Révidpalyas gyorskorcsolya

A rovidpalyas gyorskorcsolyazas, nemzetkdzi nevéshart track, rendkivil latvanyos,
rohamléptekkel fefldé sportag. Kdzkedveltsége abbdl fakad, hogy télmpiai sportag
mivolta ellenére kdnnyetizhet), hiszen nem éghajlat eéssjdrasfigg, €és egy hagyomanyos
hoki méreti jégpalyan végezhét mind az edzések, mind pedig a versenyek. A téésge
elosegitették az utdbbi években elért magyar vonatiomémzetkozi eredmeények is.

Célunk hogy a versenysport bazisunk novelése melletttdsbget biztositsunk minél
szélesebb korben a sportdg megismeréséhez, moyggaaak elsajatitasahoz.

A sportag fejleszt) hatasa

1.

wn

Alkalmas olyan pszichikai tulajdonsagok fejlesztéséamelyek mikro- és makro
kozbsségekbe valo beilleszkedésgiselitik. Ebkésziti a gyereket az 6sszpontositasra,
a félelem és szorongas leklizdésére. A korcsolyagpaloan alkalmas a kollektiv
élmeény nyujtaséra, a sikerélmény és a tevékenységngenek atélésére. A mozgas
orome, a sporteszkdzzel folytatott tevékenyseg,aptas, egészséges szemlélet
kialakitasara nevel.

A motorikus képességek fejlesztése a sporttevékgeyskeresztil valésul meg.

A tanuldk eljutnak egy hobbitevékenységhez melygatdsan, szinte élethosszon
keresztukizhetnek.

A hiperaktiv gyerekek szamara ezt a sportagat gydghként is ajanlhatjuk.

Mar fiatal korban oktathatd. A versenyekre valokésizites szempontjabdl nagy
fontossaggal bir az utdnpétlas-korosztaly nevelése.



Evfolyam: 1-2.
Eletkor: 6-8 év

Sportagi korosztalyi besorolas:

Cél:

Junior E, F

Kognitiv_szféra Ebben a korosztalyban a jégen toétdmiztonsdgos elsajatitasa, a jég, mint
ismeretlen k6zeg megismertetése a legfontosabb.
Motoros szféra A természetes mozgasok gyakorlasaval koordina&ésességek és a
dinamikus ef fejlesztése a legfontosabb. A csuszas gyakorlagd@pitésével a megkewtik

a korcsolya sportag technikajanak oktatasa, igyeaiélis mozgaskoordinacio fejlesztése.

Affektiv szféra A jégen tortéll mozgas megszerettetése, agegalo félelem kikliszébolése.
A sportagi kivalasztas is erre adstakra esik.

Széarazfoldon:

Helyben végzett gyakorlatok:

- alléhelyben labemelések,

- kis felugrasokkal végzett gyakorlatok, b
illetve jobb labrdl.

- kilépések oldalra, thamaddallasok fajtai
(pl.: bal oldals6 tamaddallas)

- kéziszerekkel, eszkdzokkel veégzett
ugyesseégfejlesétgyakorlatok

- kulénb6® labdafeldobasok,
labdaelkapasok.

alapvet mozgasformak,
alakuljanak ki a megfelél
sportagi reflexek, ésddjon
meg a sportaghoz alapgen
szikséges izomzat, ismerjé
meg a tanuldk a sportag
alapved szabalyait.

Széarazfoldon

Helyben végzett
gyakorlatok:

al bal majd jobb labon allva
bal majd jobb lab hajlitva
felhlzéasa élre, majd oldalra
meghatarozott igte.
(30mp/db)

- karikadba beugras, abbdl
kiugras ebre-hatra bal majd
jobb labon.(2x10db igre,
1perc pihetivel)

- kotélhajtas élre paros
labon

szokdeléssel (30 mp/hany
db.) egyéni képességek
alapjan.

szintjét fel kell
mérni.

Az el ket
evfolyam
kfeladatait, és a
kovetelményeit
a jatékos formd
jellemzi.

Tananyag Kbdvetelmény Megjegyzések
Tudatosuljanak, és A gyerekek
automatizalddjanak az kiindulasi




Helyvaltoztatasokkal végzett
gyakorlatok:

- jarasok,

- futdsok kilénbd& Iépéshosszal (Szerek
segitségeével pl.: karika hasznalata).

- ugrasok egyik labrél a masikra haladas
- fogo- és futdjatékok kulonbéAajtai

Jégen:

- elindulasok,

- megallasok,

- labemelések,

- fordulasok,

- kisebb ugrasok helyben.

- letlések, felallasok.

- térd hajlitva, labnyujtasok @k, hatra,
oldalra.

- targyfelvétel, felugrasok paros labrol
térdhajlitassal.

- szerrel végzett gyakorlatok (pl.: ratlés
labdéara stb.)

- haladassal végzett jatékos gyakorlatok,
- lépegetések éte- hatra,

- |epegetések oldalra,

- targyak kerulése,

- targyak atlépése @k- hatra,

- targyak felszedése haladassal.

- paros gyakorlatok jatékos formaban.

Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

- haladassal végzett jatékos gyakorlatok,
- lépegetések éte- hatra,

- |epegetések oldalra,

- targyak kerulése,

- tArgyak atlépése @k- hatra,

- targyak felszedése haladassal.

- paros gyakorlatok jatékos formaban.

