Labdarugas

1-12. évfolyam

Altalanos célok:

a gyermeklabdarugas lényege a jaték, az orémszerzés

a gyermekek és a fiatalok szamara fontos a tarsakkaegyuttlét,

lehetisége legyen minden gyermeknek a jatékra,

tanuljanak meg a gyermekek és az utanpétlas kbdatagok nyerni, de vesziteni is,
tobb gyakorlas, kevesebb mérés,

a gyermek és utanpétlas labdartgas legyen sakszin

a gyermekekkel, fiatalokkal val6 egyuttlét jelertsnindenki szamara 6romot,

a jaték a gyermekeké, nem a fiteké,

tanulja meg minden gyermek és utanpotlas koru lalgdaaz ellenfél és a ved&t
tanarok, eddk, felnsttek tiszteletét,

a felszerelés, a korulmények felelienek meg az pd#éés-labdaragok életkori
sajatossagainak,

a képzés és a kepzést vézezakemberek felkészlltsége legyen mindig alapos,
szakmailag magas szint

A labdarugo sportag tantervi célja:

olyan fiatal, 1-12 osztalyoggyermek, Kkisiskolas, serdiil ifjusagi) labdarugok
képzése, akik tehetségiknél fogva az életkori, bioldgiai sajatossagok
figyelembevételéveliskolai intézményes keretek kdzotti képzékdstités, nevelés
soron képesek elsajatitani:

a sportag alapjait,

kis jatékokat,

egyeni (technikai-taktikai, mozgasugyessegi) képzés

jatékrendszeri ismereteket,

egy-egy elleni parharcot,

kondicionalas képességeket,

mentalis képességek fejlesztését,

személyiségfejlesztést,

jatékszabalyokat és Fair Play szemlélet, elemeit aéanegszerzett ismeretek
birtokdban az eurdpai élvonalnak, elithek megelétlkészilt, teljesitményképes
labdarugodkka valnak. Ezaltal novelik a képzett esgyeti, igazolt labdaragdk szaméat,
amely a sportag felemelkedését szolgalja.

A futball tanulas a jatékhelyzetek megoldasan katiegorténik. Cél a futball alapjainak
lerakasa, a jaték megértése és tanulasa, amelgd@pc

A felkészités céljait a jaték kdovetelményidikell levezetni.

A feladatmegoldasok helyes kivalasztasa a tarfitggimat eredménye.

A 4:4 és a 11:11 elleni jatékot tartalmazzak a médani kombinaciokat, amelyeken
belul 6nallo oktatasi egységkeént jelentkezik azeltdni jatek.
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Tantervi feladatok:

biztositani a magyar labdarugé sport folyamatosmaégas szirit utanpétlas bazisat.

a labdarugas iranti érdéklés felkeltése, a beiskolazott tanulokkal a sportag
megismertetése, a sportdg megszerettetése,a jaekélkeltése,

alkalmassa tegye és felkészitse a tanul6kat alagpdlasportban tortérversenyzésre,
korszeti oktatds modszertani eszk6zokkel nydjtson alapovabbi fejbdéshez;

a legkorszatbb eszkdzokkel biztositsa az ismeretanyag elsagatit

a labdarigas adta specialis lélségeinek felhasznaladsaval biztositsa a sportolok
sokoldalu személyiségféfiesét;

a  sportagban réjl nevelési helyzetek kihasznalasaval segitse a dplrt
tarsadalomba val6 beilleszkedését.

a sportdg legképzettebb, legtehetségesebb utasptitbdarigoinak felkészitése
kivalasztasa, beiskolazasa, képzése, tanitasdeseye

a labdarugast kedvi# (igazolt és nem igazolt fiatalok) szamanak néselé@z iskolai

€s az egyeslleti szinterén,

a kulonbosd korosztalyokra, évfolyamokra jelleiz szakmai, pedagogiai €s
pszicholdgiai sajatossagok atadasa, tanitasa,

orai foglalkozasok, edzések, tornak, versenyek, kéaések lebonyolitasahoz,
megteremtéséhez szilkséges feltételek biztositasa,

a FAIR PLAY szellemének apolasa.
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1. évfolyam

A labdarugas tanuldsanak céljai az 1. évfolyamban

» A tantargy formai és tartalmi tulajdonsagainak elsninti megismerése,

» A sportpalyaval, sportcsarnokkal, o6l&dzl, szertarral, sportszerekkel valo taldlkozas
és azok hasznalatanak, rendjének megismerése, Atagpoz valdé kdtdés
megszilarditasa.

» A higiéniai szokasok kialakitasa,

» Keringési — lIégzési bazis rendszerének fejlesztése,

» Az életkori sajatossagoknak megféletesti fejpdés megfeldél képzéssel,

» Az életkornak megfeléken az egyéni, kiscsoportos és a csapatjatékok ezesehez,
megertéséhez szikséges ismeretek, szabalyok, yeésersportagi jatékszabalyok
elsajatitasa,

» A jaték megszerettetése, szoktatas a jatékhokgjdien.

= A verbalis és az interaktiv kommunikacio elsajgtta

» Az ellenféllel szembeni sports#seg elsajatitasa, a FAIR PLAY.

=  Utanzé és jatékos természetes és sportag speaifikmgasformak ismerete.

* A motoros tanulas kognitiv fazisanak, gyakorlasalsajatitasa. Alapveét
mozgaskultura kialakitasa.

= A testhelyzetek proprioceptiv érzékelése, felidézés felismerési folyamatok
képességének megszerzése a mozgasban.

» Az életkornak megfelélalaptechnikai elemek, mozgaskészsegek elsagtitas

» Az életkornak megfelél csapatjaték ismeretek elsajatitasa, alkalmazasa. A
jatékkészség alapjainak lerakasa.
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|. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

1. Labda nélkili koordinacio

Cél:

Testrészek, végtagok helyzet, mozgas,
irAny és tér érzékelésének fejlesztése.

Kar- és labmunka dsszhangjanak
kialakitasa.

Testtartasi rendellenességek
megebzése, kikiiszbboblése kigzse.

1. Labda nélkili koordinacio:

Statikus (testhelyzetre vonatkozo) és
kinesztétikus (testmozgassal
kapcsolatos) utdnzo6 gyakorlatok.
Megindulasok, megallasok.
Tér-ido-testrész koordinécioit fejlesit

Hatarozott formaju szabadgyakorlatok

1. Labda nélkili koordinacio:

Legyenek képesek egysidormaju
szabadgyakorlatokat végrehajtani
Utemezésre, Utemtartassal.

