Kézilabda

Evfolyam: 1-2.

| Korosztaly: 6-7 évesek

Cel

Egy labdajaték elsajatitasanak kezdeti fazisaldarpeklhetetlen, hogy egy
gyermeknek a felttek jatékat tanitsuk. Ezt figyelembe véve alafpybbgy a jatékof
a gyermekek specialis fizikai és viselkedésbehtghez idomitsuk. A palya, a kap
és a labda méretének egyszesokkentése azonban nem elégséges. Sokkal
fontosabb, hogy a gyermekeket képessegeik és tafataik szerint csoportokba
osszuk, igy lehéveé téve a baratsagok kialakulasat, és a jaték éteez

A gyermekek kézilabdaja alapjaiban kilénbozik adakek jatekatol. A kézilabda
elsajatithsanak beve#eizakaszaban a gyermekeknek a lehetijobb szinten kell
elsajatitania azokat a képességeket, amelyek k&pessk a fel6tt kézilabda

elsajatitasara.

A program hat szintre van osztva, a kor kategéémkejbdési szintek alapjan. A
kézilabda utanpaotlas egy vilagos allaspontot fogla mini és alap kézilabda
tekintetében, bar a mini és alap kézilabda koAbttienet kétségkivil a legkényese

rész.
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

a labda mint jatszotars,
ismerkedés a labdaval
elokészit jatékok:
szivacslabda

elményszerzeés

labdas tapasztalatok
mozgaskoordinacio
motivalas és tirelem

a gyermeknek a jatékot
élvezetes tapasztalatokon és
felfedezéseken keresztil kell
elsajatitania

a csapatszellem megteremté
a mozgas alapvéfontossagu,
€s mindenek étt sziikkséges a
fizikai €s pszichikai
fejlodéshez

a mozgas altal a gyermek

alapszint motoros
képesséegek

labdas jatékok és feladatc
labdafelvétel, guritas,
atadas

fogojatékok

az oriasi mozgasigeény
fejleszti az alapvét
motoros képessegeket:
példaul a gyaloglast,
futast, ugrast és dobast
révid és egyszér mozgas
sorozatok: az gyesség
fejleszty gyakorlatok
gyorsan €s egysZen
elsajatithatdk

a preciz koordinacié
elosegitésénél a labdaval

DK




Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

megismeri a mozgas okait €s
hatasait €s megismeri a testé
és kornyezetét

a gyermek intenziv beis
késztetése az aktivitasra
felhasznalhaté informalis,
élvezetes és kondy
gyakorlatokkal

nagyon fontos, hogy a
gyermek megszeresse a
jatékot, és a mozgas készséq
fejlessze

a jaték vagyanak kialakitdsa
alapved, hogy a tanulasi
folyamat elkezdédik

a csapat tagjai szamara nagy
fontos, hogy megértsék sajat

magukat, a megfontolasokat g

az, hogy tanuljanak meg

jét

on

vesziteni.

val6 baratkozas tamogatj
ezt

a koordinacios képesseége
fejlesztése soran nagyon
fontos, hogy a nehézségi
fok megfeleb legyen, és a
gyakorlasi id ne legyen
tul hosszu

a sikerélmény megszerzé
a kdzéppontban az
egyensuly és reakciok
fejlesztése all

alapved fontossagu a
ritmusérzék a koordinacid
fejlesztése

bk
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Evfolyam: 3-4.

| Korosztaly: 8-9 évesek

Cel

Egy labdajaték elsajatitasanak kezdeti fazisaldapeklhetetlen, hogy egy
gyermeknek a felfttek jatékat tanitsuk. Ezt figyelembe véve alafivbogy a jatékot
a gyermekek specialis fizikai s viselkedésbehtgznez idomitsuk. A palya, a kap
és a labda méretének egyszesokkentése azonban nem elégséges. Sokkal
fontosabb, hogy a gyermekeket képességeik és tafataik szerint csoportokba
osszuk, igy lehété téve a baratsagok kialakulasat, és a jaték étgez

A gyermekek kézilabdaja alapjaiban kilonbozik adgek jatekatol. A kézilabda
elsajatitAsanak beve#etzakaszaban a gyermekeknek a kekegijobb szinten kell
elsajatitania azokat a képességeket, amelyek k&pessk a fel6itt kézilabda

elsajatitasara.

A program hat szintre van osztva, a kor kategéégkejbdési szintek alapjan. A
kézilabda utanpaotlas egy vilagos allaspontot fogla mini és alap kézilabda
tekintetében, bar a mini és alap kézilabda koaAfttienet kétségkivil a legkényese

rész.
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzeés

mini kézilabda

4+1 jatékos

csokkentett jatéktér

2,4 x 1,6 m-es kapuk

0-s labda

mini kézilabda-tornak,
szivacslabda-tornak

jaték

motivacio

a jatékos és a palya kozotti
fizikai kapcsolat

az élmeénynek és a
sikerélménynek kell
meghatarozonak lenni, mig
maga a merkzés kisebb
szerepet jatszik

az eredmeények, a golléhsta
és a helyezés fontosnak
tulajdonitasa a gyzelem
nemkivanatos szifitvagyahoz
vezet

egy adott szabad, éimény du
jatékban tobb az 6nallo
cselekvésekre valo torekvés
ez biztositja azt, hogy a

()

alapveb motoros
képességek: atadas,
elfogas, labdavezetés,
blokkolas

szabad terilet elfoglalasd,
Uresre futas, felismerés
a jaték elemeinek
alkalmazasa mozgas
ko6zben

az ellenféllel szembeni
helyezkedés, a tavolsag
megvalasztasa

az el$ iskolas évek az
Ugyesseég megszerzésenek
legfontosabb iélszakat
jelentik

a sport mind az iskolai,
mind az iskolan kivuli élet
nagyon fontos tényéie,
ami lehetséget ad az
Onbecsulés kialakitasara
a teljesitményre valo
torekveés afs, mivel a
koncentracié képessege is
megré. (kb. 15 perc)




Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

technikai elemeket gond nélk
elsajatitsak, mivel a szigoru
szabalyok negativan hatnak :
jaték folyamatossagara

a jaték alatt csak
korvonalakban kell a
szabalyokat alkalmazni

az egyeduli jaték mellett ebbe

a korban ailtetni kell a
baratokkal valo jatékot is

a tapasztalatszerzeés a lényeg
nem az eredmény

a mini kézilabda gyakorlati
megvalositasa természetese
jaték feladata

ez az idszak az Ugyesség
megszerzésének legfontosah
id6szakat jelentik

a teljesitményre valo torekve
er6s, mivel a koncentracid
képesseége is megiikb. 15
perc)

fontos, hogy a gyermek miné
tébbsz6r mozoghasson
szabadon, hiszen ebben a
korban az egyes sportok
alapved technikai elemeinek
az elsajatitasa semmit nem &
egy ,tobb-sportl edzés”, ame
|épésbl |épésre halad az
eredmény, a pontok és
rangsorok hajszolasa nélkiil,
nagyon sok élvezetet és
vidamsagot ad

a csapathoz val6 tartozas
erzesének kifefldését jelzi, ha
a gyermek egy ilyen
szituaciéban a csapat tagjana
érzi magat
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a gyermek minél tébbszor
mozoghasson szabadon
egy ,tobb-sportu edzés”,
amely |épédil Iépésre
halad

az eredmény, a pontok és
rangsorok hajszolasa
nélkul nagyon sok
élvezetet és vidamsagot
biztosit a gyereknek

a folosleges
pluszmozgasok dihtetése
a gyermek maga eldonti,
hogy mely kézmozdulatok
szliikségesek., és ekkorra
kialakul a test kontroljanak
egy magas szintje

az egyedi mozdulatok
0sszekapcsoldédnak és
kialakulnak a
mozdulatsorok

ebben a korban az egyedi
mozgassorozatok
korlatozottak, ezért a
variacios ismétlések fontgs
szerepet jatszanak

a specidlis alloképesség-
fejleszt) edzéseket el kell
hagyni, mivel a
természetes
sulygyarapodas elegefd
az et fejlesztéséhez

az etfejlesztés és az
altalanos mozgasok
fejlesztése mellett a
gyorsasag fejlesztése eq)
nagyon fontos feladat

a koordinacio fejlesztése
prioritast élvez a
kondicionalassal szemben
a gyors reakcioképesség
fejlesztése mellett
hangsulyt kell fektetni a
statikus és dinamikus
egyensuly, a taktikai
képességek a I6wes
elfogd mozdulatok




Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

gyakorlaséara

a technika alapjaival meg
lehet ismertetni a
gyermekeket egy kdonnye
felfogassal: a labdanak kg

d
|

a kdzéppontban maradni




Evfolyam: 5. | Korosztaly: 10-11 évesek |

Cel

A jatékkészség alapjainak lerakésa.