Helyvaltoztatassal végzett
gyakorlatok:
- paros labon szokdelésed
vonalon (10m)
- paros labon szokdelés
sélalra-jobbra adott vonalon
tortérd haladassal (10m)
A tanul6 ne ugorjon le a
vonalrol, biztos egyensulyi
helyzetben végezze a
gyakorlatokat.

Jégen

Helyben:

- térdhajlitassal leguggolas
kézben a korcsolya
megérintése, majd felallas,
folyamatos
végrehajtassal.(10db)

- labda felvétele a jégf,
magastartas, majd
visszahelyezése a jégre.
(meghatéarozott itre
20mp/db. verseny jelleggel.
- korcsolyaval |épegetés
(elére-hatra-balra-jobbra
tanari karjelzésekre)

Minél biztosabban, stabil
egyensulyi helyzetben oldja
meg a feladatokat.

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

»A"-,B” pontok (bGjak)
tavolsagalsm

- ,A” pontbdl ,B” pontba
korcsolyazas, pontok
megkerilésével.

- ,A” pontbdl ,B” pontba
korcsolyazas pontoknél me
allassal, azok érintéseével.
(idoére, hanyszor teljesiti a
tavot /db.)

- ,A-B-C-D-E” pontokhoz
korcsolyazas, ott targyak
felvétele a jégHl és
osszegyijtése ,E”




Jatékos mozgasformak:

- paros gyakorlatok,

- térs tolasa éfe, hatra

- kil6nb6® szerek eljuttatasa

egyik pontrdl a masikra

- tars segitségével bizonyos lgyességi
gyakorlatok megoldasa

- gyors felllések, lellések jelre
versenyszéien

- a fogojatékok kulonbdzformai.

pontba.(idre/db.)

- Jégre fektetett karikak
(10db) atlépése
elérekorcsolyazas kozben.
- labdavezetés labbal,
szabadon, kotetlen
formaban,

jatékos jelleggel 3x1perc.
Minél gyorsabb, pontosabb
legyen a feladatmegoldas.




Evfolyam: 3-4.

Eletkor: 8-10 év

Sportagi korosztalyi besorolas: Junior E, F

Cél:

Affektiv szféra

A nodvekw terhelések elviselése.
Motoros szféra

A sportag specifikus mozgasok, alagvkoordinativ képességek fejlesztése: pl. Téréréskel

tavolsag és sebesség becslése.
Kognitiv szféra:

. 7
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igényesség kialakitasa a sportaggal kapcsolatban.

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzesek
A biztonsagos haladas, | Ebben a
megallas, és a kanyarodaskorosztalyban
elsajatitasa. méar ebtérbe
Sportag szabalyainak helyezdnek a
megismerése. sportagi

specifikus
mozgéasforméaba
végzett
gyakorlatok
(nagyobb
terheléssel
mp+db.).

Szarazfoldon:

- a jeges mozgastadészit, bemelegtt,
€s ravezét gyakorlatok

- jatékos és vidam jelléigegyéni és
csoportban, vagy tarssal végezhet
gyakorlatok.

- kUlonbo® futdiskolai atlétikali
gyakorlatok.

- jatékos paros és egyénbsito
gyakorlatok.

- ritmus és Utemeérzeék fejlesztése
egyszetibb gimnasztikai gyakorlatokkal.

Helyben végzett gyakorlatok:
- poziciéban (hajlitott térddel)

Széarazfoldon:
Sportagnak megfelél
specidlis futoiskolai
gyakorlatokat tudjon
elvégezni 6nalldan 6
percen at.(10-12 gyakorla
20méteres kijelolt palyan.
Futd, fogd jatékok
klonbo formai,
szabalyok betartasaval.
Utemtartassal végzett
gyakorlatok (sipsz0, taps,
kilonbd® hangjelzések).

Helyben végzett

—

gyakorlatok:




labemelések,

- karmunka és labmunka 6sszehangolas
- poziciobdl felugrasok paros- €s egy lab
esetleg forgasokkal.

- has- hatizom ésitése, kilonbdz
felUlések, és torzsemelések, hason
fekvésben tortéhkulonb6sd kar és
labemelések (ellentétes kar és
labemelések).

Mozgésvaltoztatasokkal végzett
gyakorlatok

- jarasok,

- futdsok kulonbog Iépéshosszal (Szerek
segitségével pl.: karika hasznélata).

- szlalom futasok,

- tArgykerulések.

- ugrasok egyik labrol a masikra
haladassal.

- felugrasok, felszokdelések alacsony
targyakra.

- fogojatékok kiloénbék fajtai, amik a
gyors iranyvaltoztatast, térérzékelést, és
gyors megindulasok fejlesztését segitik ¢
- ritmusfutasok,

- irdny és lépéshossz valtoztatasok,

- arnyékkovetések.

Korcsolyazas szarazfoldo
atortérd imitacios
ogyakorlatainak folyamatos

végrehajtasa tdbbszori

ismétléssel képesseégeknd

megfeleben (3x30mp 1

perc pihedvel)

- statikus imitéacios

pozicidéban

- labemelés (bal-jobb)

- karmunkaval 6sszek6to

szOkdelés

- terpesz- zar szokdelés

Mérend a stabil

egyensulyi helyzet, és a

megfeleb szabalyos

gyakorlatvégzés.

