾ szeles hátszélbe

-
hangjelre leejtés tiszta hátszélbe

-
hangjelre leejtés negatív (falsholó) hátszélbe
-
bójákkal kijelölt hátszél tengelyekre: 4/4, ¾, 5/4, 

A hátszelezés biztonsági szempontjai:

-
vitorla kiengedése 90 fok alá, fölé

-
a hajóban elfoglalt reagálásra aktív ülési helyzet

-
a hajó kormányzása és billenése közti összefüggés

-
kormányzás a hajóorr és hullám helyzetének viszonya

Hátszeles hajóvezetés és a perdülés technikája Hsz–ből Hsz- be
Hátszelezés kitűzött bójára, a szél beesési szöge és a Pozitív csapás megválasztásával.
Rajtolási technikák a vitorlázásban
Motoros tengelyben ½ szélből hangjelre Rajt!

Két bója közötti vonalról hangjelre, vagy visszaszámolásra Rajt!

Kapurajt: a balcsapáson haladó hajó mögött lehet kimenni és Rajt!

Rajt után cirkáló, és hátszél szakaszok, verseny jelleggel.

Vitorlás mesterség: kikötési és indulási technikák, vontázás

A hajó megállításának gyakorlása bójánál: ¼, ½, ¾ és hátszélből érkezve, majd állás egyhelyben 

Bójákkal kijelölt gyakorló pálya: 2. bójánál megállás, majd hátra felé haladás tengelyben az 1. bójáig

Motoros tengelyről indulva cirkálás (Hátszél), majd 1. hangjelre megállás, következő hangjelre indulás.

Kikötési gyakorlatok stégnél, különböző irányokból érkezve

A hajó kikötése stéghez, szélbe állva, és farhorgonnyal 

Indulás bójára, stéghez kikötött hajóval

Kötél használat, kötél dobása, feltekerése, praktikus csomók

Vontára történő hajó felkötés módszere, gyakorlatok, csomók

A hajó és vitorla beállítása a szélerőssége, és irányszöge alapján a vitorla profil beállításának lehetőségei:
-
első él: vitorla has-mélysége, a has helyzete, árboc görb

-
hátsó él: has- mélység, hátsó él feszessége

-
alba: árboc görbület, has- mélység, hátsó él feszessége

-
shott: vitorla állás szöge, hátsó él feszessége

Általános beállítási elv: 

-
gyenge szélben hasas, lazán kezelt vitorla

-
erős szélben lapos, feszesre állított vitorla

-
Cirkáláshoz hegyes belépő szög, erő a hasmélységben, hátsó él ne kanalazzon vissza, (túl zárt!)

-
Bőszélben nagyobb has mélység, - több erő, laza hátsó él (Alba!!)
Alap szél taktika a vitorlázásban

Tiszta szél, nem a másik hajó zavart, szél alatti oldalán haladjunk

Lehetőség szerint mindig a frissülő szél felé, és a frissülésben! 

Cirkálásban a fel élesedő szélben, és a pozitív csapáson, míg hátszélben a lepörgő és kisebb irányszögön haladjunk
	Testnevelés: 

Fizikai képességek: 

Állóképesség, dinamikus és statikus izommunka.

Törzs kiülő helyzet megtart
Vállöv és a kar húzó izmai

Comb feszítő izmok

Reakció gyorsaság, Felismerő készség Döntés gyorsaság

Játék helyzetek Izom nyújtás, streching

Fizika, 

A hajó mozgás iránya:

egyenes irányú, és sodródó

mozgás

Áramlások, nyomás 

Különbség, felhajtón erő

Forgató nyomaték

Környezet ismeret:

Időjárási frontok:

Alacsony nyomás, ciklon

Magas nyomás, anticiklon

Meleg levegő könnyű és

felszáll

Hideg levegő nehéz és

 lesüllyed.

Időjárási front, helyi hatások

Egészségtan:

Öltözködés, ruházat,

Testünk hőháztartása,

Folyadék háztartás, folyadék

szükséglet.