Testnevelési jatekok kulonb®zfeladatokkal, kulonds tekintettel a futdmoz
csiszolasara, a dobOkészség és a helyezkedésiféjiesktésere

Téarsas labdas feladatok valtoz6 sebes$épmozgés kdzben (pl. adogatd versen
labdahajsza, uldéxersenyek kulénbdrzalakzatban stb.)

A technikai repertoar kiszélesitése.

A jatekhoz elengedhetetlen harcossag kialakitasadokiellegi péaros, csoportd
jatékokkal.

Egyszetisitett kézilabdajaték, mely megtanult elemeket eéskafelhasznélas:
tartalmazza megfeléljatékhelyzetekben.

A szaggatott vonalon kivlli laza emberfogas el#dsd, valamint

jas

yek,

At

D

terlletvédelemben tortéralapmozgasok megismerése

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzeés
KEPESSEGFEJLESZTES
Gimnasztika:
» szabad -, tarsas-, bordasfal-, » KUulonos tekintettel a
bot-, kotél- és padgyakorlatok torzsizomzat
a hajlékonysag fokozéasara, az megebsitéseére,
izomzat altalanos csipizulet
megebsitésére és optimalis mozgashatarainak
nyujtaséra. novelésére és a kéz

Alloképesség:

Ero:

izomzatanak specialis
erositésere.

egyenletes iramu futasok e 9 perc 1500-2000 m,

vagtafutasok 20-30 méteres 12 perc 2000-2600 m,
tavolsagon ismétléssel (6-10 15 perc 2500-3000 m
intenziven, valtozo

pihervidovel

6-8 f6s sor-, valto- és

akadalyverseny

karhajlitasok és nyujtasok * Ismerjék és tudatosan
kotél- és radmaszas alkalmazzék az ésito
60 dkg -2 kg-os témott labdas gyakorlatokat!

dobasok * Tudjanak 60 dkg-os
elore- és hatraugrasok heltb labdaval legalabb 10 m-t
és nekifutashol dobni! '
szokdelések egy-, illetve paros ° S.(.)rozatolfnal .
labbal helyben, illetve 5-7 kovetelmeny a stabil
méteres ugrasok egyensulyi helyzet és a




Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Gyorsasag:
» alldérajtos indulasok 20 méterig

Ug

Jatékok:

yesséq:

* |épcoHzések
* emelkedre tortéd kilonbod

sz

e tomott labdaval (2-3 kg)
nehezitett ugrasok

e kiUlénboz sulya tomott labdak

dobé&sa valtozo tavolsagra
egyeni vagy paros formaban,
meghatarozott modon ésie
» péaros efgyakorlatok szer
nélkul és szerekkel (pl. tomon
gumilabda, tomott labda,
kézigranat €s maroklabda)

Otszor, hatszor

e kilonb6s testhelyzetekt
rajtok feladatokkal

* lenduletes futasok (20-40-60-
100 m) ugyanez vissza, 5-10
masodperc szlinetekkel

» Kkarhajlitasok és
hazédzkodasok iite és
meghatarozott szamban

e 20-40 méteres futasok
hosszabb pihéndovel 6-8-
Szoros sorozatok

talajtorna akrobatikus elemeinek
felnasznalasa (tengelykordili
fordulatok, atfordulas-variaciok)
akadalyvalték fol-le-bujasok,

csuszasok, atugrasok, maszasok,

egyensulygyakorlatok
térérzekelés fejlesztése, lebmig
szerint labdaval végeztessiik és
kombinaljuk a gyakorlatokat
célzott I6vések célkeretre
kulonbo feladatokkal

labdas Ugyességi gyakorlatok
akrobatikus elemekkel

» egyszeii fogd

e szarvas-vadasz

tavolsagra, magassagra
val6 torekvés kialakitasa

Tudatosan torekedjenek |a
dobaspontossag javitasira.

A helyes futétechnika
kialakitasa, reakcio
gyorsasag fejlesztése!

Tudjanak 20m-en 4-5mp
es idbket futni

sorozatterhelések kozben

IS.

A torna mozgasanyaganak

ismerete a térbeli
tajékozodas kialakitasa
miatt.

Torekedjunk a soksziin
képzésre és keriljuk a




Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Kkotld jatékosok egysiku
* kanya fejlesztéset!

Technikai alapképzés:
Alapmozgasok labda nélkdil:

sor- és valtoversenyek
kombinalt feladatokkal
kakasviadal
labdaadogatd versenyek
kiszoritd

fogyaszto

a jatékban meglév
futdmozgasok egyszfajtai

a gyors megallas és
megindulas
irAnyvaltoztatasok kulonbéz
irAnyba alapallasbdl, cseles
mozgas, fordulatok
szabalyos futbmozgas
kialakitasa
lépéskombinaciok lehéségei
(sasszeé, keresztlepésb
uténlépés v. beszokkenéssel
lendiletszerzeés)

a lendit 1ab ebre-felfelé és
oldalra rézsutosan-felfelé
tortéry lenditése

felugrasos lovés labdanélkdli
gyakorlasdhoz a technika
csiszolasa, kulonos
figyelemmel a térd lenditésér
€s a torzs dobasiranyba tomé
elforditdsara

a labda felkészitése, konyok
vezeb szerepe, légmunka,
talajra érkezés

talajfogasok, csuszasok,
gordulések, esések tompitas
indulocselekbl le- és
visszaforgasok

védeked labmunka
kialakitasa, ebdd
megindulasok, felugrasok
végzése

a véd helyezkedése, a labda

> @D

U

tamadoé és a kapu kozotti at




Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

elzarasa

a helyes végttamado tavolsag
kialakitasa

véd) és tamado test-test eller
helyes Utkdzési technika
kialakitasa a 16& kéz
akadalyozasa

egymas mellett védekéz
jatékosok tevékenysegenek
alapszint 6sszehangolasa
(besegités, Osszezaras)

Labdas elemek:

labda adogatasa, kétkezes,
egykezes atadasok

a labda fogasmadijai kilonb®
helyzetekben, a fej feletti,
mell- és csipmagas
érkezéskor

az oldaliranyban gurulé,

pattogo labda felvétele futas g

jaras kdzben

kétkezes dobasok: also, méll
felsd, helyben és mozgasban
irAnyvaltoztatdsokkal,
fordulatokkal, szokkenés és
szokdelés kdzben,

a futomozgastodl figgetlen
labdakezelés és tovabbjatsz3
nagy térnyeréssel tortén
magas labdavezetés
megismerése, a figyelem és
periférikus latas fejlesztése
elindulas, megallas,
labdavezetés kdzbeni
irAnyvaltoztatasok

labda adogatasa parokban,
harmasaval, egy- és két kézz
kilonbo® alakzatokban
kapuraléves alléhelyd és
mozgashol

beugrasos dobas technikaja
vallmagas dobas ravedets
elokészit gyakorlatai
felugrasos kapura loveés
technikajdnak megismerése
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Az egykezes felsatadas
helyes technikai
végrehajtasa, hajito
mozgas tokéletes
beidegddése!

A kilonbdz magassaghbd
és iranybal érkezlabda
elfogasa és felkészitése
masik kéz segitségével.
Tudjanak futbmozgasbatr
nagyobb sebességgel
tortéry atadasokat
|épéskombinaciokkal 6-1
m tavolsagban.

Véljanak képessé a
kilonbd® kapuraldvési
technikak végrehajtasarg
foglakozasonként 30-40
kapuraléves posztokrol.

Sajéatitsak el a felugrasos

dobés végrehajtasat.
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

TAKTIKAI KEPZES

emberfogas ékészitése
jatékokkal

kapu és az ember kozé
helyezkedés

tanult technikai elemek a
jatékhelyzetil figgéen tortewd
helyes alkalmazasa

szél$ 16vo, iranyitd, beallo
jatékos jellemé mozgéasainak
és jatékkapcsolatainak
megismerése, tudatositasa
a helyes tAmadasi és
védekezeési helyezkedés
kialakitasa

a labda megjatszasa
rendezetlen védelem ellen

a koz0s taktikai feladatok
megismertetése, az egysfsy
par és harmas kapcsolatok
kialakitasa

kreativitas fejlesztése
szituacids jatékhelyzetekkel

KAPUSKEPZES

meznyjatékosok valamennyi
képzési anyaga
helyezkedés szél, kozépol
erke® dobasoknal

Ismerjek fel az
emberfogas taktikai
jelentségét, lehéségeit.
Véljanak képessé a
labdaatadas, labdavezete
szabadra jatszas
szituacidinak
felismerésére és helyes
alkalmazasara.
Legyenek tudataban az
adott poszt technikai
taktikai kdvetelményeive
az életkori
sajatossagaiknak
megfeleb szinten.

D
v

Tanuljak meg és tartsak
be a legfontosabb
szabalyokat.
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Evfolyam: 6. | Korosztaly: 11-12 évesek |

Cel

A jatékkészség alapjainak lerakésa.