Mozgasvaltoztatasokkal
végzett gyakorlatok
Meghatarozott, kilonb®z
formaju feladatok
végeztetése adott méifet
palyakon idre.(versenyek
valtéverseny formajaban)
Futas feladatokkal,
sipszora kiulénbdz
korcsolyazo imitacios
poziciok felvétele
(versenyszéien, minél
gyorsabban és
2Ipontosabban tudjak
elvégezni a feladatokat-
hibajavitas).
Korcsolyazo imitacios
gyakorlatok pontos
végzése érehaladassal
idére (3x30 mp. 1lperc
piherbvel)
imitacios lepés
elésrehaladassal
imitacio oldalra
kilépéssel (balra-
jobbra)
imitacios lépés
elére, majd oldalra
karmunkéaval
Pontosan szabalyosan
hajtsa végre a

gyakorlatokat, megfelél




Jégen:
- sportag specifikus gyakorlatok végzése
- pozicio beallitasa, egyenes- és
kanyartechnikai elemek tanulasa.
- rajttechnikak.

Helyben végzett gyakorlatok:

- pozicidban val¢ allasok,

- labemelések,

- fordulasok,

- kisebb ugrasok helyben, balra - jobbra.
- felugrasok poziciébdl paros labbal,
fordulatokkal.

Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

- haladéssal végzett jatékos gyakorlatok
- |épegetések éte- hatra,

- lépegetések oldalra,

- targyak kertlése, atlépésérel hatra,

- trgyak felszedése haladassal.

- atbujasok targyak alatt,

- atugrasok targyak felett,

- gyors megindulasok,

- megallasok,

- szlalom korcsolyazas,

- tArgykerulések,

- csuszasok egy labon.

- csuszas, guggolasban

- csuszas kodzben atugrasok bal- jobb Iak
- hatrafelé korcsolyazas

- korcsolyazo iskolagyakorlatok
- csuiszas kozben koszorulépések jobbra
balra.

technikaval.

Jégen

Helyben végzett
gyakorlatok:
poziciéban
labemelés bal-jobb
(15db)

paros labrol
felugras
poziciobol-
poziciéba (15db)
imitacios
poziciébdl
csipinditasos
délés matracnak
(3x30mp)
Megfeleb technikaval,
stabil egyensulyi
helyzetben tudjak
elvégezni a feladatokat a
meghatarozott
idokorlatokon beldl.

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

- poziciobdl tortéa
kl6nbd® megindulasi
formak (halacskazas 15m
- jobb illetve bal labbal
tortéry |1okés haladassal
elére (15m)

- pozicio haladassal
tortérd korcsolyazas
hatrafelé (15m)

- kittizott palyan tortéh
kilonbo® gyakorlatok
végrehajtasa iite,
reersenyszeien
(30méteren belll 5 feladat
elvégzése)

, - atugrasok,
atbujasok, kerilések,
targyhordés, hatrafelé
korcsolyazas.




Taktikai elemek:
Alapvet elozési elemek, kanyarban illetv
egyenesben

Jatékos mozgasformak:

- haladéssal végzett jatékos gyakorlatok
- |épegetések éte- hatra,

- lépegetések oldalra,

- targyak kertlése, atlépésérel hatra,

- trgyak felszedése haladassal.

- atbujasok targyak alatt,

- atugrasok targyak felett,

- gyors megindulasok, megallasok,

- szlalom korcsolyazas, targykerulések,
- csuszasok egy labon, guggolasban

- csuszas kozben atugrasok bal- jobb Iak
- korcsolyazo iskolagyakorlatok, hatrafels
korcsolyazas
- csuszas kodzben koszorulépések jobbra
balra.

Korosztalyos sportversenyek

aY
C

Stabil egyensulyi helyzet
mellett megfelel
technikaval tudjak a
gyakorlatokat elvégezni a
tanulok.

Taktikai elemek:

eAdott jelre, a korcsolyaza
szabalyai
figyelembevételével
el6zze meg ditte
korcsolyazo tarsat.(paros
gyakorlat)
Hogyan alkalmazza a tér,
sebesség, ésdthktorokat
a tanulo.

U7

Jatékos mozgasformak:
Paros gyakorlatok:

- pér tolasa pozicidban
elére, hatra (1 kor,
cserével)

- pér ellokése pozicidban
utana korcsolyazas (1 kor
cserével)

- alléhelyl®l (kUlonb6 2
testhelyzetekdl
megindulasok

reersenyszdien (15m)

- szlalomkorcsolyazas
béjak kordl idbre (20m)

,- kilénb6 gyakorlatok
végrehajtasa kanyarban,
pozicidban (csuszasok ba
jobb labon, &ire, hatra).
Technika, 6nallo és tarsas
gyakorlatok, illetve
feladatok megoldasanak
minésitése az egyensulyi
helyzetek
figyelembevételével.

|




Evfolyam: 5-6.

Eletkor: 10-12 év

Sportagi korosztalyi besorolas: Junior C, D

Cél:
Affektiv szféra:becsiletes jaték, fair p

lay szellem kialakitasa

Motoros szféraA gyermek biztosan uralja a megtanult mozgasdledyen képes

Osszetettebb technikai, taktikai eleme

ket is végjtahi.