Sportoló energia szükséglet

Táplálék fajták:

Szénhidrát: felhasználható mobil energia

Fehérje: izomrost, testszövetek alkotó elemei

Zsírok: maradandó energia raktárak

Ásványi anyagok: szervezet működéséhez katalizátor

Folyadék: Testünk 60 % a víz. Napi szükséglet: 2,5 – 3 L



	Kulcsfogalmak

Fogalmak
	Hajó kezelési készség, hajó kinesztezia

Cirkálásban élesség, és sebesség, préselés – futtatás

Hátszélben a falsholás, és szél felé billenő hajó

Tiszta hátszél labilitása, - a szél beesési szögének váltása

Álló rajt, a hajó megállítása, indítása

Kapurajt, indítás a „nyuszi” mögött

Hajó megállítása, lendület, manőver képes megállás

Vitorla beállítás, hasmélység – erő, belépőél – élesség,

Tiszta szél, zavart szél, frissülés, felélesedő szél

	2. évfolyam

2. 2. Téli időszak: November – Március

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	2.2 vitorlázáshoz szükséges fizikai képességek fejlesztése, a vitorlázás elméleti ismereteinek bővítése
	Órakeret

80 óra

	Előzetes tudás
	A kiülés alap helyzete, törzs tartó izomzat aktív működése

Vitorla állításhoz szükséges kar, - és a vállöv izomzat fejlettsége

Általános állóképesség, 

A hajó kezelése koordinált kiülő mozgással

Vízbiztos úszás tudás, mentőmellényben mozgás a vízben

Hajóba visszamászás vízből, mentőmellényben

Őszi és téli túrák teljesítése, alkalmazkodás a hideghez, esőhöz, szélhez

	A tematikai egység nevelési – fejlesztési céljai
	A koordinációs képességek, és az egyensúly érzék fejlesztése

A saját testsúllyal végzett koordinált mozgás, funkcionális edzés

A láb feszítő izmainak fejlesztése a kiülési helyzethez

Törzs izomzat hosszan tartó koordinált mozgásának fejlesztése

Statikus kiülő helyzetben a figyelem fenntartásának fejlesztése

A vitorlázás elméletének további feldolgozása, a taktikus cselekvés

Politechnikai készség fejlesztése

Kitartás, következetesség az edzés munkában

A feladat megoldó képesség és a kreatív alkotó gondolkodás javítása, a

vitorlázásban adódó ismeretlen helyzetek kezelésére

	Ismeretek/fejlesztési követelmények

Koordinációs, egyensúly képességek fejlesztése

Akadály pálya összeállítása gördülő, lengő, billenő eszközökkel, a mozgás ritmusát változtató kényszerítő helyzetekkel (pad, létra… stb). Egyensúly fejlesztő eszközökön végzett erősítő gyakorlatok

Kiegészítő, a koordinációs képességet fejlesztő sportágak alkalmazása: mountain bike terepen, görkorcsolya, gördeszka, sízés, sífutás

Saját testsúllyal végzett funkcionális edzés

Funkcionális fejlesztő gyakorlatok a saját testsúly, - és az instabil eszközök kombinált felhasználásával (TRX)

Kar, vállöv gyakorlatok instabil függő-támasz helyzetben TRX

Láb erősítő gyakorlatok, ugró iskola, változó ritmus, feladat

Törzs erősítő gyakorlatok rugalmas eszközökön, fekvésben, támaszban… stb

A láb feszítő izomzatának erősítése, dinamikus, izomet​rikus

Fel és mélybe ugró gyakorlatok: dobbantók, jumperek, szekrények, padok… stb felhasználásával.

Bringa, intervall edzés terepen felfelé 

Izometrikus gyakorlat, balance padon, - Swiss-ballon állva hajlított térddel, közben kiegészítő feladatokkal: medicin dobással, fordulatokkal. Időre, ismétlés szám meghatározás

Ugró iskola, szekrény, zsámoly, pad… stb felhasználásával

Törzs tartó izomzat állóképesség, koordináció fejlesztése

Egyszerű törzserősítő gyakorlatok (has, hát) Swiss-ballon

TRX-en fekvőtámaszban törzshajlítás, csípő emelés mellső,

Oldalsó, és hátsó helyzetben

Egyszerű plank has, hát oldal erősítő gyakorlatok

Four-satatic gyakorlat: fekvőtámasz alkartámaszban, négy helyzetben, meghatározott időre.