A testnevelési jatékok alkalmazasa, kilonos tektita labdakezelés és a hajito
mozgas gyakorlasara, kulénkiozaltozatok felhasznalasaval, valamint tarsas #atad
k6z6s megoldasaval.

Kézilabda jaték egyszisitett feltételekkel, kilonbézcélfeladatokkal.

Torekvés a sokmozgasos jatékra, valamint a taectinikai elemek pontos
végrehajtasara.

A szaggatott vonalon kivili laza, kétetlen embeéfotpvabbfejlesztése.

Az ellenfél szandékainak gyors felismerése.

Az egyeéni felebsség és a kollektiv szellem javitdsa.

Tertletvédelemben helyezkedés, az egyéni és koahgas torvényszésegeinek
megismerése, melységi €s szélességi mozgas gyskarfélmeridl feladatok
tisztdzasaval.

Mélységben tagolt laza emberfogas elleni tamadgeskeranyl mozgasokkal,
helycserékkel, elfutasokkal.

A jatékhoz sziikséges agresszivitas fejlesztéssttalteald érintkezést megended
jatékokkal.

Helyezkedési érzék fejlesztése tAmadasban és vatiddan.

Az eloz6 korosztallyal megegyéen a gyakorlas, a tapasztalatszerzés jatékos fam
torténik.

nab

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzeés
KEPESSEGFEJLESZTES
Gimnasztika:
* nyujté-, lazité-, kitarto * A gyakorlatokat nagy
képesseéget fejleskt intenzitassal, max. 15
gyakorlatok egyéni és tarsas percben végeztessik!
formaban

Alloképesség:

futas (2800-3400 m) megtett tavolsag 2400-
e Cooper-teszt 3000m.
« terepfutasok, véaltozatos » Képes legyen a szokdel
terepviszonyokkal és labda kezelési feladat
« valtott labu sorozat egyideji vegrehajtasara.
szOkdelések * A 400m-es tav teljesitése
« 12 x, 14 x folyamatos 100 mp-en belul.

mozgasigyességet fejle$zt
kézi szergyakorlatok (2 kg-os
tomott labda, bordasfal, pad, |1
kg-os kézi sulyz6 és gumikot
gyakorlatok)

o

12-15 perc egyenletes iramu * COOPER teszt soran
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Ero:

Gyorsasag:

végrehajtassal, labdaval is
egyeni sor- és valtoversenye
megndvelt tavon réviditett
pihervidovel

kettvs haromszdgfutas
valtakozva jobbra-balra, dde
3X,5x

400 m futés idre

futas emelkeére, lépcézések
szOkdelések meghatéarozott
szintekkel

helybsl tavolugras
fuggeszkedések (kotél, rad,
bordasfal)

fekvétamaszban karhajlitas
nyujtas, lab 20-30 cm
magasban
tomottlabda-dobasok tavolba
paros kézzel

tomott labda adogatasok
tavolsag novelésével
kézilabda tavolba dobasok
valtott kézzel

megebz6 évfolyam
gyakorlatanyagéanak ismétlés

rajtgyakorlatok kilénbdz
testhelyzetekdl. rovidtavon
fordulatokkal (15-30 m-en)
sor- és valtoversenyek
feladatokkal

60-100 m lendiletes futisok,
hosszabb pihéikkel 4-5-sz6ri
ismétléssel

4 x 15 m-es futasok labdaval
vagy anélkul, targykertléssel
erintéssel, fordulatokkal és
irAnyvaltoztatassal
labdaadogatas parokbardid,
tarskoved gyakorlatok, reflex
gyorsasag fejlesztése labdak
csapat, csapatrész, egyeéni

N\

kal

formaju gyakorlatok nagy

Kdvetelmény a min 140-
160cm.

Minimum 10-15db.
Minimum 3m (2-3 kg)
Kdvetelmény a 2-3 kg-o0g

labdaval a 7 m tavolsagig.

A labdas gyorsasagi futd
és technikai gyakorlatok
lehet legrévidebb id€j
végrehajtasa.
Végrehajtas 13-16mp!
Végrehajtas 7-9 m
tavolsagban 30mp!

12




Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Ugyes

Jatékok:

intenzitassal a regeneralodasi
id6 biztositasaval
karhajlitadsok, -nyujtasok,
flggeszkedések dde

SéQ:
talajtorna elemei nehezitett
feltételekkel

egyensuly gyakorlatok valtozp

akadalyokon

ritmusfutasok (zsamoly, gat,
szekrény)

labdas gyakorlatok valtoz6
feltételekkel és szerekkel
egyeéni, paros, csoportos fogd
jatékok valés jatékhelyzetek
modellezésével (pl. szambeli
elény ill. hatrdnyban)
testnevelési jatékok:
pontszerék, kidobds és a
célzas pontossagat, erejét
noveb jatékok

kézilabda modositott
szabdlyokkal: konnyitéssel
vagy nehezitéssel a
hangsulyozni kivant technika
és taktikai elendd fliggoen

sor és valtoversenyek
ugyességi feladatokkal

paros és csoportos gyakorlatpk

tébb labdaval

atadasi gyakorlatok
megkotésekkel (egy kéz,
fejelés, kosarérintéssel,
térdelés, guggolas)

Usd a harmadikat
Szokdeb oszlop
Kecskézés

Told ki a korll!
Told be a kérbe!
Donget korben
Vadaszok
Vadasz labda
Buzogany labda

A megosztott figyelem
kialakitdsa a pontos
technika végrehajtasaho
Az Ugyesséqg fejlesztését
nem szabad koran
specializalni meg kell
tartani az altalanos
fejlesztés
torvényszelségeit!

N
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Technikai képzés:
Labda nélkili mozgasok:

Labdas elemek:

VAalté verseny kombinaciékkal,
célzott dobasokkal
Kézilabda fogd

testcselek, induldcselek labds
nélkal
a jatékosok pozicidinak

1574

megfeleb tamadd mozgasok es

az ehhez sziikséges
helyezkedés alapszabalyai
(labda atadas- atvétel, tars
helyzetbehozasa)

egyéni sdncolas megismerése
és helyes technikai végrehajtas

kialakitasa, (fajdalomkiiszéb
szintjének ndvelése, a nyitott
szem fontossaga)

az emberfogas feladatai
parokban: tudatos helyezked
és védmozgas kialakitasa
laza és szoros emberfogas
elsajatitasa

a valtasok kialakitasa
emberfogasos védekezés
ko6zben

(D~

kilonbd® sebességgel és
irAnybdl érked labdak
biztonsagos elfogasa és
tovabbitasa
lépéskombinacios atadasok
valtozo tavolsagra

magas és mély labdavezetés
technikaja egyenes iranyban
illetve irAnyvaltoztatas kdzben
labdavezetés a véd
elhelyezkedésélt fliggoen
felsb dobas tokéletesitése,
hatékonysaganak novelése
(gumikotél, tomott labda, 50-
80 dkg.)

atadasi és ldvcselek utani
kapuralbveések talajrél és
felugrasbol

Legyenek képesek a
labdak biztonsagos
elfogasara, tovabbitasar:
labdavezetésre, a lovési,
cselezési szituaciok
felismerésére és
0sszekapcsolasara.

Ismerjék fel a
keresztmozgasok
lehetségeit és az ezekb

adodo tAmadd mozgéasok

irAnyok atadasi modok
helyes végrehajtdsanak
kovetelmeényeit.
Ismerjék meg az induld
jatékosok helyezkedési
irdnyait, lehetségeit, a
parkapcsolatok és atada
lehetségek tudatos
megvalasztasat
szervezéseét. (pl. pattinto
atadas)

Tudjon alkalmazkodni, é
igy valtoztatni a jatekban
véaratlanul felmeri

R

28
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Taktikai képzeés:

véllmagas dobas technikai

csiszolasa, gyakorlas nehezitett

szerekkel is (tomott labda és
gumikoétél)

egyeni képzeés feladatai a
posztokrol leadott I6vések
lehety'ségeinek
figyelembevételével

tarsas kapcsolatok mozgasban,

nyolcas mozgasok variacioi
paros labdaadogatas
mozgasban, Utkdzések talajo
és levegben
labdavezetés, a labda védeln
a védvel szemben
labdaszerzés lehietégei:
sodras, elltés

inditasi feladatok 2-3-as
csoportokban, az inditas
pontossaganak és helyes
technikai végrehajtdsanak
gyakoroltatasa
lerohanasok, rendezetlen
védelemmel val6 ismerkedés
7 m-es buntétdobasok
lehetségei

A bévils technikai elemek és
elméleti ismeretek
jatékszituaciokban valo helys
kivalasztasa és alkalmazésa
mind tdmadéasban, mind
védekezésben.

A jatékos védekezés kozben
helyezkedjen ugy, hogy
kedved poziciéban tudja
felvenni a kiizdelmet a
tamadokkal szemben

A jatékos tamadasban
helyezkedésével segitse a
biztos labdafogast, és
rendezetlen/felallt védelemm
szemben is tudja a kozel allé
vagy mozgasban léuwarsanak
passzolni a labdat.