Kognitiv szféra:A technika fontossaganak, a mozgasok gazdasagoshaggtasanak
tudatositasa, a versenyszabalyok megismerése

Tananyag

Kovetelmeények

Megjegyzese

Egyenes és kanyartechnika kulon-kul
gyakorlasa, majd 6sszekottése

Szarazfoldon:

- komplex bemelegitgyakorlatok
megismerése, végrehajtasa

- kondicionalis képességek fejlesztés
(pl.: futasok dombra fel-le, kilonbéz
talajon futdsok, stb.)

- koordinacios képességek fejlesztése
(karikafutasok kulénbdzirdnyokban,
tavolsagokban: lépésben, futassal, m
térdhajlitassal.

Helyben végzett gyakorlatok:
- szOkdeb gyakorlatok, fel és
leugrasok,

- fel- és lelépések,

- atlépések,

- atugrasok.

- szbkdeb gyakorlatok kar és labtartas
variaciokkal

on

Széarazfoldon:

- tudjon elvégezni 6 perces
specidlis sportagi bemelegit
egyakorlatsort 6nalléan.
Teszt:

- 1500 méteres sikfutasoict
2- 30 méteres sikfutas teszt
allérajtbdl

ehhelybsl tAvolugras paros
labbal

- karhajlitas 1perc alatt
(darabszam)

- feltlés hajlitott térddel
lperc alatt (darabszam)

Helyben végzett
gyakorlatok:

- zsamolyra tortéhfel- és
leugrasok idre (3x30mp/
hany db 1perc pihén

- ugyan ez labtartascseréve,
(jobb lab zsdamolyon, bal lak
talajon, majd

Az eddig tanult
mozgas-formak
alkalmazasa
egyeéni és
valtéversenyek
formajaban.

- sz0kdeb gyakorlatok fordulatokkal

csere)(3x30mp/hany db,




Mozgasvaltoztatasokkal végzett
gyakorlatok:

- jarasok

- futdsok kulénboé Iépéshosszal
(Szerek segitségével pl.: karika
hasznalata).

- szlalom futasok

- varrogépfutasok

- tArgykerulések.

- ugrasok szokdelések pad folétt.

- fogojatékok kilonbdz fajtai, amik a
gyors iranyvaltoztatast, térérzékelést,
gyors megindulasok fejlesztését segit
elo.

- ritmusfutésok

- irdny és lépéshossz valtoztatasok
- arnyékkovetések

- koordinacids segédeszkozokkel
végzett gyakorlatok és jatékok.

Jégen:

- sportag specifikus gyakorlatok
végzeése

- pozicio beallitasa

- egyenes- és kanyartechnikai elemel
tanulasa.

- rajttechnikak

- elozések dlkészitésenek gyakorlasa
megvalodsitasa.

Helyben végzett gyakorlatok:

- allasban (pozicidéban) végzett
gyakorlatok

- labemelések

- fordulasok

- kisebb ugrasok helyben, balra-jobbr
fordulatokkal

- felugrasok poziciébdl paros labbal,
fordulatokkal

- guggolas-felallas kulonbdz
kartartasokkal

lperc pihen)

Mozgasvaltoztatasokkal
végzett gyakorlatok:
- kil6nb62 mozgasos
imitacios gyakorlatok
(3x15m 2perc pihsaivel)

- egyenes imitacios lépé
haladassal

- ebrehaladas oldalra
kilépéssel balra-jobbra

- ugrokotél-hajtas jelre

iRperc pihefivel)

- helyben futas &te

- paros labon é&te, hatra

- egylab bal-jobb
Elsésorban a tanulok
gyorsasagi és alloképesség
mutatdk vizsgalata mellett g
mozgaskoordinacio, és
technika vizsgélata torténik.

)

Helyben végzett
gyakorlatok:

- paros labon pozicidban
felugrasok
- atugrasok bal labrdl jobb

aldbra, pozicioban

(15 db- képességnek
megfeleben 2-3x)

- paros gyakorlatok
(korcsolyazo sulyponti
helyzetének kialakitasa)

- pozicioban tars
korbeforgatasa 360 fokkal 3
jobbra, 3x balra
Fizikai mutatok és technikai

dsladatvaltoztatasok (3x1per

mutatok alapjan kell




Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

- haladassal végzett jatékos
gyakorlatok.

- korcsolyaz6 iskolagyakorlatokéee-
hatra, egy labon - két labon.

- elére-, hatracsuszas kdzben
koszorulépések jobbra, balra.

- paros gyakorlatok, tars lIokése
poziciéban (valtogyakorlatok raveset
gyakorlata)

Taktikai elemek:

- alapveb elbozési elemek, kanyarban
illetve egyenesben

- egyszeiibb taktikai elemek oktatasa,
alkalmazasa

- valtéverseny gyakorlasa

Jatékos mozgasformak:

paros gyakorlatok, tars tolas#e-
héatra, I6kése éfe-héatra
valtéversenyek szerek felhasznalasa
- tars huzéasa ugrokotéllel

- fogojatékok: halaszfogo, sarokfogo,
paros fogo

- valtéversenyek egyenként és parokl
- talajon elhelyezett targyak atlépése,
megkerilése

- labdas jatékok.

Korosztalyos sportversenyek
alkalmazasa a felkészilés soran.

mingsiteni a tanuldkat.