Statikus kiülő helyzet, a figyelem fenntartásával

Kiülő helyzet padon, zsámolyon, Sw-ballon, közben hallható és látható feladatokat kell megoldani, kérdésekre válaszolni (1 x 1, idegen szavak, szópóker, verseny szabályok, általános, sportági kérdések, teniszlabda elkapása és visszadobása…. stb)

Fizikai fáradás mellet is tartani kell a reakció készséget

Vitorlázás fizikai és szellemi igénybe vétele

Vitorlázás elméleti témáinak továbbfejlesztése

Alapvető verseny szabályok feldolgozása

A vitorlázás taktikája: szél taktika, a szél jellemző változásai

Ellenfél taktika, Rajt, bója vételek

A vitorlázás kockázat csökkentő, biztonsági taktikája

Versenyek fajtái, a vitorlás versenyzés stratégiája.

Polytechnikai képességek, kézügyesség fejlesztése

Csapat - tutaj összeállítása fából, hordókból… stb

Hajómodell készítése: fából, más elérhető anyagból: Pl: Hungarocelből.

A hajók téli átnézése, esetleges hibák javítása, javíttatása Kötél varrási feladatok (hurok) elkészítése

Kitartás, következetesség, kreatív feladatmegoldó készség fejlesztése

Komplex nevelési hatások az edzés morál javításával,

A közös túrákhoz szükséges alkalmazkodással, 

Közösségi csapatjátékokkal, kijelölt feladatokkal
	Kapcsolódási pontok

Testnevelés

Az alap tantervben szereplő képesség fejlesztő gyakorlatok, és az alkalmazás módszertana.

Prevenciós tartás javító gerinc torna.

Sport játékok csapat szellemet és a fizikai képességeket alakító hatása.

Informatika

A vitorlázás témakörében található dvd filmek jó hatással vannak a sportág iránti érdeklődés fenn​tartására,

Meteorológiai oldalak keresése az előrejelzések megtekintése fejleszti, várható szélviszonyok iránti érdeklődést

Technika életvitel

Fejleszti a kézügyességet, a poly​technikai készséget

Az anyagok ismeret, felhasználása

	Kulcsfogalmak

Fogalmak
	Kiülő helyzet, törzs tartó izomzat, forgató nyomaték

Ügyesség, reakció gyorsaság, egyensúly

Fáradékonyság, fittség, 

Funkcionális tréning a sportági testhelyzetek fenntartásában

Tutaj, vízi jármű úszó képessége

Vitorlás versenyek szabályai, az útjogos hajó

Rajt taktika, szél taktika, ellenfél taktika

	2. évfolyam

2.3. Tavaszi időszak, Vízi foglalkozások – 4. Április - Június

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	2.3. A hajókezelési készség tovább fejlesztése a sebesség növelése érdekében, a vitorlás versenyzés alapjai
	Órakeret

90 óra

	Előzetes tudás
	A vitorlázás alap manővereinek magabiztos tudása közép szélben

Kishajós hajókezelési készség: kormány, törzs, vitorla állítás 

A hajó és vitorla beállítása gyenge – erős szélben

A szél taktika alap elemei 

Vitorlázás verseny szabályai: meghatározások, alapvető szabályok

A vitorlázásban alkalmazott rajt technikák

A vitorlázás mellett alkalmazható és kiegészítő vízi sporteszközök

Vitorlás versenyek története, nagy egyéniségek a vitorlázásban

	A tematikai egység nevelési – fejlesztési céljai
	A hajó manőverezése, és a hajókezelés közötti minőségi különbség


Hajókezelés a kormány használatának csökkentésével


Hajókezelés kormány nélkül,


Szörfözés deszkán és kishajóval


A hajó irányítása billentéssel

Hajókezelés, hajós mesterség szélsőséges szél viszonyok mellett

A vitorlás versenyzés összetevői: gyorsabban, a legjobb útvonalon

A versenyzői gondolkodás, attitűd kialakítása a vitorlás képzésben


Egyszerű játékok, versenyszerű feladatok alkalmazása 


Egyszerű szakasz versenyek ¼, ½, ¾, 1/1, szakaszokon

A vitorlás versenyek szervezése, lebonyolítása, szabályai


	Ismeretek/fejlesztési követelmények
	Kapcsolódási pontok

	A hajó manőverek, az egyszerű kormány használat 

Az alap kormányzási manőverek ismétlési gyakorlatai:

-
kormány hosszabbító kezelése, előre, hátra kormányzás

-
a hajó indítása leejtéssel, csúszással, vitorla beállítással

-
a hajó megállítása szélbe állással, vitorla beggeléssel

-
csapás váltások összekacsolva, hangjelre, 

-
változatos bója helyzetekkel kirakott akadály pályán gyors kormányzási gyakorlatok, feladatok

-
fogó játék... stb boxban, gyors irányváltoztatásokkal

A hajókezelés, a hajó komplex irányításának lehetősége

A kishajós vitorlázásban alkalmazott: hajó billentéssel, vitorla állítással, hajó terheléssel való kormányzás gyakorlat

-
hajó vezetés gumikötéllel rögzített kormánnyal

-
hajó vezetés kötéllel helyettesített hosszabbítóval

-
hajó vezetés kormány nélkül

-
hajó vezetés kormány és shott nélkül a decken állva

Egyszerű versenyek (Up – Down pálya) kormány nélkül, hátszélben tolatással, shott és kormány nélkül… stb

A szélsőséges szélviszonyok biztonságos megvitorlázása

Nagyon gyenge szélben: a hajó döntése, billentése, a hajó előre terhelése, kezelése

Erős szélben: 
-
a vitorla csökkentésének lehetőségei: leszerelés, reffe​lés, a vitorla feltekerése az árbocra, vitorla teljes kiengedése, kormányzás sodródás mellett

A kikötési lehetőségek extrém körülmények mellet:

A manőverezési készség megtartása:

-
beállás csökkentett vitorlával

-
leszerelt hajóval sodródás a szél irányában

A felborult hajó biztonsága

A vitorlás versenyzés összetevői

1. A sebesség, mint a legfontosabb tényező, és annak fejlesztési lehetőségei:

-
Felszerelés kiválasztása, karban tartása: pénz!

-
felszerelés beállítása, alkalmazása: elmélet!

-
hajókezelési készség, hajó kinesztezia: gyakorlat!

-
fizikai feltételek, kondíció: edzés!

A sebességi tényezők közül tehát csak egy függ az objektív feltételektől, a többi fejleszthető: gyakorlással, edzéssel, kitartó munkával! Erről szól a szakköri program!

2. A kiválasztott útvonal,- a szél és ellenfél taktika 

A vitorlás versenyzésben a szabadság érzést az adja, hogy a versenyző maga dönti el, melyik útvonalat választja 2 bója között. A választásnál figyelembe kell venni a szél erejét és irányát, valamint az ellenfelek, a mezőny elhelyez​kedését.

A választás az adott helyzet értékelésétől, és a helyzet megoldására hozott saját döntésünktől függ! 

A versenyzésünk taktikai színvonala tehát függ a vitorlázásban megszerzett gyakorlati tapasztalatunktól, és taktikus gondolkodásunk minőségétől. Ezek az összetevők a tudatos, elemző gyakorlati edzésekkel fejleszthetők.
A versenyzői gondolkodás, kialakítása a vitorlás képzésben

Minden vízi gyakorlat növeli a tapasztalatunkat, nemcsak a hajókezelésben, hanem a mindig változó helyzetek felmérésében, és a helyzet megoldására hozott döntésünk

folyamatában. Így a gyakorlati foglalkozásokat, ha kellő elemzés kíséri, azok automatikusan elősegítik a versenyzői gondolkodásunkat, a vitorlázáshoz szükséges attitűd kialakítását.