2S

el

Helyezkedési taktikak,

helyzetekben.
A jatékos vallaljon részt ¢
koz06s taktikai
feladatokbdl, segitsedel
azok fegyelmezett
végrehajtasat.

Tudjanak jaték kézben
egyszeii helycseréket
alkalmazni, tAmadasban
tudatos allandé mozgass
keressék a véuktol
Uresen hagyott helyeket,
azonnal valtoztasson
helyzetik labdaatvételre
vagy kapuralovésre
kedvebtlenné valt.

Védekezésben zavarja a
tamadot a pozicidja
elfoglalasaban,
labdaatadésban,
kapuralévésben.

A tudatos helyezkedés, a

jaték folyamatanak
kovetése, gyors
helyzetfelismerés
kialakitasa.

al
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

KAPUSKEPZES

alapjatékok 2:2, 3 :3 ellen
Szabalymegkotéses jatekok
labda atadasra, paros vagy
harmas kapcsolatokra és a
kapuraldvesekre
vonatkozdlag.

Az emberfogasos és a
meélységben tagolatlan
védelem elleni jatékok gyako
valtogatasa

Az emberfogasbdl fokozatos
visszarendexlés alapszinten
zartabb rendszerek felé (3:3,
3:2:1, 5:1)

alapallas kialakitasa
alapmozgas a segédkoron: 3
labda és a jatékosok
mozgasanak kovetése
kiugrasok, kifutasok
specidlis kapusiskola

=.

a

gyakorlatai
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Evfolyam: 7. | Korosztaly: 12-13 évesek |

Cel

Jatékkészség alapjainaéuitése.

Azokat a testnevelési jatekokat és sor-, illetiddv@rsenyeket kell megtartani,
amelyek a k6zos cselekvést és egyiiktaést, valamint jellegikib adéddan a
kombinacios és helyzetmegoldd képességet fejlesztik

Az edzések soran tovabbra sem tekinthetlink elhaniieg csiszolasat és a jaték
lényegét visszaadoaeészit gyakorlatoktol.

El kell érni a tarsas kapcsolatok &iitését és megszilarditasat a védelemben és a
tamadasban egyarant.

Az emberfogasos védekezés és az ellene valé tameaiddasi lehéségeinek
bovitésére kell torekedni: zartabb 3:3-as védekdeésletvédelemben felallt csapatt
szembeni akciok.

A teruletvédelem két alapvietformajanak (6:0, 5:1-es rendszer Iéiségeinek és
szabalyszdiségeinek megismerése.

A testtel val6 jaték tudatos alkalmazasa a tald)tmtye a felugro jatékossal szembe
Kdzelités a jatékosok poszt szerinti kivalasztazahmegfigyelések, mérések a helye
szakosodas eldontésehez.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
KEPESSEGFEJLESZTES
Gimnasztika:
* nyujté, lazitd, altalanos * Legyen képes 15-20
kitartoképességet fejlegizt perces nagy intenzitasu
szabadgyakorlatok és sorozat- foglalkozasok folyamatos
gimnasztika végrehajtasara.

Alloképesség:

helyi dinamikus izoméit
fejleszt tarsas gyakorlatok
altalanos kitartd képességet és
helyi dinamikus izoméit
fejleszt) kéziszer-gyakorlatok
(pad, bordasfal, labda, kézi
sulyzo, 3 kg-os tomott labda,
ugralo kotél, gumikotel)

fokozatos terhelés-emelés * Kepesek legyenekl5 perc
mellett kitart6 futasok: 15-20 a/latt fik: 3100 -4000 m,
perc (2800-4000 m) lanyok: 2800 - 3600 m-t

2 x 800 m futas 4 perces egyenletes iramban lefutni
pihervkkel (fia 3'30” lany e Tudjon 400m-t 100mp-en
3'45™) belul teljesiteni.

15 x 60 m-es futasok, séta a » Fontos kovetelmeny hogy
piherd ezt a korosztélyt a
intervallumos futasok, legujabb sportagi
terepfutasok kutatasok szerint az

17
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Ero:

Gyorsasag:

futas kombinaciok,
gimnasztika

fartlek valtozé terminusokkal
400 m-es futasok ide

kettvs haromszdogfutas éde 4
X -5 X.

kapuralbvések nagyszamu
ismétlése

valtott labu szokdelések 6 x 40
m-ig

indian szokdelés 6 x 60 m-ig
egyeni sor- és valtoversenye
nehezitett korilményekkel és
szerekkel

fenti gyakorlatok kombinalt
0sszekapcsolasa

N\

szOkdelések paros labon,
guggolasban és ugrasok
helybsl eredményre (2-4 kg-o
sulyzék)

sorozatugrasok

dobéasok tomott labdaval paros
kézzel (2-3 kg-0s)
erssits program kidolgozasa a
lehetségeksl fliggoen (kézi
sulyzok, homokzsak, tdmott
labdak, gépek segitségével)
kotél- és radmaszasok,
fliggeszkedések
tamaszszereken karhajlitas,
karnyujtas

flggs szereken lefliggésb
karhajlitas és -nyujtas

[72)

egyeni es valtéversenyek 25-
30 m-es tavolsagon 6 x 7-szer,
pihervkkel
repub- és fokozo futasok a rajt
helyzetek valtozataival
futasok fordulatokkal
labdas és futo feladatok
0sszekapcsolasa

fut6 és szokdéliskolak

eddigiek®l eltérben, nem
kimélni, hanem
nagymeértékben terhelni
kell. A meg névekedett
tidoé és sziv volumen
kénnyebben
alkalmazkodik a
terheléshez, de
figyelemmel kell lenni az
egyen teherbird
képességére!

Helybol tavol: 180-200
cm elérése.

A sorozatugrasoknal
kovetelmény a biztos
egyensulyi helyzet
elérése, és a tavolsagra,
illetve az ugras
magassagara vald
torekvés!

Kétkezes dobas hatra fej
folott 3kg-os labdaval, cél
a 6-8 m elérése.
Ismerjék és tudatosan
alkalmazzak, feltigyelet
mellet, az efsitd
gyakorlatokat.

Tudjanak 30 m-es tavon
5-6 mp-es idket futni
sorozatterhelés kozben.

Torekedjenek a
futétechnika folyamatos
javitasara, a reakcio
gyorsasag fejlesztésére.
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Jatékok:

Technikai alapképzés:
Labda nélkili mozgasok:

Labdas mozgéasok:

kombinalt feladatokban egye
technikai elemek lehét
leggyorsabb végrehajtasa
erssitd programok technikai
elemek csiszolasaval

kotélhuzas

sorversenyek gurulasokkal
adogato verseny 4 jatékos ké
labdaval

labda cicak

labdaadogatd versenyek
pontszera

védd a vonalat
csere-kézilabda

labmunka csiszolasa (mélysé
és oldaliranyban)
mélybeugras és elugras

a labda nélkuli cselek
labmunkajanak pontositasa
a futbmozgas csiszolasa
az Utkozések helyes technika
véeddmunkaban

sancol6 tevékenység kar- és
labmunkajanak pontositasa
hazas labmunkajanak
gyakorlasa, kontramozgasok

labdakezelési gyakorlatok, az
érked labda legrovidebb th
bellli tovabbjatszasa valtozé
maodon, zavard kérilményeit
fuggoen

tamado labmunka
dsszehangolasa mindkét
irAnybdl érked labda
megjatszasanal

felsd l16vések talajrol és
levegbol

vallmagas lovések helyes

\"44

~—+

gi

ja

technikai végrehajtasa talajrg

Kbvetelmény az oldalrdl,
hatulrél, szemdbl érkez
labda elfogasa és gyors
megjatszasa.

Legyenek képesek
0sszetett mozgasokbal
eredményesen kapura
[6ni.