Legyenek képesek végrehajtani utanzo
mozgasokat tiikdrmozgassal,
arnyékmozgassal.

gyakorlatok. Legyenek képesek végrehajtani megallasokat,
Szokdelések, tars- és targykeriléssel indulasokat, tars-és targykeruléseket.
El6re-hatra-oldalra térténmozgasok Ismerjék fel a tér iranyait, a végtagok neveit
tempo- és irdnyvaltassal. azok mozgéasanak iranyait.
Ismerjenek jatékos futd, sor-és
valtéversenyeket.
2. Labdas koordinacio
2. Labdés koordinacio 2. Labdas koordinacio:
Labdaérzekelés fejlesztése. - Labdaérzékel gyakorlatok helyben, - Legyenek képesek a labdat megszeliditeni
Lassu futas labdavezetés kdzben. Labdaérzékél gyakorlatok jaras birtokolni kézzel és labbal.
kdzben, glre-hatra-oldalra Legyenek képesek a labdat kézzel guritani
Labdas koordinaciés gyakorlatok dobni, pattogtatni, jaras és futds kézben
Szervezés: labdavezetéssel mértani alakzatokbar vezetni, hajtani.
(csillag, haromszog, négyzet, Legyenek képesek érzékelni a kilonkh6z
- Tornateremben, csarnokban, udvaron, téglalap, Y) méreti és mirhsedi labdak kozotti
palyan Két, harom, négy vagy tobb jatékos kilénbségeket, tulajdonsagokat.
utanzassal (frontalis). egyuttmikddése — négyszog, téglalap és Legyenek képesek érzékelni a labdatlé-és
- Csoportosan edz testnevel rombusz alakzatban — amelyben mozgas kdzben talajon.
vezetésével, iranyitasaval valtoztatni lehet az atadasok irdnyét, a Tudjak a labdat vezetni tigyesebb labbal a
célpont megvaltoztatasaig. talajon jaras, kocogas és futas kdzben.
Modszer Feladatok négyszdgben. Legyenek képesek labdat vezetni — kézzel |és
1. Bemutatas Feladatok téglalapban. labbal — kilonbd& mértani alakzatokban.
2. Gyakorlas Feladatok rombuszban.
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3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

Eszkdz:
bojak, zsamolyok, karok,
kilonbd® nagysagu és misédi
labdak (gumi, br, tenisz, medicin)
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II. UGYESSEG

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
fejlesztése

Az Ugyesség nagyfoku, hatékony

Gyors koordinaci6é: amikor ikényszer mellett
kell végrehajtani gyakorlatot,feladatot

Differencialis mozgaseérzéekelés: (kinesztézig
belss mozgasérzékelés); izomfeszllés,ellazy
foka

Statikus, dinamikus egyensuly. Téri
tajékozodas

= feladatokkal,

1. Gyors koordinacio - amikor étényszer
mellett kell végrehajtani gyakorlatot,feladatot:
- futéjatékok: sorban, korben,
szeétszortan, egyénileg és csoportokban,
egymast kertlgetve, szereppel és

fogojatéekok: egy és két fogoval,

atfutasos feladatokkal, ,hazzal” és

-haz” nélkul.

- egyeéni sor-és valtoversenyek: 15-30 m-
es tavon, targyat kerilgetve, kilonb62
testhelyzetekél torténs induldssal és
célba érkezéssel, targyak hordasaval
Véltas helyben.

- akadalyversenyek: 15-30 m-es tavon,|3-

4 akadallyal (pl. bujas, jaras, csuszas

MAaszas)

2. Differencialis mozgas- és
egyensulyérzékelés:
- jarasok 20 cm széles vonalak kozott, b
cm-es vonalon,
- jarasok padon, szamoly magassagra
emelt rézsutos padon bujas, jaras,
kuszas, csuszéas, maszas... sth.)

A sajat mozgas érzékelésének
pontossaga térben ésimen

Ismerje az egyszér bonyolult gyors
mozgasformakat.

Az UGYES jél és pontosan tud
kulonbséget tenni a tavolsagok és a
sebességek kozott.

A terhelés fokozasa éisorban a
koordinacié bonyolultsagi szintjének
emelésével torténjen
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[ll. TECHNIKAlI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

@)
T
AL

A labdaval val6 kapcsolat, ismerkedé
A labdaérzékelés fejlesztése.

Az alaptechnikai fejlesztése (rugasok,
atvételek, atadasok, labdavezetés)

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron
palyan egyénileg és kis csoportokbat
- Csoportosan edz testnevél
vezetéseével, irAnyitdsaval.

Modszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

arwnE

Eszké6z:
- bojak, karok,
kilonbd® nagysagu és misédi labdak
(gumi, k¥r, tenisz, medicin)
tornapadok (2m, 4 m)
rugopalank

5

Elokészit labdas gyakorlatok:

Helyben:
- Medicinlabdan rugassal, a lab

rugofeluleteinek (bets bels csud,
kilso, kilss csud, teljes csud) érintése
Labdagorgetés tappal, helybetirel
héatra-oldalra
Bal-és jobb labbal valtva talppal a labc
visszahlUzasa, majd bélel ebre.
Bal-és jobb labbal valtva talppal a labc
visszahlUzasa, majd csudrugassailee!
Jaras kozben:

- Elére haladas kdzben a labda talppal
valé megéllitasa.
Elére haladas kozben talppal befelé
atgorgetés, majd a masik lab ieis|
valé megdllitasa.
El6re haladas kozben a talpon kereszi
a labda befelé valé gorgetése, majd
vissza ugyanez a masik labbal
folyamatos eirehaladas kozbe.
Oldalt haladas kdzben (mindkét
iranyban) talppal befelé atgérgetes,
majd masik lab betsel valé
megallitasa

Lassu futas kézben:

- Labdaval a labak kozott (bélsérintve

haladas ére

la

la

al

Labdavezetések kdzben

Legyen képes:

a kuléonb6s méreti és nagysagu labdak
megszeliditésére (kézzel és labbal),
erzekelni a kilonbdzmeéreti és
nagysagu labdakat (kemény, puha,
lapos, gurul, pattog, magas, alacsonyj..
a mozgo, guruld, pattogd labdat
megaéllitani,

a lapos, gurul6 labdakat labbal
megallitani, atvenni,

az alapvet ragasok, atadasok
végrehajtasara (ellenfél nélkal),
jarasban, kocogas és futas kézben a
labdavezetésre, a labda megallitasarg
allo és feléje guruld labdat bélsel es
csuddel megrugni, visszarugni,
pontosan célozni guritassal, atadassd|,
célzéassal

=
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labdamegallitasok, iranyvaltoztatasok
fordulatok, bojakerilések.

Az alaptechnikai elemek fejlesztése:

Allitott és mozg6 labdaval az lapget
rugasfajtdk oktatasa (bérsigas,
csudragas)

Paddal, rugofal szembeni toréén
gyakorlas.

Tarssal, tarsakkal, végzett gyakorlas
Labdas koordinaciés gyakorlatok
labdavezetéssel mértani alakzatokbar
(csillag, haromszdg, négyzet, téglalap
Y)

Jatékhelyzetekben tort@gyakorlas:
Erints fogojaték.
Célzé jatékok. Egyéni jaték
labdavezetéssel.
Egyéni és csoportos tertletvalto jatékok
labdavezetéssel
Sor- és valtoversenyek a tanult technikai
elemek beépitésével
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IV. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: 4:4 elleni rombusz kialakitasa
5. Labdabirtoklas
Jatékosok helyezkedése
szélességben és mélységben.
Osszjaték kialakitasadk iranyuld
jatékkal.
Labdatartas és egyeni jatek.

5. Az ellenfél labdabirtoklasa:
Terlletfelosztas, pozicidk
megismerése.

A labdabirtoklo felvétele.
Labdacentrikus védekezés
Szervezes:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron
palyan egyénileg és kis csoportokbar

- Csoportosan edz testnevél
vezetéseével, irAnyitdsaval.

Modszer
1. Bemutatas
2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

Eszkdz:
boéjak, karok,
kilonbd® nagysagu és misédi labdak

Labdabirtoklas:
1. Tamadas és golszerzes:
Technikai elemek (cselezés,
labdavezetés, atadas, I6ves)
alkalmazasa.
Csapatformak:
- jaték 1:1 ellen,
- kis jatékok kapus nélkil (2:2

3:3, 4:4)
2. Célzas
- Atadasok (all6 és mozgo) sajat tarshd
mozgas kozben.
Védett cél, vedett terulet kialakitasa.
Célpont letrehozasa, kitalalasa,
kilovese.