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:
- haladassal végzett jatékos
gyakorlatok egyenesben, ég
kanyarban (egy koéronként
gyakorlatcsere)
- korcsolyazas kdzben
jelre leguggolas, bal-
jobblabon csuszas
- kil6nb6® kartartasok
kdzben csuszas

Taktikai elemek:
Tudatosuljon benne, mi kell
a tars megékéséhez (ié,

tér és sebesséq)

- Otf6s csoportok kialakitasal
utan a tanulok 1-5-ig szamo
kapnak, és edi utasitasra a
bemondott szamu verserdyz
lassu korcsolyazas kdzben
tudjon ebzést végrehajtani.
(4 percen kereszttil)

Jatékos mozgasformak:
- tars elé valo kikorcsolyaza
valtdzénan belll valtassal (4
abs valtd, 4x1kor)
- valtéversenyek szerek
felhasznalasaval (karika,
bdja, ugrokotél) 5ds
pasapatok 6 feladat végzésse
- labdaériné fogo c. jaték
- rajtgyakorlat (tudja a
rajtgyakorlat vezényszavait
- versenyek egy koron dde.
Komplexen osztalyozanddk
tanuldk fizikai, technikai és
taktikai mutatéi.

—+
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Evfolyam: 7-8.

Eletkor: 12-14 év

Sportagi korosztalyi besorolas: Junior C, D

Cél:

Affektiv: A versenyhelyzetek és versenyszituaciok pozitélege.
Kognitiv: Onall6 gondolkodas, atgondolt megtervezett cséekorozatok tudatos

végrehajtasa felé kell orientalni.

Motoros:Specialis motorikus — és koordinacios képességhkisitese.

Tananyag Kovetelmeények Megjegyzes
Szérazfoldon: Szarazfoldon:

- komplex bemelegitgyakorlatok | - a specialis sportagi A rovidpalyas

onallé végrehajtasa bemelegid gyakorlatok gyorskorcsolya

- kondicionalis képességek folyamatos végzeése versenyszabalyzatana
fejlesztése, egyszdrb ebsitd (keringésfejles#t megfeleb,
gyakorlatok megtanitasa (pl.: futdiskola, specialis eredményesen

futasok dombra fel-le, kiilonb6z
talajon futasok, ésités sajat
testsullyal, kisebb kiegéséit
szerekkel stb.)

- koordinacios képességek
fejlesztése (karikafutasok
kulénbo iranyokban,
tavolsagokban: lépésben, futassa
mély térdhajlitassal.

- gyorskoordinacios gyakorlatok

Helyben végzett gyakorlatok:

gimnasztika, és imitacios
gyakorlatsorok) 10 percer
keresztil 12gyakorlat.
Mérend hogy 6nalléan,
és folyamatosan tudja
bemutatni a tanulé
megfeleb intenzitassal és
,technikaval.

Koordinacios
képességfejlesztés

- atfutadsok karikan (15db
karika, 8x ismételve
kil6nb62
sebességekkel,30mp
pihervkkel)

Teszt:

- 1500m sikfutas igte

- 30m sikfutas allorajtbol
- ingafutas (beep teszt)
15méteres palyan

- karhajlitas idre 1perc

- felllés hajlitott térddel

Helyben végzett
gyakorlatok:

szerepd versenyak
1 képzése egyeéni és
valté szamokban.

- ktilbnb62 szokded

Ak




- szOkdeb gyakorlatok, fel és
leugrasok,

- fel- és lelépések,

- atlépések,

- atugrasok.

- szOkdeb gyakorlatok kar és
labtartas variaciokkal

- szokdeb gyakorlatok
fordulatokkal

- szOkdeb gyakorlatok medicin
labdaval, kézi sulyzoval , nehezite
kordlmények kozott.

Mozgasvaltoztatasokkal végzett
gyakorlatok:

- jarasok

- futdsok kulénbog Iépéshosszal
(Szerek segitségével pl.: karika
hasznalata).

- szlalom futasok

- varrégépfutasok

- targykeruilések.

- ugrasok szokdelések pad folott.
- ritmusfutasok

- irdny és lépéshossz valtoztataso
- arnyékkovetések

- gyorsasagfejlesétgyakorlatok

- reakciofejlesat gyakorlatok

- all6képesség fejleszgyakorlatok
- nyujté-, lazité-, straching
gyakorlatok

Jégen:

- sportag specifikus gyakorlatok
végzése

- pozicié bedllitasa

- egyenes- és kanyartechnikai
elemek tanulésa.

- rajttechnikak

- elozések dlkészitésenek
gyakorlasa, megvalositasa

- valtasok gyakorlasa

- taktika és technika egyszerre va
alkalmazasa

imitaciés gyakorlatok

- karmunkaval felugrasok
- atugras bal 1abrdl jobb
labra

- poziciobdl terpeszbe
5x30mp alatt/hany db

1 perc pihe6kkel

Mozgasvaltoztatassal
ttvégzett gyakorlatok:
- zsamolyokon torté&n
szokdelések

- rajta

- ra-kozé-ra

- at, zsamolyok
felett
10db zsamoly 10x 1 perc
pihervkkel
- ugyanezen gyakorlatok
kUlonb6d kéziszerek
hordasaval.
- rajtgyakorlatok
kilonbdz
kesthelyzetekdi (allas,
ulés, fekvés) 5x15m
(versenyek)
- specialis korcsolyazo
nyujto- lazitd gyakorlatok
ismerete 8 gyakorlat
folyamatos bemutatasa
A tanulok fizikai, és
technikai mutatéinak
felméreése.