Komplex versenyszerű edzés gyakorlatok:

-
Minden játékos feladat, ahol a hajó kezelésről a meghatározott új cél elvonja a figyelmet, és csak a cél kreatív megoldására törekszünk:Pl: 4 bójás boxon belül: fogó játékok különböző feladatokkal, kidobott úszó tárgyak begyűjtése, pontszerző játék 2 csapattal ..... stb

-
Egyszerű egy-szakaszos versenyek ¼ széltől – hátszélig

-
Páros, match race gyakorlatok, 

-
Csapatversenyek:3 hajóval, a vezető mindig a 3-at segíti

-
Csapatverseny: 2 – 2, 3 – 3, 4 – 4 ellen

-
Különféle feladatokkal színesített versenyek, változatosan kitűzött edző pályákon

Pl: a cirkáló szakaszon 5 db fordulót, míg a hátszélben 5 db hauzolást kell teljesíteni.

Minden pályajelet 360 fokos fordulóval kell kerülni

Vitorlás versenyek fajtái, szervezése, szabályai

A nemzetközi és a hazai vitorlás versenyek ismertebb fajtái, nagy egyéniségek a vitorlás versenyzés hazai és nemzetközi történetében.

A vitorlás versenyek rendezésének módja, a lebonyolítás gyakorlata, verseny szabályai
	Testnevelés, sport

Testtartás, a helyes testtartás

A gerinc mozgékonysága

Törzs tartó izmok erősítő és nyújtó gyakorlatai

Kar, vállöv izomzatának erősítő

Gyakorlatai a saját testsúly

Felhasználásával.

Sport játékok szabályai

Taktikai alap helyzetek a 

különböző sport játékoknál

Természet ismeret

A hazai álló és folyó vizeink

földrajzi ismerete,

környezetük, víz háztartásuk,

történelmi és geológiai ismeretük.

A természetes vizeink élő világa,

Környezet védelme

Matematika

Geometria: távolság mérés, 2 pont közötti távolság,

A háromszög kerülete, 

Az egyenlő szárú háromszög, és a cirkáló szakaszon megtett út.

A derék szög, a derékszögnél kisebb és a nagyobb szög, a vitorla beállítási szöge hátszélben

A rajtvonal szélre merőleges helyzete

A pálya tengely, és a szél tengely eltérése, az általuk bezárt szög.

A + csapás cirkálásban

Történelem

A Görög és a Római birodalom tengeri ütközetei, a használatos csatahajók jellemzői.

Az Ókori Olimpia története.

A vitorlázás az olimpiákon.

Angol nyelv

A hajózásban, a vitorlás sportban alkalmazott nemzetközi nyelv,

Közismertebb angol vitorlás kifejezések, a vitorlás szaknyelv

	Kulcsfogalmak
Fogalmak
	Hajó kezelési készség, hajó kinesztezia

A hajó komplex irányítása: kormánnyal, a hajó döntésével, a vitorla beállításával

Viharos szél, havaria, reffelés, a vitorla leszerelése nyílt vízen

Sodródás, a hajó széllel szemben tartása

Vitorlás versenyzés, verseny taktika

Hajó sebesség, a sebesség összetevői

Versenyzői attitűd, a vitorlás versenyek fajtái


A 2 éves Vitorlás Szakköri program során ajánlott szakmai,

és a közösséget fejlesztő táborok

	Időpont

Tábor
	Tábor jellege
	Oktatási anyag
	Nevelési cél
	Egyéb

	1. év,

Okt - Nov

1 napos

Bringa túrák
	2 x 1 napos túra:

Indulás reggel: 09:00

Vissza délután: 17:00

Egy nevezetesség meglátogatása + ebéd
Terv: napi 30 - 40 km
	A bringa használata:

Fék, váltó, Biztonság a túra

alatt: esés, bukó, követés
	Alkalmazkodás

a közösséghez!

Akkor WC, ivás, pihi, amikor a többiek!!
	Legalább 2 fő segítő. Szigorú követési távolság, nincs előzés!!

	1. év,

Február

5 napos

Sí tábor
	Szervezett sí tábor, napi 2 x étkezéssel

Napi 2 x 3 óra oktatás

Közösségi szobákban

Min: 4 ágyas szoba

Közös tanulás, és sí elmélet este
	Sízés kezdő, vagy haladó szinten!