1 3. Eqyéni labdabirtoklas javitasa
Labda folotti kontroll.

Atvételek, cselezés mozgas kdzben.
Pozicio keresés az ellenféllel szembe
terlleten.

4. Az eqylittes labdabirtoklas gyakorlasa
Készenlét a labda tovabbitasara,
fogadasara, atvételére.

Az ellenfél atjatszasa.
Poziciojaték kialakitasa.

Az ellenfél labdabirtoklasa:
1. Az ellenfél zavarasa:
Labdabirtoklo jatékos feltartoztatasa.

=

Legyen képes:

= Atavolsag érzékelésere (a jatekosok
egymaskozti helyezkedéseére,
szélességben és mélységben).
A terUlet téri érzékelésére (gyakorlat-¢s
jatékformak alkalmazasa meghatarozptt
kijelolt tertleten).
A labda egyéni és egytittes kihozatala
GOl és pontszerzésre.
Osszjaték kialakitasara
Kllénbséget tenni a sajat csapata
(tarsai) és az ellenfél labdabirtoklasa
kozott.
Az ellenfél védelmi vonalan athaladni
labdaval, ismerje az ellenfék kapujaral
irdnyul6 jatékot.
Megebzni az ellenfél golszerzéset.

Ismerje és tudja az 1:1, 2:2, 3:3, 4:4
elleni kis jatékokat

Ismerje a vonalfutballt
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(gumi, Br, tenisz, medicin)
kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m)

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkbzmeretek:
labdaméret: 3-as
kapumeéret 2x1 m
Palyaméret: 20x30 m
Létszam: 4:4 ellen (kapus nélkul)
Jatékid: 10 perc/mérézeés

Az ellenfél feltart6ztatasa.

2. Labdaszerzés:
Parharc a labdaért.
Alapszerelés tanulasa.

3. A kapu megvédése:

Kozelités a labdahoz és az ellenfélher.

Poziciok ismerete.

Gyakorlati feladatok:

Jatek 1:1, 2:2, 3:3 és 4:4 ellen (kapus

nélkal)
Vonaljaték 4:4 ellen.

V. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

Reakcio és futbgyorsasag fejlesztése.

Kul6én kondicionalas nincs !

A kondicionalis képességek — edzéselméleti
felosztasa szerint - reakcio és futdégyorsasad

fejlesztéséra van szikség, melyet az
ugyességfejlesztés, koordinacios

képesseégfejlesztés, technikai-taktikai kepzés
keretében kerll megvalositasra (lasd: I-11-111-

V. modul)

1. Legyenek képesek:

gyors- és folyamatos és kitarto futasrg
az Ugyesseégen, a koordinacios
feladatokon és a technikai gyakorlaso
keresztll a kitartasara.

2. A sportantropometriai, alloképességeif.er
gyorsasagot, stb., vagy a labdariagashoz
szukseéges specialis képességeket vizsgalo
mobdszerek:

- (természetesen a megféletferenciak
ellengrizhetsk) hozzajarulhatnak a
min6seégi labdarugas kialakitdsahoz.
A rendszeres edzés, versenyzés
végzéséhez kellenek azok az élettani

-
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fizikai (a labdartgas technikai, taktika,

vagy mentalis, pszichés oldalanak
vitelére kilon szakéfk vannak
felkérve)paraméterek, amelyek valobg
jelzik, hogy a gyermek a genetikailag
meghatéarozott lehéségein beldl
optimalis élettani allapotban tudjon
sikerélményt biztositéan focizni.

2. 6-8 évben sportantropometriai vizsgalatol:

novekedeési tipus — Conrad (1963), -
szomatotipus becslésére — Heath és Carter
(1967) — a testosszetétel Drinkwater és RoSS
a varhato testmagassag becslésére Mészarg
Mohécsi (1983). A labdarugasra jelentkezett
gyermekek genetikai, morfologiai és
funkcionalis jellemainek rogzitése.

LN

VI. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A jatékorém kialakitdsa

1. A sportaghoz val6 kétlés kialakitasa
2. Foglalkozasok, edzések rendjének,

szabdlyainak kialakitasa

3. Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

1. A sportdghoz valé kétés kialakitédsa:

a sportiskola szellemiségének, céljain
megismertetése,

a labdarugasban réjjatékorom,
sikerélmény, betshajtdéetk, attitidok
kialakitasa

a sportdg magyarorszagi
hagyoméanyainak, eredményeinek,
példaképeinek bemutatasa

a sportag helyi, egyesileti telepilési
hagyomanyainak, eredményeinek,

Alakuljon ki a tanuldkban,jatékosokban :
2
» az onfegyelem az egylttes tevékenys
ritmusa, rendje,

= az ('jlt('jzés vetkzés, atisztélkodés

» asportag szeretete, az iskola és a tan
szeretete,

€y

Sak
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4. Az edd, testnevel magatartasanak

Modszer:

kovetelmeényei

Az igazi gyztesek nem

szlletnek, hanem azza

CoNoohrwWNE

valnak !”

Beszélgetés

Formalas

Motivalas

Oksagi és attribuciés hatasok,

Pozitiv internalizacio és megégés
Egyéni, személyes rahatas
Kbozosségfejlesztés, tarsas identitas
Személyes példamutatas, modellkbve
Pedagdgiai, pszicholdgiai, bioldgiai
ismeretek és azok alkalmazasa

[és

. Torndk, mérkzések pozitiv

példaképeinek bemutatasa,
a sportag nemzetkdzi nagysagainak
bemutatasa.

Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitasa :

az oltoad, sportcsarnok, tornaterem,
szertar, szabadtéri palya rendjének,
szokasainak ismertetése,
Oltozkodés, tisztalkodas, higiénias
szokasainak kialakitasa

az edd, testnevdl, osztalytarsak,
csapattarsak tiszteletének kialakitasa.

mentalitasanak kialakitasa :

a csapategyseg, kdzosseégi szellem,
0sszetartozas kialakitasa,

az iskolai, sportegyesduleti hovatartozg
identitas kialakitasa,

az ellenfél tisztelete, a kultaralt
viselkedés, masok (vendégek,
vendéglatok) tiszteletének kialakitasa
a jatékszabalyok betartasa, elfogadas
a gybzelem és a vereseg elfogadasa,
a jatékvezdt, mérkozés fellgydi,

ed®k, testnevelk utasitdsainak
betartasa,

a felmsttek, szubk, kisébk tiszteletének
kialakitasa.

S,

az ellenféllel szembeni sportsiiség,

a kommunikacio elsajatitasa
(osztélytars, csapattars, édranar,
vezed, szub),
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Segédeszkdzok:
1. flipchart tabla
2. falitjsag
3. oktatéfilmek
4. projektor és egyeb multifunkcionalis
eszkdzok, segédanyagok.

b)

d)

f)

Az ed®, testnevdl magatartasanak
kovetelményei :

Mutassanak példaa gyerekekkel
foglalkozé edék, testneveik

magatartasa legyen példa arra, hogyan

viselkedjunk tarsainkkal szemben. A
felnoéttek igazi sportemberként
viselkednek.