Jégen:

- komplex korcsolyazo
modell bemutatasa,
egyenes kanyar,
valtogyakorlatok
bemutatasa.

0
Helyben végzett

gyakorlatok:




Helyben végzett gyakorlatok:
- elinduldsok

- megallasok

- labemelések

- fordulasok

- kisebb ugrasok helyben, balra-
jobbra fordulatokkal

- felugrasok poziciobol paros
labbal, fordulatokkal

- guggolas-felallas kulonbdz
kartartasokkal

- specialis iskolagyakorlatok

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

- korcsolyazo iskolagyakorlatok
elore- hatra, egy labon - két labon
- elére-hatra csuszas kdzben
koszorulépések jobbra, balra.

- paros gyakorlatok, tars lIokése
poziciéban (valtégyakorlatok
ravezed gyakorlata)

- specialis iskolagyakorlatok

- valtogyakorlatok

- egyes taktikai, technikai elemek
gyakorlasa

- szituacios gyakorlatok

- bonyolultabb szituacios
gyakorlatok rutinszdérmegoldasa,
- versenyszabalyok megismerése

Jatékos mozgasformak:

- labdas jatékok

- fogojatékok kilonbdz fajtai

- koordinacios segédeszkozokkel

- helyben végzett
iskolagyakorlatok
bemutatasa 10db gyakorlat
30 mp-en keresztul 30mp,
piherbvel.

- pozicié

- pozicio karmunkaval

- pozicidszokdelés

- pozicioszokdelés
karmunkéaval

- terpesz zar szokdelés

- bal- jobb harant
szokdelés

- ballabnyujtas oldalra

- jobblabnyujtas oldalra

- teljes imitacio

- teljes imitacio
karmunkéaval
Gyakorlatok technikai
megoldasanak mésitése,
fizikai mutatok
osztalyozasa.

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

- csuszas poziciéban
egyenes, kanyar

- csuszasok egylabon
egyenes, kanyar

- labnyujtas oldalra bal,
jobb

- labnyujtas dire, hatra

- ugyanezen gyakorlatok
héatrafelé csuszéassal
Minden feladat 1 korén
keresztul (8kor)

- valtogyakorlas verseny
formaban 46/2000m
tavon korénkénti valtassal.
-500, 800, 1000m-es
tavokon versenyeztetés
Hogyan alkalmazzéak a
tanuldk az eddig tanultakat
versenyszituacioban.

Jatékos mozgasformak:
- 4 f6s csapatok
LOKivaltd” 12 koroén
keresztil, versenyszesn
- sarokfogo c. jaték




veégzett gyakorlatok és jatékok.
- haladassal végzett jatékos
gyakorlatok.

- h&ziversenyeken a kilonkbz
versenyszituaciok begyakorlasa

(gyors megindulasok,
irAnyvaltoztatasok, térben
tortérd gyors mozgas)

- korosztalyos
hazibajnoksag, valogato
verseny a diakolimpiara.
Mérends, hogy a diakok
milyen alloképesséqi,
gyorsasagi, illetve
gyorsasagi alloképesseéqi
mutatdkkal rendelkeznek,
és a jatekok kdzben
hogyan alkalmazzak az
egyeni taktikai, technikai
megoldasokat.




Evfolyam: 9-10.

Eletkor: 15-16. év

Sportagi korosztalyi besorolas: Junior C-B

Cél:

Kognitiv_szféra Tudatosuljanak, és szilarduljanak az alafvetvalamint az 0sszetett

mozgasformak is.

Motoros szféra A specidlis sportagi gyakorlatokhoz szikségémlét fejlesztése specialis

kondicional6 gyakorlatokkal.

Affektiv_szféra A tanult technikai és taktikai elemek versenyhirenyek kozott tortém

alkalmazasa. Legyen 6nall6 elképzelésik a versktikaaekintetében.

Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyzések

Szarazfoldon:
Helyben végzett gyakorlatok:

- alléhelyben végzett imitacios
gyakorlatok

- statikus imitacié karmunkaval

- statikus testsulyathelyezés

- labnyujtas oldalra, hatra

- csip doléskol kilépés
karmunkaval

- komplett imitacids gyakorlatok
helyben

- karmunka és labmunka
dsszehangolasaval végzett
gyakorlatok

- kis felugrasokkal végzett special
imitacios gyakorlatok bal-, illetve
jobb labrdl

- pozicidszokdelés helyben

- pozicidszokdelés bal, és jobb
labon

- egylabas imitacios szokdelése

- kilépések oldalra, tamado alldsok

- kézi szerekkel, eszkdzokkel
végzett Ugyesseégfejlegzt

gyakorlatok

Szarazfoldon:
Helyben végzett
gyakorlatok:

- bal majd jobb labon
allva térdhajlitas 90
fokos szbgig idre
(60mp.) Hany darab
térdhajlitast vegzett?
(db.)

- statikus hatizom teszt
Padon hason fekv
diaknak, a padon
talnyulo felsstestet
statikusan vizszintesen
kell tartani.
ddére.(masodperc)

- hasizom e¥szintjét
mers gyakorlat. Felllés
hajlitott térddel. 60mp

alatt hany darabot végez~

Kdb.)

- stlypontemelkedés
(cm.)

- fekvotamaszban

karhajlitas és nyujtas.