Ismerjék a cselezésben
rejl lehetségeket,
torekedjenek a
labdavezetésth adodo
cselezési lenhéségek
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Taktikai képzeés:
Tamadasi elemek:
a folyamatos jaték biztositasa

cselezés labdaval és fajtaina
ismerete mindkét oldalra, egy
és kétlabas indulocselek
labdaszerzés technikgja:
halaszés, kisodrés, elutés
indulocselldl leforgasok
mindkét oldalra

az atemelés ékészitése
bevetdes, bedlés iskoldzasa
harmas, négyes
kapcsolatokban labdajaratas
elére- és hatramozgas kdzbe
a huzas helyes technikai
végrehajtasa (térnyeréses
hazas)

hazas-kontra ravezet
gyakorlatai

tarsas kapcsolatok kialakitas
a megfeled pillanat
kivalasztasa az egyeéni
megoldasokhoz (ez
csapatjaték!)

tamadasban tarsak
helyzetbehozésa,
elokészitések,
keresztmozgasok, zarasok, U
befutasok

hazas szakaszos gyakoroltatasa

hazas zarasokkal,
lovésbefejezéssel kulonkh®z
poziciokbal ( széks és bedlld
zarasban, betorésh és
felkanyarodasbol)

kozvetett inditas, szakaszos
érkezéssel

tamadas befejezések kotott
vagy kotetlen formékban
Onszoktetés

kozvetlen gyorsinditas
lerohanas kialakitasa,
alkalmazkodas a
visszarendexm és rendezetle

A

=

R

res

jaték kézbeni
alkalmazasara.
Kdvetelmény a huzasbol
keresztmozgashol kapur
l6vések kulonbdE
posztokrol, az adott
posztra jellemé&
dobasmoddokkal (széik,
atlovok, bealld)

Tamadasban tudjanak
révid és valtozo iranyu
adogatasokkal tamadast
épiteni, paros
kapcsolatokat létrehozni,
felismerni a jaték
folytatdsanak lehéségeit,

Ismerjek fel és hasznaljak

ki a hazasbal,
elzarasokbdl adédo
betdrési, bejatszasi
befutasi lehdiségeket.
Véljanak képessé a gyo
kozvetett inditas a
lerohanés
megszervezésere,

eredményes befejezésére.

Tudjak érvényesiteni a
szambeli folény adta
tamadasi lehéségeket, a
tanult hizas —elzaras
kombinaciok
alkalmazasaval.

A védelemben tudjanak
egymashoz igazodva
helyezkedni és az adott
szituacioét felismerve,

D

S

[©)
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Védekezési elemek:

Kapusképzés:

védelemhez
a felallt védelem elleni
sulypontképzés leh&tégei

tamadasi lehéségek szambeli

elonyben

felallt védelembBl atmenet
emberfogasra

egysoros aktiv terlletvédelen
5:1, 3:3, és 5:1 széis
letamadassal, 6:0 fellépéssel
védekezés lehéségei
szambeli hatranyban

cseled mozdulatok
alkalmazasa, a dobojatékos
megkozelitése

megfeleb helyezkedés
védelem és a kapus
0sszmunkaja

mozogni, védfeladataikat
a tarsakkal 6sszehangolt
végrehajtani.

Legyenek képesek a
védelemmel valo tudatos
egyuttmikodésre.

an
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Evfolyam: 8. Korosztaly: 13-14 évesek

Cel

A jatékkészség alapjainakvitése.

A testnevelési jatékok olyan valtozatait hasznaljuklyek a csapatjaték kialakitasat
segitik, nehezitett, illetve konnyitett szabalydkkak mozgassal a csetees
helyezked képesség javitasara szolgalnak.

A technikai-taktikai feladatok e jatékok soran lgive teszik ezek gyors és gyakran
ismétbds végrehajtasat, segitve a mézksen csak alkalmanként medlédelyzetek
megoldasat.

A feladatok testreszabottsagaval noveljik az egigdaibsséget, segitve a
csapatmunka folyamatossaganak kialakulasat.

A sor- és valtoversenyek értékes képességfeflésza jatékhoz sziikséges motoros
valamint pszichikai tulajdonsagokat fejlesrészét a visszai@gyakorlas anyagakéen
hasznaljuk fel.

Jatékosaink tudjanak alkalmazkodni a megvaltoziriilknények kozott mas és mas
technikai és taktikai lehéségekhez. Sziikséges a kollektiv szellem fejlesztésy a
jatékos az egyeni kezdeményezéseket a csapat betetad tudja hasznalni a
tamadasban és védekezésben egyarant.

A jatékos legyen képes részt venni, a megtanulatisi s védekezési rendszerekl
Gyakorolni kell a tAmadast rendezetlen védelenmgltalamint a tertiletvédelemben
felallt csapat ellen.

-A jatékos alkalmazza tudatosan a zarasokat ésfalait a mémyben és a
visszarendemlott tertiletvédelem ellen, ismerje az egy- és kitbe jatékot, tudja
alkalmazni a helytartasos és helycserés jatékhbyar&iof.

-Ismerkedjen meg a vegyes védekezés zartabb foaméintos a testtel vald jaték
rendszeres iskolazasa, gyakorlasa, beépitésesmuéétaba.

-A kivalasztis eredményei alapjan el kell kezdespecialis posztképzést.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
KEPESSEG FEJLESZTES
Gimnasztika:

» hatarozott formaju nyujto, » A sérllések megétése
lazitd, kitartdé képességet elkerllése érdekében
fejleszty szabad gyakorlatok legyenek tisztaban a

e sorozatgimnasztika nyujté, lazitd gyakorlatok

 kitartoképességet és dinamikus szliksegszésegevel,
erst fejleszb tarsas jelentségével, tudatos
gyakorlatok alkalmazasukkal

+ azizom-6sszehlz6das edzésmunkajukban.

gyorsasagat, dinamikusoer
fejleszt tarsas gyakorlatok
kéziszer-gyakorlatok. (pad,
bordasfal, labda, ugrokoteél,
gumikoteél, kézi sulyzo 2- 4 kg,
tomott labda 3- 5 kQ)

22
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Alloképesség:

Ero:

k6zép és hosszu tavu futasok

800- 3200 m

iramjaték 1500-3000 m-es
tavon

80-120 m lendiiletes futasok
(10 x és 15 x sorozatokban)
szokdelések 6 x €s 8 x 30 m
lazitasokkal

sorozat I6veések talajrol,
levegbdl nehezitett szerekke
révid piherbkkel

jaték specifikus gyakorlatok g
palya méreteinek és a
jatékosok szamanak
véltoztatasaval

csapatszirit komplex
mozgasos gyakorlatok
védeked és tamadod elemek
feldlelésével

aerob és anaerob all6képess
szint emelése az alapozé és
intenziv munka novelésével
kettvs haromszdgfutas 5 x- 6

tarsas sulyz6 gyakorlatok-
kisebb terhelés, nagy
sorozatszam tobbszori
ismétléssel, dinamikus médo
altalanos dfsités (torzs, lab,
kar,) azon izom csoportokra,
melyek meghatarozzék a fut
ugras, dobas eredményesseég
szokdelések sulyzokkal 2-4 K
dombra futas, lépézés
nehezitett korilmeények kdzot
(sulyzo, 6vek)

kotél- radmaszas
fluggeszkedéssel

ersfejleszty gyakorlatok
tamasz szereken (korlat, 10,
szekrény)

Gyorsasag:

gyors futdsok 20- 30- 40- 50 ¢

egi

=)

1S,
jet:

—+

100 m pihenikkel, idore

COOPER teszt 2800-
3300m elérése.

-400m tav 70-80mp
szintidb teljesitése.

A végrehajtas
minéségének ellafrzése,
a gyakorlatok kézbeni
terhelési mutatok,
pulzusmérés.

Ismerjék és mozgas
specifikusan, tudatosan
alkalmazzék az ésits
gyakorlatokat.
Torekedjenek a dinamiky
ersfejlesztésre a terhelés
megfeleb egyénre szabo
megtervezésével,
végrehajtasaval.

Fontos a kis sulyok, a
nagy ismetlésszamu

gyakorlatok alkalmazasal

Képesek legyenek 30m-¢
4.5-5.5mp elérése.

IS

[

—
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Ugyesség:
a kézilabda jaték technikajanak

Jatékok:

Technikai alapképzés:
A labda nélkili mozgasok:

fokozo futdsok 80-200 m-ig
pihervkkel, idore

gyors futas kdzbeni
labdaadogatasok valtozé
alakzatokban

kiépitett palyakon
gyorsasagfejlesztés labdaval
inditasi gyakorlatok,
gyorsasagi feladatok labdaval
meznyben, és a kapuikr
vonal ebtt

egyes technikai elemek
végrehajtasi idejének
csokkentése

1-1.5 kg tomott labdaval
adogatas parokbandick,
tavolsag 9 m

el6z6 évfolyam anyaganak
ismétlése

fejlesztését célzo specialis
Ugyességi gyakorlatok, mas
sportagak Ugyesséqi
feladatainak és egyéb jatekol
versengesek feladatainak
felhasznalasa

7N

rogbi és szeliditett valtozatai
pokfoci

valtoversenyek dsszetett
feladatokkal

paros, csoportos adogaté
versenyek mozgas kdzben
fél perces fogo

fekvo fogo

egyéni védekdzlabmunka
csiszolasa

védeked alapmozgasok
parokban

Kdvetelmény a futé-ugro
dobo technika folyamato
hibajavitasa a gazdasag
végrehajtas érdekében!
A jo0 technika,
erdmegtakaritast
magasabb fokU, gyorsab,
eredményesebb
végrehajtast tegyen
lehetveé.

A torna mozgasanyaga g
térbeli tajékozodas
szintjének emelése, a
kizdbsportok mozgasai,
az Utkdzeések a test-test
elleni kiizdelem
hatékonysaganak
kialakitasa érdekében.