Biztositsak a gyerekek szérakozasat:
A gyerekek az izgalom és az élvezet

miatt fociznak. Az eredmény-centrikus

felfogas — ,csak a dyzelem szamit” elv
- nagyban csokkenti az élvezetet.

Késziljenek fel alaposan a foglakozagok

elott:

A gyerekek mozgasigénye hatalmas,
koncentralni csak révid ideig tudnak.
Ezért kilondsen fontos, hogyektesen
készuljunk fel a foglalkozasokra.
Gyakoroltassunk valtozatos,
Kivitelezhed feladatokat:

A megfeleb gyakorlatok lekotik a

gyerekeket és sikerélményt adnak nek

Foglakozzanak minden gyerekkel:
Mindenkire egyerdl mértékben
figyeljink, képességeditfliggetlendl.
Minden gyerek szamara biztositsuk a
lehetiséget a tanulasra, féflésre.
Helyezzék eitérbe a kispalyas jatékot:
A kispélyas mérézéseken gyakoribb a
kontaktus a labdaval és nagyobb esél
van képességfejlesztésre.

e

ik.

N

<
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VIl. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
- Az Ugyesséq fejlesztése az életkori

sajatossagok
figyelembevételével.

- A kapusjel6ltek” egyiitt jatszanak a
meznyjatékosokkal, mert az életkori
sajatossagoknak megfeleh 4:4 elleni
jatékban kapus nélkil jatszanak !

Egyltt jatszanak a méayjatékosokkal és
ennek megfeléen igazi kapusképzégdmeg
nem beszélhetink.

Azok a gyerekek, akik vonzodnak a kapus
poszthoz, - 6lt6zékikben, akaratukban is ez
tlkrozodik — jatékos jelleggel elkezditedz
erintbleges kapusfoglalkozas.

Technika: a kilénbdgziranybol érked, elté
magassagu labdak birtokbavétele.

Taktika:
- Jatékszabalyok.
- Kapusra vonatkoz6 szabalyok

Még nincs kivalasztas, kovetkezésképpen
koévetelményrendszdirsem beszélhetink.

VIIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: Az életkornak megfelgl labdariugo
jatékszabalyok,

torna és versenyszabalyok ismerete.

1. Sportfelszerelés, 6ltdzék hasznalata:

2. Versenyszabalyok:

3. A meérkdzés szabalyai:

1. Sportfelszerelés, 6lt6zék hasznalata:
a.) edzés: idjarasnak megfelsl
sportfelszerelés. (gumistoplis,
sport zokni, révidnadradg, mez,
sipcsontvéd, jelzotrikd, melegib,
széldzseki)

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

az életkornak megfelel
jatékszabalyokat,

az sportolt6zek hasznéalatat
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b.) mérkszés: gumistoplis, sportszar
révidnadrag, sipcsontvéd
szamozott mez.

2. Versenyszabalyok:
= Palyaméret: 20x30 m

=  Kapuméret: 2x1m

= Biuntetm.: 6 m-re az
alapvonaltél

» Labdaméret: 3

»  Jatékid: 10 perc/médzes

» Létszam: 4 : 4 ellen (kapus
nincs)

= Jatékvezét nincs

4. A mérkozés szabalyai:

= Gol

- apalya teljes teriletérel
lehet érni.

- g0l utan az alapvonal mogul
kell Gjra inditani a jatékot;
(nincs k6zépkezdes).

- agolt eléb csapatnak vissza
kell mennie a sajat térfelére gs
csak a vedtérfélen probalhat
szerelni.

= Les:NINCS!

- az ellenfélél kerul a labda az
alapvonal mogé, labbal
hozhat6 ismét jatékba, a vona
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maogil.
Partdobas: NINCS !

- afolyamatos tAmadojaték
érdekében a labda lapos
passzal hozhat6 jatékba,
melybsl kozvetlenil nem lehe
golt elérni.

- az ellenfél jatékosai nem
akadalyozhatjak a labda
jatékba hozasat.

- az ellenfél jatékosainak a
labdatol 3 m-re lehet
helyezkedniuk.

Szdgletrugas:

- Harom szdglet esetén

blntetriagas kovetkezik.
Szabalytalanséag:

- szabadrugast vonnak maguk

utén.
Blntet:

- buntebterileten /6 m/ beluli
kezezésnél bunt&@tigas
kovetkezik.

- abintebpont a kapu kdzepét
szamitott 15 m-re van.

- a blntebrugast Ures kapura
kell elvégezni.

- cserélni barmikor lehet!
- acserenél a cserejatekosok
kezet fognak egymassal.

t
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a lecserélt jatékos barmikor
visszacserélhét
a cserejatekosok elhelyezésg a
sajat kapu oldalan az alapvonal
és az oldalvonal taldlkozasanal
= Térfélcsere — NINCS !
» Felszerelés:

- ajatékosok gumistoplis
cipében vagy torna/edz
cip6ben jatszhatnak.
~eles” stoplis cipben nem

lehet jatszani.

IX. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA, Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Cél: 1. Jatékorientalt foglalkozasok tervezése¢ = Legyen képes aktivan részt venni egy

és lebonyolitasa: sportjatéekban, a kbzdsségben.

1. A gyermek jatékélményének El6re megtervezett jatékos feladatok, — Ismerje és tartsa be a jatékok szabalyait.
fenntartasa és atvitele a labdarugas, melyek a gyermekek egylttes €elményeét — |smerje a kozosség szocidlis szabalydit.
valamint az iskola szervezeti erositik. A feladatoknak vilagos és
rendszerébe. erthed céljuk legyen, melyekben

2. Tarsakkal valé kapcsolat kialakitasa minden gyermek egyforman részt vesgz.

3. Szabalyok megismertetése az absztrakt 2. Egyén fokuszu jatékos csoportos
szabdlyok kivételével feladathelyzetek kialakitasa

Olyan feladathelyzetek, ahol a
jatékostéarsak szolgéljak ki a
k6zéppontban lévgyermeket.
Mindenkire sort kell keriteni.

3. Jatékos szabalytanulas (rajzfilmfigurak,
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vagy egyeb szerefk, mint modellek
igénybevételével)

Olyan szemléltét abrak keszitése,
melyek segitségével az alapvet
szabalyokat a gyermekek szamara
érthet formaban €l lehet adni.
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2. évfolyam

A labdarugas tanuldsanak céljai az 2. évfolyamban

« Atantargy formai és tartalmi tulajdonsagainak elspntii megismerése,

» A sportpalyaval, sportcsarnokkal, olé¥el, szertarral, sportszerekkel val6 talalkozas
és azok hasznalatanak, rendjének megismerése,asgtad sportaghoz valé Kites
megszilarditasa.

* A higiéniai, sportegészségugyi, civil és sportziidési szokasok kialakitasa.

» Keringési — lIégzési bazis rendszerének fejlesztése,

» Az életkori sajatossagoknak megféldiesti fejbdés megfelél képzéssel,

» Az életkornak megfelében az egyéni, kiscsoportos és a csapatjatékok ezesghez,
megértéséhez sziikséges ismeretek, szabalyok, yeésersportagi jatékszabalyok
elsajatitasa,

« Elvezet a jatékban, jatékorom.

* A verbalis és az interaktiv kommunikaci6é elsajatt{csapattars, elztestnevei,
vezebd)

* Az ellenféllel szembeni sportsfség elsajatitasa, a FAIR PLAY.

« A motoros tanuldas Kkognitiv fazisanak, gyakorlasalsajétitasa. Alapvét
mozgaskultura kialakitasa.