A tanév elején a
diakok kiindulasi
szintjét fel kell
meérni.

Az altalanos
tesztek mutatoi
mellett mar a
sportag specifikus
tesztek mutatoit is
vizsgalni kell.

?




- kotéllel végzett kanyartechnikai
gyakorlatok

- gumikotéllel végzett egyenes és
kanyartechnikai gyakorlatok

- nyujté, lazito, streching
gyakorlatok

- sulyzos effejlesztés

Helyvaltoztatasokkal végzett
gyakorlatok:

- futdsok killénbod& Iépéshosszal,
kilonbod sebességekkel.

- futasok nehezitett korilmények
kozott.(dombra futasok, léjt
futasok, stb.)

- ugrasok imitaciéval egybekotve
egy labon, két labon, &sits
szOkdelések szereken (zsamolyok
szekrények, stb.)

- specialis gumikoétéllel végzett
erssitd gyakorlatok

- fogo- és futdjatékok kulonbéz
fajtéi

Jégen:
Helyben végzett gyakorlatok:

- korcsolydban végzefidmitacios
gyakorlatok

- labnyujtasok oldalra, hatra

- testsulyathelyezések

- csip dontésbl kilépések
oldalra

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

- komplex mozgéasok elsajatitasa,
gyakorlasa
- specialis gyorskorcsolyazé
iskolagyakorlatok: kilénbdzél
helyzetekkel
- csuszasok két labon, egy labor
- l6kések haladéassal
- ugrasok oldalra

Hany darabot tud
elvégezni?(db.)

Helyvaltoztatassal
veégzett
gyakorlatok:

-1500 méteres sikfutas
idore

-100 méteres sikfutas
idore

-30 méteres sikfutas
idore

- helyl®l tavol ugras
(cm.)

-5-5db oldalugras bal,
majd jobb labral (cm.)
- kopertafutas (5 pont
erintésével futas) 3kor
idére (mp.)

Jégen:
Helyben végzett
gyakorlatok:

Az imit4cids feladatok
végrehajtasa (60”)
keresztil stabil él
helyzetekkel, stabil
sulyponti helyzetben, j6
technikaval.

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

- kil6nb6
iskolagyakorlatok,
valamint technikai
gyakorlatok értékelése
1- korosztalyos
versenytavok

idére futtatdsa egyenkénti

inditassal.

- komplett egyenes, és

-1500m




kanyartechnikai elemek:

- testsulyathelyezések,

- vall, karok, csif, és labak
mozgasdinamikaja és technikaja,

- |6kések, csuszasok gyakorlass

Jatékos mozgasformak:

- paros gyakorlatok,

- térs tolasa ére, hatra

- tars segitségével bizonyos
Ugyesseégi gyakorlatok megoldasa
- Valt6é gyakorlatok gyakorlasa

-1000m

-500m

- valtéteszt

- maximalis aerob
| kapacitas teszt

- haziversenyeken és
korosztalyos hazai
versenyeken a didkok
kiértékelése
idéeredmény, technika,
és taktika szempontjabal.




Evfolyam: 11-12.

Eletkor: 17-18. év

Sportagi korosztalyi besorolas: Junior B-A

Cél:

Kognitiv szféraA technikai és taktikai elemeket legyenek képeagomatikusan alkalmazni
a futamokon belll az allanddan valtozo- és a vesatuaciokban. Ismerjék, alkalmazzak, és

tartsak be a sportag versenyszabalyait.

Motoros szféraA sportag specifikus mozgasok és a megdefelomkoordinaciés funkcidk
fejlesztése. Az ér fejlesztése a sportagra jelletnzplyometrias- és specialis sulyzés

gyakorlatokkal.

Affektiv szféra: Az igényesség kialakitdsa a sportaggal kapcsolatbaallésagra, 6nmaga

megismerésére, és az onall6 elképzelések érvanmyatdsara nevelés.

Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyzések

Szarazfoldon:

- jeges mozgast @észib,
bemelegit- és ravezét gyakorlatok

- gimnasztikai gyakorlatok

- imitacios gyakorlatok

- kiildnbos futdiskolai
gyakorlatok,

- plyometrias és specialis
szokdedb gyakorlatok

- jatékos paros és egyénditd
gyakorlatok.

Helyben végzett gyakorlatok
szarazfoldon:

- helyben végzett imitacios
gyakorlatok
- komplett imitacio karmunkaval
- helyben szokdeléssel végzett
imitaciok

Specialis
versenytechnikak, taktikai
elemek 6nall6, megbizhat
alkalmazasa
versenyszituaciokban is.

Szarazfoldon:

Onall6éan tudja alkalmazni
a versenytavnak megfetel
specialis bemelegit
gyakorlatokat:

- komplex keringésfokozé
gyakorlatok (futéiskolak,
stb.)

- szbkdelések, plyometriag
gyakorlatok

- imitacios gyakorlatok

- autogén tréning

Helyben végzett
gyakorlatok
szarazfoldon:

A korcsolyazas imitaciés
gyakorlatainak folyamatos
végrehajtasa tobbszori
ismétléssel, optimalis

A technika, és a
taktika komplex

palkalmazasa.

h
D

egyensulyi helyzetekkel,

Verseny-
szituacidkban
legyenek képesek
onalléan
alkalmazni az
elsajatitott
elemeket.