1
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Labdas mozgéasok:

Utkozés technikaja talajon és
leveghben

kitAmadas és visszahuzodas
elsajatitasa 3-4 -es
csoportokban

csapatrész és csapat védekezeés:
mélységben tagolt védekezési

formék gyakorlasa

4:2 ésa3:2:1 védekezési
formak alapismérvei és
Osgetett [abmunkajanak
gyakorlasa

labda nélkili tamado l[abmun
és a cselek mozgaselemeine
tokéletesitése, Uj elemek
beépitése

kontramozgésok - duplazasok -

egylabas csel

labdakezelési gyakorlatok
valtozo ebssed és iranyu
labda elfogasa, majd a
jatékhelyzethez legjobbandll
tovabbitasi mod torésmentes
alkalmazasa (fets, vall-,
csip-, magas-, also- és
pattintott atadasok)

az oldalrél, szemi, hatulrol

erked labda elfogasa és helyes

technikaval tortét
megjatszasa
a labda levegpen torten

elfogasa és tovabbitasa talajrol

a leve@ben mozgo tarshoz
légi dobasok gyakorlasa
tavolsagra tortéhdobasok
pontossaganak és hosszanak
névelése (20 - 30 m)
mindkeét iranybdl érkezlabda
megjatszasa az adott helyaétt
fuggoen a legrovidebb idéj
labmunka és dobas mozdulat
felhasznaldséaval

0sszetett atadasi gyakorlatok
jatékhelyzetekben, tamadasi
modellek kialakitdsaval a

~ B

Képesek legyenek a
labdaiskola gyakorlatait
folyamatos
alapmozgassal, technikal
hibak nélkil végrehajtani.
Tudjanak pontosstt
atadasokkal 15-20m-re
passzolni.

Tudjanak mindkét irAnyb
cselezni, ezeket a
mozgasokat atadasokkal,
l6vésekkel
0dsszekapcsolni.
Vaéljanak képessé
kil6nbd® kapuraldvési
technikak eredményes
végrehajtaséra, a
szituacidnak megfelél
mod kivalasztasara.
Legyenek képesek
0sszetett mozgasokbdl i$
eredményes kapuraléves
végrehajtani.

[s)
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Taktikai képzeés:
Tamadasi elemek:

Védekezési elemek:

kapuebtér kozelében
szOkkerd felugrasos lovés
felugras - 106% cselt koved
talajra érkezés labda lelitéss¢
majd Ujboli felugrasos
dobassal kapura I6vés
elhajlasos loves
keresztlépésh 16vo karral
ellentétes oldalra

kanyaritott lovések posztokrd|
talajrél torté vall- és
csipmagas, alsé dobasok
azonos kéz azonos labrél
tortérd 16vések talajrol,
felugrasbol, beugrashal
paros labrol felugrasos I6vés
rovid felkészitéssel

posztok specialis technikai
elemeinek megismertetése,
gyakoroltatasa (atld@v beallo,
szél®)

D

zarasok alkalmazasa
rendezetlen védelem ellen
tamadok tébb hullamban
tortéry felzark6zésa, a
lerohanas, gyorsinditas
szisztémai, egyeni feladatok
hazas- kontra jaték csapatrész
vagy csapat végrehajtassal
hlazasbdl inditott
keresztmozgasok kialakitasa

pozicié és mozgasos jaték eqy

vagy két beallds esetében
zarasok- levalasok- zarasba
vezetés
sulypontathelyezések
kUlonbod jaték helyzetekben
inditas, lerohanas
visszarendamo védelem eller

a védekezés altalanos és
specialis feladatai posztok

Legyenek tisztaban az
adott tAmado-véidposzt
technikai taktikai
kovetelményeivel,
személyre szabott
feladataival és ezek
megoldasi lehéségeivel.
Tudjak és tudatosan
alkalmazzak a jaték
k6zben, a megtanult pare

és harmas kapcsolatokat.

Ismerjek fel a csapatrész
feladatok,
csapatfeladatokka tortén
tovabbépitésének
lehetiségeit.

Ismerjék a védekéz

DS

alapmozgasokat, képese
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

szerint

egyeni eés paros sancolasi
tevékenység kialakitasa

a szoros és laza emberfogas
ismétlése, pontositasa,
kerllések, atcsuszasok,
valtasok jatékhelyzeit
fuggoen

mélységben tagolt védekezés

gyakorlasa

a melységben tagolt
védekezéstl labdaszerzés és
tdmadasba val6 atmenet

az 5:1,4 :2, 3:2:1-es védekezg

formé&cid egyéni és tarsas
feladatainak megtanulasa
az5+1és a4 +2 leliségei
a test-test elleni jaték taktikai
vonatkozasai: tamado faultok
a testfelllettel torté&n
szabalyos védekezés,
0sszezarasok

az agressziv kilépegysoros
védelem elsajatitasa

egész es félpalyas emberfoga

KAPUSKEPZES:

az eddig lerakott alapok
ismétlése

alapallas, alapmozgas,
tajéekozodo képesség
fejlesztése

karral, labbal, torzzsel tortén
védés technikaja
egyuttmikddés a védelemme
szél$ loveseknél, sanc és a
kapus kapcsolata

a védelem iranyitasanak
lehetségei, feladatai

D

kozvetlen és kozvetett inditas

legyenek megfelél
sebességgel és
hatékonysaggal
végrehajtani ezeket,
kilonds tekintettel az
Utk6zésekre.

Az egyéni sancolas helye
technikai és taktikai
végrehajtasa.

Ismerjék a mélységben
tagolt védekezés
rendszerét, védekezésb
tamadasba valo atmenet
Az egymas mellett
védeked jatekosok
feladatainak, taktikai
kapcsolatanak tudatossa
formalasa, egyitt
mukodésuk hatékonnya
tétele.

-A jaték alakulasanak
megfeleben tudjanak
védekezési rendszert
valtani, ismerjék a nyitott
védekezés
toérvényszelsegeit.
Véljanak képessé az
emberfogas egyéni és
csapatrész feladatainak
pontos hatékony
végrehajtasara.

Fontos a jatékos
adottsagainak megfetel
kapus technika kialakitas
Allando feladat a
batorsag, gyorsasag,
reakcioid, lazasag
fejlesztése.

Legyen képes a gyors
kozvetett inditasnal,
mozgo jatékoshoz tortén
dobotechnika
végrehajtasara.

S

a
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Evfolyam: 9-10

Korosztaly: serdib

Cel

A korosztalynak megfelélkondicionalis képességek kialakitasa.

A hozott kézilabdas mozgasmintak megpéiese, ill. felllvizsgalata alapjan jo

technikai alapok elsajatitasa.

Minél nagyobb szamban valjanak alkalmassa korogsalalogatottsagra.
A nemzetkdzi elvardsoknak megféléechnikai és taktikai ismeretek elsajatittatasa

Jaték kozben legaldbb két poszt kovetelményeimakrnste.

1S =4

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzé

Uj

KEPESSEGFEJLESZTES
Futasok:

Gyorsasagfejlesztés:

Ugrasok:

Dobasok:

kitart6 futasok
alloképesség-fejlesztés
COOPER-teszt teljesitése
400m-es tav sorozatokban
torterd teljesitése

futdiskola gyakorlatanyaga 24
30m-es tavon

gyorsfutasok kilonbdz
kiindulo helyzetekbl 20 m-es
tavon

lejtéfutasok 20 m-es tavon
szokdeléseldl inditva is
valtoversenyek 15-20 m-es
tavon targykeruléssel,
irAnyvaltasokkal
irAnyvaltasokbdl tortéhgyors
futasok

szOkdelések egy és paros lak
15-20 m-es tavon
indianszokdelések, valtott lak
szokdelések. 3-as, 5-0s, 10-€
ugrasok azonos és valtott 1ab
mélybeugrasok utan felugras
egy és paros labrol

mélybeugrasok 1 kg-os tomogt

labdaval

irAnyvaltasok
irAnyvaltasok utan felugrasbd
atadasok egy és paros kéezze

m

A\ )
1

e COOPER-teszt soran a
megtett tavolsag 3000-3500

* 400m-es tav sorozatban
tortérs teljesitése 65 mp
szintidb alatt.

e Tudjanak 30 m-en 4.0-4.5
mp-es idket futni
sorozatterhelések kdzben is|

* Helyes futotechnika
kialakitasa, elsajatittatasa.

» Reakciogyorsasag.

on ° Stapil egyensulyi helyzet
elsajatitasa.
q ¢ Szokdelések sebességre es

S tavolsagra torténjenek.
on * A sorozatugrasoknal
ok kovetelmény a biztos

egyensulyi helyzet, és a
tavolsagra torekvés.