» A testhelyzetek proprioceptiv érzékelése, felidézés felismerési folyamatok
képességeének megszerzése a mozgasban.

» Az életkornak megfelélalaptechnikai elemek, mozgaskészségek elsajjtitasa

Az életkornak megfelél csapatjatek ismeretek elsajatitdsa, alkalmazdsa. A
jatékkészség alapjainak lerakasa.
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|. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Részei:
3. Labda nélkuli koordinacio
Cél:
- Testrészek, végtagok helyzet,

mozgas, irany és tér érzékelésének

fejlesztése.

Kar- és labmunka dsszhangjanak
kialakitasa.

Testtartasi rendellenességek
megebzése, kikliszobolése
Kiszirése.

4. Labdas koordinacio
Labdaérzékelés fejlesztése.
Lassu futas labdavezetés kdzben.

Szervezés:

Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan
(csoportosan és egyeénileg)
- Csoportosan edz testnevel
vezetésével, irdnyitasaval
Modszer
1. Bemutatas
2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas
Eszké6z:
bojak, zsamolyok, karok,
kilonbd® nagysagu és misédi
labdak (gumi, bBr, tenisz, medicin)

N

1. Labda nélkili koordinacio:

Hatarozott form4ju szabadgyakorlatg
Statikus (testhelyzetre vonatkozo) é
kinesztétikus (testmozgassal
kapcsolatos) utdnzo gyakorlatok.
Megindulasok, megallasok.
Tér-ido-testrész koordinacioit fejlesit
gyakorlatok.

Szokdelések, tars- és targykeriléssel.

El6re-hatra-oldalra térténmozgasok
tempo- és irdnyvaltassal.

2. Labdas koordinacio

Labdaérzékél gyakorlatok helyben,
Labdaérzékél gyakorlatok jaras
kdzben, ére-hatra-oldalra
Labdas koordinaciés gyakorlatok
labdavezetéssel mértani alakzatokb
(csillag, haromszog, négyzet,
téglalap, Y)
Két, harom, négy vagy tdbb jatékos
egyuttmikddése — négyszog, téglalap
rombusz alakzatban — amelyben
valtoztatni lehet az atadasok iranyat, 4
célpont megvaltoztatasaig.
Feladatok négyszogben.
Feladatok téglalapban.
Feladatok rombuszban.

1. Labda nélklli koordinacio:

Dk

\*ZJ

\1%4

2. Labdés koordinéacio:

Legyenek képesek egysidormaju
szabadgyakorlatokat végrehajtani
Utemezésre, lUtemtartassal.

Legyenek képesek végrehajtani utanzé
mozgasokat tlikdrmozgassal,
arnyéekmozgassal.

Legyenek képesek végrehajtani
megallasokat, indulasokat, tars-és
targykeriléseket.

Ismerjék fel a tér irAnyait, a végtagok nev
azok mozgéasanak iranyait.
Ismerjenek jatékos futd, sor-és
valtoversenyeket.

Legyenek képesek a labdat megszelidite
birtokolni kézzel és labbal.

Legyenek képesek a labdat kézzel gurita
dobni, pattogtatni, jaras és futas kozben
vezetni, hajtani.

Legyenek képesek érzékelni a kiulonb6z
mérefi és mirhsédi labdak kozotti
kilonbségeket, tulajdonsagokat.
Legyenek képesek érzékelni a labdatlé-
€s mozgas kozbentalajon.

Tudjak a labdat vezetni tigyesebb labbal
talajon jaras, kocogas és futas kozben.
Legyenek képesek labdat vezetni — kézze
és labbal — kilénb&zmértani
alakzatokban.

eit

nY

L
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II. UGYESSEG

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cel:
fejlesztése

Az Ugyesség nagyfoku, hatékony

Gyors koordin&cio: amikor &kényszer mellett
kell végrehajtani gyakorlatot.

Differenciélis mozgasérzékelés: (kinesztézig
belss mozgasérzekelés); izomfeszulés,ellazy
foka

Statikus, dinamikus egyensuly. Téri
tajéekozodas

1. Gyors koordinéacié - amikor éétényszer

mellett kell végrehajtani gyakorlatot,feladatot:

- futéjatékok: sorban, kérben,

szeétszortan, egyénileg és csoportokban,

egymast kertlgetve, szereppel és
= feladatokkal,

fogojatéekok: egy és két fogoval,

atfutasos feladatokkal, ,hazzal” és

.haz" nélkul.

- egyéni sor-és valtoversenyek: 15-30 1
es tavon, targyat kerilgetve, kil6nboz
testhelyzetekdil torténs indulassal és
célba érkezéssel, tArgyak hordasaval
Valtas helyben.

- akadalyversenyek: 15-30 m-es tavon,
4 akadallyal (pl. bujas, jaras, csuszas
MAaszas)

2. Differencialis mozgas- és
egyensulyérzekelés:
- jarasok 20 cm széles vonalak kozott,
cm-es vonalon,
- jarasok padon, szamoly magassagra
emelt rézsutos padon bujas, jaras,
kuszas, csuszas, maszas... stb.)

3-

A sajat mozgas érzekelésének
pontossaga térben éimen

Ismerje az egyszér bonyolult gyors
mozgasformakat.

Az UGYES jol és pontosan tud
kilénbséget tenni a tAvolsagok és a
sebességek kozott.

A terhelés fokozasa élsorban a
koordinacié bonyolultsagi szintjének
emelésével torténjen
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[Il. TECHNIKAI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

@)
T
AL

A labdaval val6 kapcsolat, ismerkedés.
A labdaérzékelés fejlesztése.

Az alaptechnikai fejlesztése (rugasok,
atvételek, atadasok, labdavezetés)

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron,
palyan egyénileg és kis csoportokban.
- Csoportosan edz testnevél
vezetéseével, irAnyitdsaval.

Modszer
1. Bemutatas
2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

Eszké6z:
- bojak, karok,
kilonbd® nagysagu és misédi labdak
(gumi, k¥r, tenisz, medicin)
tornapadok (2m, 4 m)
rugopalank

Elokészit labdas gyakorlatok:

Helyben:
- Medicinlabdan rugéassal, a lab

rugofelileteinek (bets bels csud, kuls,
kilsé csid, teljes csud) érintése
Labdagorgetés tappal, helybefirethatra-
oldalra
Bal-és jobb labbal valtva talppal a labda
visszahluzasa, majd bélel ebre.
Bal-és jobb labbal valtva talppal a labda
visszahlzasa, majd csudrugasséreel
Jaras kézben:

- Elére haladas kdézben a labda talppal va
megallitasa.
Elére haladas kdzben talppal befelé
atgorgetés, majd a masik lab lésisl valo
megallitasa.
Elére haladas kdzben a talpon keresztul
labda befelé val6é gorgetése, majd vissz3
ugyanez a masik labbal folyamatos
elésrehaladéas kozbe.
Oldalt haladas k6zben (mindkét iranyba
talppal befelé atgérgetés, majd masik 1&
belssvel valé megallitasa

Lassu futas kézben:

- Labdaval a labak kozott (bélsérintve
haladas élre
Labdavezetések kézben labdamegallitas

Legyen képes:

)

a

D

—

)

(=]

50K,

irAnyvaltoztatasok, fordulatok,

a mozgo, guruld, pattogd labdat
megallitani,

a lapos, gurulé labdakat labbal
megallitani, atvenni,

az alapvet rugasok, atadasok
végrehajtasara (ellenfél nélkal),

jarasban, kocogas és futas kozb¢

a labdavezetésre, a labda
megallitasara,

allo és feléje guruld labdat
belvel és csuddel megragni,
visszarugni, pontosan célozni
guritassal, atadassal, célzassal,
mindkét labbal paddal, ragoéfallal
szemben a tanult alaptechnikai
rugasfajtdkat alkalmazni,

a szembelé&ytarssal a folyamatos
atadasokra és atvételekre

a tanult technikai elemek
alkalmazaséaval mértani
alakzatokban (csillag, haromszg
négyzet, téglalap, Y) a
labdavezetésre.