Mind fizikailag,
mind mentélisan
alljanak készen a
versenyzeésre.




- paros labon

- bal, jobb labon végzett
plyometrias szokdelések

- valtott labu szokdelések

- imitaciés szokdelések
kilénb6s labtartasokkal
- has- hatizom ésitése, kilonbdz
felulések, és toérzsemelések, haso
fekvésben tortéhkulonbosd kar és
labemelések (ellentétes kar és
labemelések).
- nyujto, lazito streching
gyakorlatok
- sulyzés effejlesztés

Helyvaltoztatdsokkal végzett
képességfelmés gyakorlatok:

- futdsok kulénbo Iépéshosszal,
és kilonboé sebességekkel

- szokdeb gyakorlatok

- szOkdeb gyakorlatok kulonbéz
eszkozok felett

- imitacios lépések, imitacios
szokdelések

- imitaciés ugrasok

megfeleb technikaval.
Cél: a stabil egyensulyi
helyzet, és a megfetel
szabalyos gyakorlatvégzé

Tesztek:

- Bal, majd jobb labon
tortérd labhajlitas egy
labon 90 fokos sz6gig;
1perc alatt hany db?(db.)
- Statikus hatizom teszt.
Mennyi ideig tudja tartani?
(masodperc)

- Karhajlitas és nyujtas
mellss fekvotamaszban.
Hany darabot tud
elvégezni? (db.)

- Hanyatt fekvés, hajlitott
térddel helyzethl
felilések. Hany darabot tu
meg csinalni
60"alatt?(60"/db.)

- Sulypontemelkedés (cm
- Sulyz0s teszt (max. &r
felmérése) (kg)

Helyvaltoztatasokkal
végzett kepessegfelmér
gyakorlatok:

-1500m sikfutas

-100m sikfutas

-30m sikfutas

- helylbl tAvolugras (cm)

-5-5db oldalugras bal-, &
jobb labon (cm)

- koperta futas 5 pont

érintésével 3kor itre
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- plyometrias ugrasok haladassal
- fogojatékok kilonbdz fajtai
amelyek a gyors irdnyvaltoztatast
térérzékelést, és gyors
megindulasok fejlesztését segitik
elo.

- ritmusfutasok

- rajt gyakorlatok, hirtelen
megindulasok

- stllyzéval végzett szokdelések,
lépések

Helyben végzett gyakorlatok
jégen:

- sportag specifikus gyakorlatok,
- egyenes- és kanyartechnikai
elemek tanulasa

- rajttechnikak

- versenyszituaciok modellezése
- pozicidban allasok,

- labemelések,

- fordulasok,

- kisebb ugrasok helyben, balra —
jobbra egy labon

- felugrasok poziciébdl pozicioba,
paros labra, bal-jobb labra,
fordulatokkal,

- imitacios szokdelések oldalra

Helyvaltoztatassal végzett
gyakorlatok:

- komplex egyenes, és
kanyartechnikai elemek gyakorlas
kulon-kalon, majd ezek
0sszekotése;

- versenyszituacios jatékok

- az elsajatitott technikai, és taktik
elemek versenyszituacioban valo
alkalmazasa

- sportag specifikus terhelések
adagolasa

Aerob, anaerob, laktacid, alaktacic
tipusu terhelések.

Taktikai elemek:

- bonyolultabb dizési elemek, a
pozicié megtartasanak taktikaja;

(mp.)

- beep teszt (vonaltol
vonalig futas 15m)
klobnbd® sebességeken
idore.

Helyben végzett
gyakorlatok jégen:

- bonyolultabb
egyensulyhelyzetet
megkovetad imitacios
gyakorlatok, kilon6s
tekintettel a stabil
sulyponti-, valamint él
helyzetekre. Ezeknek a
helyzeteknek a megtartas
megfeleb technikaval.
(607)

Helyvaltoztatdssal végzett
gyakorlatok:

Versenytavok lefutasa
aegyenként idre:

-1500m

-500m

-1000m
at valtoteszt
- maximalis aerob
kapacitas teszt
- korosztalyos versenyeke
indul6 didkok kiértékelése
laz alkalmazott technika, é
taktikai elemek alapjan.

=]

Taktikai elemek:

A taktikai elemek
alkalmazasa




versenytaktikak gyakorlasa
versenyszituaciok kialakitasaval.

Jatékos mozgasformak:

- helyvaltoztatassal végzett jatéko
gyakorlatok

- atugrasok targyak felett,

- gyors megindulasok, megallasok
- szlalom korcsolyazas
targykertlésekkel,

- csuszasok egy labon, és
guggolasban

- csuszas kodzben atugrasok bal- €
jobb labra is;

- korcsolyazo iskolagyakorlatok,
hatrafelé korcsolyazas

- valtéversenyek

versenyszituaciokban.
A tanul6 mirbsitése az
alkalmazott taktika alapjan.

Jatékos mozgasformak:

sParos gyakorlatok:

- pér tolasa poziciéban
elére, hatra (1 kor,
,cserével)

- pér ellokése pozicidban,
utana korcsolyazas (1 kor
cserével)

- alléhelyl®l (kUlonb6 2
desthelyzetekdl
megindulasok
versenyszéen (15m)

- szlalom korcsolyazas
béjak kordl idbre (20m)

- valtéversenyek
kilonbod
mozgasvariaciokkal.