* Mélybeugras utan gyors,
dinamikus iranyvaltasok.
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Erofejlesztés:

Lazaséag:

Ugyesség:

Testnevelési jatékok:

labdaatadasok egy és paros
kézzel

labdaatadéasok 1 kg-os és 5 kg-
os tomott labdaval helyben é
haladassal

atadasok allasbol, fekveésb
uléskl

mélybeugrasok utani
labdaatadasok egy és paros
kézzel

\"2J

sajat testsullyal, tars salyavall,
tars ellenéllasaval szemben
szergyakorlatokkal:
kézisulyzo, medicinlabda,
padgyakorlatokkal

tarcsas sulyzoval végrehajtott
specidlis gyakorlatok.
mélyhatizmok, vallov, 1abér
fejlesztése

nyujto, lazitd gimnasztika
strechgimnasztika

labda nélkuli: a tébbi sportag
mozgasanyaga: torna, birk6zgas
labdas Gigyesség: egy és két
labdaval végrehajtott
gyakorlatok

egy idbben kézzel és labbal
végrehajtott gyakorlatok

fogdjatékok

labdas fogojatékok
csapatfogok

kereszte& fogok
udvaros fogok
pontszera
valtoversenyek

paros kizd gyakorlatok

Tudjanak 1 kg-os labdaval
legalabb 25 m-t dobni.
Torekedjenek a pontos
atadasokra.

Ismerjek, és tudatosan
alkalmazzak az ésito
gyakorlatokat.
Torekedjenek a dinamikus
ersfejlesztésre, kis sulyokka
nagy ismétlésszamu
gyakorlatokkal.

A sérilések elkerllése
erdekében legyenek tisztaban
a nyujté gyakorlatok
jelentségeével,

edzésmunkajukban tudatosan
alkalmazzak azokat.

Mérkozések utan legyenek
képesek a tudatos nyujtasra,
strechgimnasztikara.

A torna mozgasanyaga a
térbeli tajékozédas miatt, a
kiizdelem az esések miatt
kiemelt fontossagu.

Véljanak képesseé a figyelem
megosztasara.

Osztott figyelem mellett is
legyenek képesek pontos
technikai gyakorlat-
végrehajtasokra.
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TECHNIKAI KEPZES
Labda nélkli technika:

ITabdés technika:
Atadasok:

Cselezések:

Lovétechnika:

a kézilabdazast &készid, ill.
seqib jatékok

a jaték céljanak megfelin,
rovid tavu futasok ére és a
haladasi iranynak hattal
gyors futdsok kézben
irAnyvaltasok, fordulatok, a

tars futbmozgasanak kovetése.

indulocselek labda nélkul
térnyerésre torekveéssel,
mindkét iranyba

labdakezelési gyakorlatok eg
és két kézzel, parokban, 3-as,
4-es csoportokban
labdaatadasok foldl, cselezég
utéan, felugrasbdl
l6vokézzel, azonos labrol
tortéry felugras utén, pontos
passzok révid és nagy
tavolsagra
dontéskényszeres gyakorlatok
3-as, 4-es csoportokban

<<

cselezeés labdas gyakorlatok
végrehajtasa kozben
indulocsel a 16gkézzel azonos
és ellentétes oldalra
egy és paros labas indulécsel,
dupla csel, atemés csel
l6vo- és atadasi cselek
cselkapcsolatok kialakitasa

posztoktdl fuggetlentl minél
szélesebb lgstechnikai skala
birtoklasa

atlovés felugrasbal, talajrol,
beugrasos kapura l6vés
bevetdéses kapura l6vés
szél6l beugrassal kanyaritott
kapura l6vés lodkézzel
azonos és ellentétes labrol

Tudjanak pontosan passzolni.

Tudjak a labdat nagy
tavolsagra, 20-25 m-re
tovabbitani.

Tudjanak cseltil,
cselkapcsolatbol pontos
atadast vegrehajtani.

Ismerjék a cselezésben tejl
lehetiségeket.

Legalabb egy cselkapcsolat
tudjanak nagy biztonsaggal
alkalmazni.

Tudjanak labdavezetéslis
cselezést kezdeményezni.

Véljanak képessé a kulonkib
kapura l6vési technikak
végrehajtasara.

Jaték kozben tudjak
alkalmazni a megtanult
technikai elemeket.
Legyenek képesek dsszetet
mozgasokbdl eredményesel
kapura éni.

N
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Védekezés:

TAKTIKA
Tamado taktika:

Véds taktika:

elugorva
kapura lovés alsos és elhajla
l6vessel
cselkapcsolatbdl kapura I6vé

védeked labmunka gyorsitas
helyes technikai végrehajtas
elsajatitasa

sancolas, paros sanc,
utkdzés a foldon és a
leveghben egyarant

a megtanult paros és harmas
kapcsolatok alkalmazasa jaté
kozben

zarasok, zaras-valas-
kapcsolatok kialakitasa
szél$ befutasok, szétsaltal
végrehajtott zarasok

svéd feladasok

atlowok keresztmozgasaibol
adodo tamadasbefejezési
lehetségek
tamadasbefejezések
lerohanasbdl, rendezetlen
védelem elleni jatékbol
emberebnyds helyzetek
megoldasi lehékégei
specialis helyzetek megoldas
végjaték megoldasa
emberhatranyos helyzetben
ésszelf szabalytalansagok a
jatékban

kitAmadas, visszahelyezkedé
véd parok, véd harmasok
kapcsolata

6:0, 5:1, 4:2 védekezési

0s

)

U]
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a.

rendszerek ismerete

Ismerjék a védekéz
alapmozgasokat.

Tudjak a mélységben tortén
védekezés szabalyait.
Tudjanak sancolni, tudjak a
paros sanc technikai
végrehajtasat.

Tudjanak szabalyosan itk6z

foldon és levegben egyarant.

Legyenek tudatdban az ado
poszt technikai, taktikai
kovetelményeivel.

Tudjak, és tudatosan
alkalmazzak jaték kdzben a
megtanult paros és harmas
kapcsolatokat.

Jaték kozben tudatosan
alkalmazzék a zarasokat,
valasokat.

Hasznaljak ki a
keresztmozgasokbdél ad6dd
tamadasbefejezési
lehetiségeket.

Véljanak képessé a lerohana

és a rendezetlen védelem
elleni jatékhelyzetek
eredményes megoldasara.
Jaték kozben tudatosan
alkalmazzak a megtanult, és
az adott végjatéknak
megfeleb taktikali
megoldasokat.

Véljanak képessé specialis
feladatok megoldasara
végjatékban.

Egymas mellett védekéz
jatékosok feladatainak
maximalis ismerete.

A jaték alakulasanak

ni

[t

megfeleben tudatosan
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* Emberfogasos védekezés.

ELMELETI KEPZES

» szabdlyismeret

» sportoldi taplalkozas

* adopping karos hatasa

o taplalékkiegészék szerepe

» versenyrendezési feladatok

* magatartas az ellenféllel és a
jatékvezetkkel szemben

alkalmazzéak a védekezési
rendszerek valtasat.
Ismerjék a nyitott védekezés
toérvényszeliségeit, és
tudatosan alkalmazzak.
Véljanak képessé az
emberfogasos védekezésre

Legyenek tisztaban a jaték
szabalyaival.
Ismerjék a

szabalyvéaltozasokat. Ismerjék
a szabalyvaltozasokbol adodé

Uj taktikai megoldasokat.
Ismerjék a sportoldi
taplalkozas
szabdlyszdiségeit.

Ismerjek a doppingkaros
hatasat, jussanak el a teljes
elutasitasaig.

Tudjanak mérézeés-
jegyzkonyvet vezetni.

is.
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Evfolyam: 11.-12.

| Korosztaly: ifjisagi

Cel

A fizikai képességfejlesztés altal felkeszilésladie korosztaly elvarasaira.
A felnétt mezdnyre valo felkészllés jegyeben a technikai éskakélemek

elsajatitasa.

Minél nagyobb Iétszamu fedit kézilabdazo képzése.

Korosztalyos valogatottak képzése.

A tanulds és az élsport elvardsainak tart@egfelelés.

Uj

Tananyag Kdvetelmény Megjegyze
KEPESSEGFEJLESZTES
Futasok:

» Kkitart6 futasok * A kézilabda jaték ritmusanak
megfeleb edzésterhelés
elérése.

e« 1000 m.-en 3,20-3,30/ perc
teljesitése.
Gyorsasagfejlesztés:
» futdiskola gyakorlatanyaga 25 « A futasok sebességre
m-es tavon torekvéssel keriljenek
o lejtéfutasok végrehajtasra.
o futasok kilénboé& kiinduld
helyzetekidl, versenyszdien.
» valtéversenyek targykertléssel,
irAnyvaltassal
* mozdulat és mozgasgyorsasag
fejlesztése
e gyorsasagi alloképesség
fejlesztése
Ugrasok: _ o
. szokdelések egy és paros labon ¢ Torekedjenek a minél
15 m-es tavon nagyobb sebesség elérésére,

« indianszékdelések valamint a szokdelések

+  valtott labu szokdelések tavolsagra torekvessel is

* harmas, 6t0s, tizes ugrasok to,rtenje,nek. 3} ,

valtott labon és azonos labor| °  Tavolsagra torekves.
egyarant . St{;\bll egye'nsulyl r!elyzet.