124
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Az alaptechnikai elemek fejlesztése:

Jatékhelyzetekben tort@igyakorlas:

bojakerulések.

Allitott és mozg6 labdaval az lapget
rugasfajtak oktatasa (bérsigas,
csidruagas)

Paddal, rugofal szembeni toréén
gyakorlas.

Tarssal, tarsakkal, végzett gyakorlas
Labdéas koordinacios gyakorlatok
labdavezetéssel mértani alakzatokban
(csillag, hdromszo6g, négyzet, téglalap, Y

Erints fogojaték.

Célz¢ jatékok. Egyéni jatek
labdavezetéssel.

Egyéni és csoportos tertletvalto jatékok
labdavezetéssel

Sor- és valtoversenyek a tanult technika[

elemek beépitésével
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V. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: 4:4 elleni rombusz kialakitasa

6. Labdabirtoklas
- Jatékosok helyezkedése

szélességben és mélységben.

- Osszjaték kialakitasasek
irdnyul6 jatékkal.
- Labdatartas és egyeni jatek.

6. Az ellenfél labdabirtoklasa:
- TerUletfelosztés, poziciok
megismerése.
- A labdabirtokl6 felvétele.
- Labdacentrikus védekezés

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvarg

palyan egyénileg és kis
csoportokban.
- Csoportosan edz testnevél
vezetésével, irdnyitasaval.

Modszer

1. Bemutatas
2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés

Labdabirtoklas:

1. TAmadas és golszerzés:

l6vés) alkalmazasa.
- Csapatformak:
- jaték 1:1 ellen,
- kis jatékok kapus nélkul (2323, 4:4)
2. Célzas
- Atadasok (all6 és mozgo) sajat tarshoz, mozga
koézben.
- Védett cél, védett terllet kialakitasa.
- Célpont Iétrehozasa, kitalalasa, kilbvése.
- Alabda terlletre, ill. tertlait val6 l16vése.
3. Eqgyéni labdabirtoklas javitasa
- Labda foloétti kontroll.
- Atvételek, cselezés mozgas kozben.
- Pozici6 keresés az ellenféllel szemben, terilets
D 4. Az egyuttes labdabirtoklas gyakorlasa
- Készenlét a labda tovabbitasara, fogadasara,
atvételére.
- Az ellenfél atjatszéasa.
- Pozicigjaték.

Az ellenfél labdabirtoklasa:

1. Az ellenfél zavarasa:
- Labdabirtokl6 jatékos feltartoztatasa.
- Az ellenfél feltartoztatasa.

- Technikai elemek (cselezés, labdavezetés, atadas,

11

Legyen képes:

= A tavolsag érzékelésére (a
jatékosok egymaskozti
helyezkedésére, szélességben
mélységben).

= A terllet téri érzékelésére
(gyakorlat-és jatékformak
alkalmazasa meghatarozott
kijelolt terlleten).

= A labda egyéni és egylittes
kihozatalara.

= GOl és pontszerzésre.
= Osszjaték kialakitasara

= Kuldnbséget tenni a sajat csap
(tarsai) és az ellenfél
labdabirtoklasa kozott.

= Az ellenfél védelmi vonalan
athaladni labdaval, ismerje az
ellenfék kapujara iranyulo
jatékot.

|les

Ata

= Megebzni az ellenfél
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5. Alkalmazas

Eszkoz:
béjak, karok, labdak, jetitrikdk
kapuk (2x1 m, 3x2 m)

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkbzmeretek:
labdaméret: 3-as
kapuméret 2x1 m
Palyaméret: 20x30 m
Létszam: 4:4 ellen (kapus nélkul)
Jatékid: 10 perc/mérézés

A labdabirtokl6 jatékos felé megtéveszt
cselekveés.
2. Labdaszerzés:
Parharc a labdaért.
Alapszerelés.
Labdaszerzési akcidok, megtévesztési akciok.
3. A kapu megvédése:
Kdzelités a labdahoz és az ellenfélhez.
Poziciok ismerete.
A jaték figyelése.

Jaték :
Jatek 1:1, 2:2, 3:3 és 4.4 ellen (kapus nélkul)
Vonaljaték 4.4 ellen.
4:4 elleni jaték 2 kapura kapus nélkul:

TAMADO FELADATOK:
0 Elhelyezkedés a palyan
» Szabad terilet kialakitasa
szélességben és mélységben
= Mélységi és szélesseégi atadasok

o Alkalomteremtés
= Helyzetteremtés.
» A labda megjatszasa utan (j
poziciok keresése.
o Golszerzeés
»  Gyors l6Wwhelyzet kialakitasa
»  Golszerzeés a tanult 16v

golszerzéseét.

= Ismerje és tudja az 1:1, 2:2, 3:3
4:4 elleni kis jatékokat

= Ismerje a vonalfutballt.

— Keészség szinten jatszani a 4:4
elleni jatekot (kapus nélkul).
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technikakkal

VED FELADATOK:
0 Labdaszerzés:

» A labdabirtokl6 megtamadasa,

szerelése

o Az ellenfél felallasanak megakadalyozasa:

= Zavards, feltart6ztatas.
= Tamadas a labdara

V. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: Reakcid és futdgyorsasag fejlesztése.

Klén kondicionalas nincs !

A kondicionalis képességek — edzéselméleti
felosztasa szerint - reakcid és futdgyorsasag
fejlesztéséra van szikség, melyet az
ugyességfejlesztés, koordinacios
képesseégfejlesztés, technikai-taktikai kepzés
keretében kerll megvalositasra (lasd: I-11-111-
IV. modul)

Legyenek képesek:

gyors- és folyamatos és kitarto futasral
az ugyesseégen, a koordinacios

feladatokon és a technikai gyakorlasof

keresztll a kitartdsara.

VI. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A jatékorom kialakitdsa
1. A sportdghoz val6 kétés kialakitasa

2. Foglalkozasok, edzések rendjének,

1. A sportdghoz val6 kétés
kialakitasa:

a sportiskola szellemiségének, céljaina

elfogadasa,

a labdarugasban réjjatékorom,

174

Alakuljon ki a tanuldkban, jatékosokban :

az onfegyelem az egyuttes tevékenyy
ritmusa, rendje,

ég

415



3.

4.

Modszer:

szabalyainak kialakitasa

Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasdnak kialakitasa

Az ed®, testnevdl magatartasanak
kovetelmeényei

Az igazi gyztesek nem

szlletnek, hanem

azza valnak !”