A síoktatás tematikája,

Max 10 fős csoportokban
	Sportos életmód:

Reggeli torna, majd oktatás: 09:00 – 12:00 és

13:00 – 16:00 ig

Este elmélet + tanulás
	Szülők is jöhetnek, de önállóságra nevelés!

Szobarend,

Reggeli torna:

07:15 – 07:45

	1. év,

Július

5 napos

Vitorlás

tábor


	Bentlakásos tábor,

Közösségi szobák:

6 – 8 fő

Napi 3 x étkezés

Napi 3 + 2 óra gyakorlati oktatás 1 személyes hajóban

Időjárástól függően kiegészítő vízi sportok megismerése
	Vitorlázás haladó oktatás:

Alap manőverek rutin fejlesztés, Hajó érzék, sebesség javítás

Egyéb vízi sport

Eszközök:

Kajak – kenu

Állva evezés
	Tudatosság a

Vitorlás oktatásban!

Video elemzés,

Tapasztalatok, Edzés napló, Önértékelés 

Új sporteszköz megismerése, nyitottság az új felé
	A már ismert csapattársakkal

a feladatok megosztása:

Napos, étkezési felelős,

Játék felelős

	1. év,

Aug

2 napos Bringa túra
	2 napos bringa túra a nyár végén, egy a lakóhelytől kb. 50 km-re fekvő turisztikai helyszíntől.

Szállás a napi túra végén elért helyiségben
	A nyári szünet végén a közösséget alakító 2 napos túra, terhelésével, ráhangol az új tanévre
	Élménybeszámoló a nyár eseményeiről.

Ráhangolódás az új iskolai évre, a közösség újra építése
	Szállás, és vacsora a túra cél helyszínén. Javasolt a csoportos szálláshely (6-8 fős szobák) foglalás

	2. év,

Nov.

Őszi gyalog túra
	2 napos gyalog túra, egy közkedvelt, érdekes helyszínre.

Utazás: vonat + gyalog,- Szállás, - másnap

vissza egy másik útvonalon
	A meglátogatott helyszín történelmi/kultúra nevezetessége.
	A közösség formálás mellett

A sokoldalú ismeretszerzés, a történelmi, földrajzi műveltség bővítése a cél.
	A kiválasztott helyszínen, kollégium, vagy más közepes árfekvésű szállás biztosítás


	2. év

Február

5 napos

Sítábor
	Szervezett sí tábor, napi 2 x étkezéssel

Napi 2 x 3 óra oktatás

Közösségi szobákban

Min: 4 ágyas szoba

Közös tanulás, és sí elmélet este
	Sízés kezdő, vagy haladó szinten!

A síoktatás tematikája,

Max 10 fős csoportokban
	Sportos életmód:

Reggeli torna, majd oktatás: 09:00 – 12:00 és

13:00 – 16:00-ig

Este elmélet + tanulás
	Szülők is jöhetnek, de önállóságra nevelés!

Szobarend,

Reggeli torna:

07:15 – 07

	2. év

Július

5 napos

Vitorlás tábor
	Bentlakásos tábor,

Közösségi szobák:

6-8 fő

Napi 3 x étkezés

Napi 3 + 3 óra gyakorlati oktatás 1 személyes hajóban

Időjárástól függően kiegészítő vízi sportok megismerése
	Vitorlázás haladó tábor:

A versenyzés alapjai:

Rajtolás, Cirkálás

Bőszél, Sebesség

Szél taktika

Ellenfél taktika

Bójavételek
	A versenyzői attitűd kialakítása,

Céltudatos felkészülés, koncentráció

Tapasztalat gyűjtés
	A verseny program mellett a vitorlázó képesség fejlesztés folytatódik a tábor programjában

	2. év

Augusztus

5 napos Vitorlás túra nagyhajóval
	Vándor tábor nagyhajókkal, hajónként egy kapitány/oktató, szállás a nagyhajón, étkezés a hajón és az esti táborhely éttermében
	Betekintés a nagyhajós vitorlázásba A hajós mesterség, a Balaton megismerése.
	Tábori élet rendje: önállóság, alkalmazkodás

Fegyelem, a természet megismerése, megszeretése
	Több nagyhajó, és club, szülő bevonásával, segítségévek szervezhető tábor.