. mélybeugrasok utan felugraspk * Melybeugrasok utan legyenegk

mélybeugrasok 1 kg-os tomogt

labdaval, iranyvaltasokkal
irAnyvaltdsok utan felugrasbdg
atadasok egy és két kézzel.
szOkdelések akadalyok folott
egy és paros labon haladass
szokdelések akadalyok fol6tt
oldaliranyban haladassal

=

képesek azonnal meginditar
egy Uj mozgassort, stabil
egyensulyi helyzettel.
Legyenek képesek
szokdeléseket végrehajtani
kulonbo® iranyba és
kllbnbd2 magassagu
akadalyok folott is.

N
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» Szokdelések kulonbdz
magassagu és kulonkihz
tavolsagra lé¥ akadalyok

folott.
Dobasok:
* labdaatadasok egy és paros
kézzel

* |abdaatadasok 1 kg-os és 5 K
os tomott labdaval allasbal,
fekvésiol

* mélybeugrasok utan labda
atadasok

* péaros labon szbkdelés kdzbe
labda atadasok

Alloképesség:
» specialis sportagspecifikus
alloképesséq fejlesztés
* sorozatos Utk6zések
e sorozatos iranyvaltasok
e sorozatos kapura lévesek

» dltalanos difejlesztés

» specialis eifejlesztés

» Kkézisulyz6, tomdttlabda,
gumikotel gyakorlatok mellett
tarcsas difejleszty
gyakorlatok

Gyorsasag:
* mozdulat-, reakcio- és észlels
gyorsasag fejlesztése

Lazasag:
* nyujté- és lazité gimnasztika
» strechgimnasztika tars
segitségével

Ugyesség:
* ameglév ligyesseg tovabbi
csiszolasa

Testnevelési jatékok:
» fogodjatékok és valtozatai
» kluzddgyakorlatok
* akézilabdazas &készit

g_

L .
2SI

Kiegészit mozgasanyag:
gerelyhajitas.

Véljanak képessé a sportagra
jellemz gyakorlatsorokat
nagy sebesség mellett, nagy

terjedelemben végrehajtani.

Legyenek képesek 6nalld
ersfejlesztésre is, kulonos
hangsullyal a kézilabdazasban
nélkilézhetetlen
izomcsoportok, igy a lab, a
mélyhatizmok, a vallov
erositésere.

Torekedjenek a technikai
elemek maximalis sebesség
végrehajtasara, nagy

ismétlésszam mellett is.

Véljanak képessé a tudatos
nyujtasra, ismerjék ennek
jelentseget.

A sportagspecifikus Uigyessé
nyilvanuljon meg a
jatékintelligenciaban, a
helyzetfelismerés és a
helyzetkihasznalas terén.

Ismerjék a test-test elleni harc
szabdlyszdiségeit.
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jatékai
» labdas valtéversenyek

TECHNIKAI KEPZES
Labda nélkiili technika:
e gyors iranyvaltasok futas
kbzben
* labda nélkdli indul6 és
testcselek

Labdas technika:
Atadasok:
» labdakezelési gyakorlatok
e gurulé labda felvétele és
tovabbitasa
» szemldl, oldalrol, hatulrol
erked labda megjatszasa
» gyors futas kézben
labdaatadasok
* labdaatadasok cselezes,
leforgas, Utkdzés utan
» dontéskényszeres gyakorlatg
» atadasok hosszutt

passzokkal.
o atadasok test mogott, pattinty
|égi passzok
Cselezések:

» atadasi és ldscselek

e indul6cselek, mindkét oldalra

» labdavezetés kézben gyors
irAnyvaltasok

» atemebs csel [6vkézzel és
ellentétes kézzel is

LOVOTECHNIKA
» erdteljes posztképzés kell,
hogy megnyilvanuljon
Széldk:
» kapura I6vés bevétéssel
» sarokbdl indulva beugrasos
kapura l6vés, l6ikézzel
azonos és ellentétes labrol
elugorva
» leforgas utan kapura l6veés
bevetdéssel, 16gkézzel
azonos és ellentétes labrol
elugorva

» szél$ befutas utan kapura

a,

Tudjanak iranyt valtani,
mindkét iranyban.

Tudjak a kulonbog iranybol
érkez labdat technikai hiba
nélkul atvenni.

Legyenek képesek a medici
labdat legalabb 25-m-re
eldobni.

Legyenek képesek
labdaatvétel kdzben cseleke
alkalmazni.

Legyenek tisztaban a széls
jaték technikai
kovetelményeivel, ugy a
labdas, mind a labda nélkali
technikai elemekkel.

—+
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l6vés bealld helyi

» szél$ felkanyarodasbol kapu
l6vés
Atlovok:
o atlovések felugrasbol és
talajrol
e indulécsel utan felugrasos
atlovés

» alsos lovések

» alsos lovés cselezése utande
elhajlasos lovés

» felugras utan sodrodas a
l6vokéz oldalara, majd elbb
atlovés

o felugras kdzben atlovés
cselezése, majd eblfelss
elhajlasos l6vés végrehajtase

* tempo nélkili atlévesek
talajrol

» lovokézzel azonos labrol,
talajrél végrehajtott atlovés

» bedlléval kialakitott paros
kapcsolatokbdl atléves

Beallok:

* abeallésok alkalmazzak a
szélességi és a mélyseégi
mozgasokat

» ismerjék a zards-valas paros
jatékot

» Kkapura lovés bevédésldl,
leforgasbdl, mindkét oldalra

* szél$ helysl eredmeényes
kapura l6vési technikak

Kapusok:
» alapvet védés technikai
elemek gyakorlasa
» kapusvédeés utan gyors inditg
* akapus memymunkaja
* avedekezés iranyitasanak
szabalyszdiségel

Védekezés:
* nyitott és zart védekezéshen
egyeni védfeladatok
e védslabmunka mélységben é
szélességben

[a
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Legyenek birtokaban olyan
széles technikai tudasnak,
mely az atlow poszt
eredményes jatékat biztositj

o

Tudatosan alkalmazzak a
szélességi €és mélységi
mozgasokat.

Legyenek tisztaban azzal,
hogy az6 feladatuk
elsvdlegesen a Idtk
megvédése a vékitol,
atléves kozben.

Ismerjék a szétsjéték
technikai kovetelményeit.

Legyenek birtokaban a
gyorsinditas technikai
kovetelményeinek.
Tudatosan alkalmazzak a
meznytevékenységet.

Védekezésben legyenek
tisztaban a kommunikacio
jelenbségével.

Ismerjék a taktikai
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TAKTIKA
Tamado:

Védstaktika:

ELMELETI KEPZES

egymas mellett védekéz
jatékosok feladatai
labdakdzpontl védekezés
emberfogasos védekezés
szabdlyos utkozések foldon &
leveghben egyarant

kilénb6d tAmado taktikai
feladatok sajat poszton torten
alkalmazasa

a szabaddobasi variaciok
gyakorlasa

atlovo keresztekbl adodo
megoldasi lehéségek

a szambeli énybdl és
szambeli hatranybdl adodé
feladatok

jaték egy és két bealléval

lerohanas, rendezetlen védelem

elleni jatéek

védiparok, védharmasok
feladatai
a60,az5:1,a4:2, az 5+1 é4
3:2:1 védekezési rendszerek
gyakorlasa

inditas, lerohanas elleni
visszarendexés

a magyar kézilabdazas aktua
eseményeit

szabalyismeret

jegyzokodnyv és statisztikai lay
vezetése

Videoelemzés

\°2}

S

S

szabalytalansagokat.
Legyenek képesek a labda-
kdzpontu védekezésre.

Ismerjék legalabb két poszt
technikai és taktikai
kovetelményeit.

Tudjak alkalmazni a széis
befutasokbol adodo
megoldasi lehéségeket.
Tudatosan hasznaljak ki a
belss négy ember
keresztmozgasaibél ad6dé
lehetségeket.

Ismerjék és alkalmazzak a
létszam-egyeiitlenségbl
adodo taktikai feladatokat.

Tudjanak jaték kézben
védekezési rendszereket
valtani.

Tudjanak az ellenfél tamadd
taktikajahoz alkalmazkodni.
Ismerjék és tudatosan
alkalmazzak a létszam
egyenbtlenségbl adodo
védekezési taktikai
feladatokat.

Az inditas, lerohanas elleni
tudatos visszarendédés
jelenjen meg a véd
taktikaban.

Legyenek birtokdban az
aktualis szabalyoknak.
Ismerjék és tudatosan
alkalmazzak a
szabalyvaltozasokbol adodd
technikai és taktikai
lehetiségeket.

Onmaguk értékelésének
fontos kritériuma, hogy a
mérkdzés eseményeit
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jegyzetelni, értékelni tudjak.|
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