1. Beszélgetés

2. Formalas

3. Motivalas

4. Oksagi és attribucios hatasok,

5. Pozitiv internalizacié és meggges

6. Egyeéni, személyes rahatas

7. Kozossegfejlesztés, tarsas identitas

8. Személyes példamutatas, modellkdve

9. Pedagogiai, pszicholdgiai, bioldgiai

ismeretek és azok alkalmazasa

Segédeszkdzok:

1. flipchart tabla

2.
3.
4.

faliljsag
oktatofilmek

tés

projektor és egyéb multifunkcionalis

sikerélmény, betshajtdéetk, attitidok
kialakitasa,

a sportdg magyarorszagi
hagyoméanyainak, eredményeinek,
példaképeinek bemutatasa, megismer
a sportag helyi, egyesileti telepilési
hagyoméanyainak, eredményeinek,
példaképeinek bemutatasa, személyes
megismerése,

a sportdg nemzetkdzi nagysagainak
bemutatésa.

2. Foglalkozasok, edzések rendjének
szabalyainak kialakitasa :

az 6ltéd, sportcsarnok, tornaterem,

szertar, szabadtéri palya rendjének,

szokésainak betartasa,

Oltozkodeés, tisztalkodas, higiénias

szokasainak kialakitasa

az edd, testnevdi, osztalytarsak,

csapattarsak tiszteletének kialakitasa.

3. Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitdsanak kialakitasa :

a csapategyseég, kdzosségi szellem,

0sszetartozas kialakitasa,

az iskolai, sportegyesduleti hovatartoza

identitas kialakitasa,

az ellenfél tisztelete, a kultaralt

viselkedés, masok (vendégek,

vendéglatok) tiszteletének kialakitasa,

= az Oltozés, vethkzés, a tisztalkodas

rendje, az 6ltdarend igénye,

» asportag szeretete, az iskola és a ta
Bse,  szeretete,
» az ellenféllel szembeni sportsiiség,

» a kommunikacio elsajatitasa
(osztélytars, csapattars,
edg, tanar, vezét szub),

a jatékszabalyok betartasa, elfogadasa

r=—4
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eszk6zok, segédanyagok.

a gybzelem és a vereség elfogadasa,
a jatékvezdt, merkozés fellgydd,
edok, testnevelk utasitasainak
betartasa,

a felrttek, szubk, kisébk tiszteletének
kialakitasa.

4.

a)

b)

d)

Az ed®, testnevdl magatartasanak
kovetelményei :

Mutassanak példaa gyerekekkel
foglalkozé edék, testneveik
magatartasa legyen példa arra,
hogyan viselkedjunk tarsainkkal
szemben. A feléttek igazi
sportemberként viselkednek.
Biztositsak a gyerekek szérakozas
A gyerekek az izgalom és az élvezs
miatt fociznak. Az eredmeény-
centrikus felfogas — ,csak a
gyézelem szamit” elv - nagyban
csokkenti az élvezetet.
Késziljenek fel alaposan a
foglakozasok éitt:

A gyerekek mozgasigénye hatalma|
de koncentralni csak rovid ideig
tudnak. Ezért kildndsen fontos, ho
el6zetesen késziljunk fel a
foglalkozasokra.

Gyakoroltassunk valtozatos,
kivitelezhet feladatokat:

A megfeleb gyakorlatok lekotik a
gyerekeket és sikerélményt adnak

2t

DY
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nekik.

Foglakozzanak minden gyerekkel:
Mindenkire egyerdl mértékben
figyeljink, képességekit
fuggetlendl. Minden gyerek szaman
biztositsuk a lehéséget a tanulasra
fejlodésre.

Helyezzék eitérbe a kispalyas
jatékot:

A kispéalyas mérézéseken gyakoribt
a kontaktus a labdaval és nagyobb
esély van képességfejlesztésre.

f)

o

VIl. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Az Gigyesséq fejlesztése az életkori sajatossa
figyelembevételével.

A kapusjeloltek” egyitt jatszanak a

meznyjatékosokkal, mert az életkori

sajatossagoknak megfaieh 4:4 elleni jatékbar

kapus nélkil jatszanak !

Egyitt jatszanak a méayjatékosokkal és ennek
c megfeleben igazi kapuskéepzégmeég nem beszélhetln

Azok a gyerekek, akik vonzédnak a kapus poszthoz,
Olt6zékukben, akaratukban is ez tukidik — jatékos
jelleggel elkezdhétaz érinbleges kapusfoglalkozas.

Technika: a kilonbdziranybol érkes, elté magassag
labdék birtokbavétele.

Taktika:

Jatékszabalyok.
Kapusra vonatkoz6 szabalyok

Még nincs kivalasztas, kovetkezésképpen
kdvetelményrendszeirsem beszélhetiink.

[ ViIIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

418




Cél: Az életkornak megfelgl labdartugo
jatékszabalyok,

torna és versenyszabalyok ismerete|.

1. Sportfelszerelés, 6ltdzék hasznala
2. Versenyszabalyok:

3. A meérkszés szabalyai:

[a.

1. Sportfelszerelés, oltozék hasznalata:

a.) edzes: idjarasnak megfelsl
sportfelszerelés. (gumistoplis,
sport zokni, révidnadrag, mez,
sipcsontvéd, jelzétrikd, melegid,
szeéldzseki)

b.) mérkszés: gumistoplis, sportszar
révidnadrag, sipcsontvéd
szamozott mez.

2. Versenyszabalyok:

» Palyaméret: 20x30 m

= Kapuméret: 2x1 m

= Blntetm.: 6 m-re az
alapvonaltdl

= Labdaméret: 3

= Jatékiab: 10 perc/médkés

» Létszam: 4 : 4 ellen (kapus nincs)
»  Jatékvezét nincs
3. A mérkbzés szabalyai:

= Gol

- apalya teljes teriletérel lehet
erni.

- g0l utan az alapvonal mogil
kell Gjra inditani a jatékot;
(nincs kbzépkezdes).

- agolt eléb csapatnak vissza
kell mennie a sajat térfelére é
csak a vedterfélen probalhat
szerelni.

1°2)

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

- az életkornak megfel&l
jatékszabalyokat,

- az sportoltdzék hasznalatéat
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= |es: NINCS'!

=  Partdob

az ellenfélél kerul a labda az
alapvonal mogeé, labbal hozhg
ismét jatékba, a vonal mogul.
as: NINCS !

a folyamatos tamadojaték
érdekében a labda lapos pasq
hozhato jatékba, melyb
kozvetlenll nem lehet golt
elérni.

az ellenfél jatékosai nem
akadalyozhatjak a labda jaték
hozasat.

az ellenfél jatékosainak a
labdatol 3 m-re lehet
helyezkedniuk.

» Szdgletrugas:

Harom szbglet esetén
blntetrugas kovetkezik.

» Szabalytalansag:

=  Bilntet:

= Csere:

szabadrugast vonnak maguk
utan.

blUntebtertleten /6 m/ beluli
kezezésnél blnt@tligas
kovetkezik.

a buntedpont a kapu kdzepét
szamitott 15 m-re van.

a bluntebragast ures kapura
kell elvégezni.

zal
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cserélni barmikor lehet!
a cserénél a cserejatékosok
kezet fognak egyméssal.
a lecserélt jatékos barmikor
visszacserelhat
a cserejatéekosok elhelyezése|a
sajat kapu oldalan az alapvongl
és az oldalvonal taldlkozasanal
» Térfélcsere — NINCS !
» Felszerelés:

- ajatékosok gumistoplis
cipében vagy torna/edz
cip6ben jatszhatnak.
~eles” stoplis cipben nem
lehet jatszani.

IX. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA, Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
SZEMELYISEGFEJLESZTES

1. Jatékorientalt foglalkozasok tervezése

Cél: és lebonyolitasa:

1. A gyermek jatékélményének Elére megtervezett jatékos feladatok, = Ismerje az adott sportjaték
fenntartasa. melyek a gyermekek egyuttes élményét legegyszdibb jatékszabalyat.

2. Tarsakkal valo kapcsolat erdsitik. A feladatoknak vilagos és = Legyen képes aktivan részt venni egy
megszilarditasa érthed céljuk legyen, melyekben sportjatékban, a kozésségben.

3. Szabalyok megismertetése és minden gyermek egyforman részt vesz. — Ismerje és tartsa be a jatékok szabalyait.
alkalmaztatasa. 2. Egyén fokuszu jatékos csoportos = Ismerje a kdz6sség szocidlis szabalygit.

feladathelyzetek kialakitasa
Olyan feladathelyzetek, ahol a
jatékostarsak szolgaljak ki a
k6zéppontban lévgyermeket.
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Mindenkire sort kell keriteni.

3. Jatékos szabalytanulas (rajzfilmfigurd
vagy egyeb szerefk, mint modellek
igénybevételével)

Olyan szemléltétabrak készitése,
melyek segitségével az alapverzabalyokat g
gyermekek szamara értietformaban &l
lehet adni. Ezek gyakoroltatasa a palyan a

testneval aktiv kozrenikodéesével.

=
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3. évfolyam

A labdaragas tanulasanak céljai a 3. évfolyamban

» Atantargy formai és tartalmi tulajdonsagainaknuiasa.

* A sportpalyan, sportcsarnokban, oliben valo tart6zkodas rendjének megtartasa.
Utazas egyénileg és csapattal. A sportaghoz, é&tpthez, iskolahoz,
csapattarsakhoz, osztalytarsakhoz valédés megszilarditasa.

* A higiéniai, sportegészségugyi szokasok betartasa.

» Keringési — l1égzési bazis rendszerének fejlesztése.

» Az életkori sajatossagoknak megféldiesti fejbdés megfel€l kepzéssel.

* Az életkornak megfelékn az egyéni, kiscsoportos és a csapatjatékok ezzesghez,
megeértésehez szikséges ismeretek, szabalyok, yeésersportagi jatékszabalyok
elsajatitasa,

* Egyeéni- és csapatjaték jatekéromei.

* A verbalis és az interaktiv kommunikacio elsajgttgcsapattars, eslztestneve,
vezed).

» Az ellenféllel szembeni sportsfseg elsajatitasa, a FAIR PLAY.

* A gyézelem, siker, vereség elfogadasa, feldolgozasa)dwsz.

* A motoros tanulas kognitiv fazisanak, gyakorlasalsajétitasa. Alapvét
mozgaskultura kialakitasa.

» Az életkornak megfelélalaptechnikai elemek, mozgaskészségek elsa@titas

« Az életkornak megfelél csapatjatéek ismeretek elsajatitdsa, alkalmazdsa. A
jatékkészség alapjainak lerakasa.
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|. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Részei:
1. Labda nélkuli koordinacio

Cél:
Kar- és labmunka 6sszhangjanak
kialakitasa.
Gyors koordinacio fejlesztése.
Differencialis mozgasérzékelés
fejlesztése.
Optimalis mennyiséginger
(perpétum mobile).
Természetes futbmozgas
koordinacidjanak fejlesztése.
Egyensuly és a limbikus rendszer
fejlesztése.
Testtartasi rendellenességek
megebzése, kikliszobolése
kisziirése.

2.Labdas koordinacio
Labdaérzékelés fejlesztése.

Lassu futas labdavezetés kdzben.

Szervezés:
Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan
(csoportosan és egyeénileg)
- Csoportosan edz testnevel
vezetésével, irdnyitasaval

Modszer
1. Bemutatas

1. Labda nélkili koordinacio:

o Gimnasztika.
o Statikus (testhelyzetre vonatkozo) é4
kinesztétikus (testmozgassal

kapcsolatos) utdnzo gyakorlatok.

o A figyelem fenntartasa:

- kdnnyen érthétsokmozgésos

jatékok,

- fog6 jatékok,

- sor-és valtoversenyek,

- Utanzé jatékok (béka nyul, foka,

golya).

Megindulasok, megallasok.

0 Tér, i, testrész koordinacioit
fejleszty gyakorlatok.

o Egyensulyfejles#tjarasok padon,
talajon léw kotélen, zsdmolyon.

o0 Egyensulyfejles#t jatékok, fogok.

(@)

(@)

o Elére, hatra, oldalra torténrmozgasok
tempo- és irdnyvaltassal.

2. Labdés koordinacio
- Labdaérzekél gyakorlatok helyben,
Labdaérzekeél gyakorlatok jaras
kozben, glre, hatra, oldalra.
Labdas koordinacios gyakorlatok
labdavezetéssel mértani alakzatokbs
(csillag, haromszog, négyzet,
téglalap, Y).
Két, harom, négy vagy tobb jatékos

Szokdelések, tars- és targykeriléssel.

O

1)

egyuttmikdodése — négyszog, téglalap g

1. Labda nélkuli koordinacio:

2. Labdés koordinéacio:

Ismerjenek egyszérgimnasztikai
gyakorlatokat.

Legyenek képesek a statikus és
kineszttétikus testhelyzetek, testmozgasa
utanzoé és onallo végrehajtasara.
Véljanak fokozatosan képessé a figyelem
megosztasat kivano feladatok megoldasa
Sajatitsék el az alabbi mozgéasraleteket:
Futasbangyors és kitart6 futas,
lépésnyujtas-és rovidites, irany- és
iramvaltoztatas (fékezés, lassitas, gyorsit
Ugrasbanhelysl paros, nekifutassal egy
és paros labbal elugras, szdkdelés.
Sajéatitsak el az elemi korrekcios
mozgasokat, jarasban, kaszésban,
maszasban és bizonytalan egyensulyi
helyzetekben.

Legyenek képesek jatékos koordinacids
versengéesekben, jatékokban egyszer
feladatokat végrehajtani, mozgasokat az
akadaly térbeli jellemi#hez hozzaigazitani

Legyenek képesek a labdat megszelidite
birtokolni labbal.
Legyenek képesek mindkét labbal a labd
jaras és futas kozben — vezetni, tarsat s
targykeruléssel.

k

\ra.

as)

Legyenek képesek érzékelni a labda irdn
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Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazéas

abrwn

Eszkdz:

bojak, zsamolyok, kardk, padok,

labdak (3-as, 4-es)

- alabdaérintések szamanak

- boja kerllés felgyorsitassal.

rombusz alakzatban :

a.) négyszdogben:
- jobb oldalra atvenni, ball labbal tovabh
vezetni és ellenkéteg,
- az atadasok jobb és bal kelsl, ill.
kilsvel,

meghatarozasa (1-2-3),

Tudjak a labdat vezetni tigyesebb labbal
talajon jaras, kocogés és futas kdzben, a
labfej kilonbod részeivel.

Legyenek képesek labdat — kilonb6z
sebességgel, tempdban - vezetni, atadni,
valtani kulonbo# mértani alakzatokban.
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II. UGYESSEG

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cel:
fejlesztése

Az Ugyesség nagyfoku, hatékony

Reakcioképesség: a feladat ,felhivd”
jelére a lehét legrovidebb id alatt a
legcélszeibb mozgas végrehajtasa

Ritmusképesség: az dsszes koordinacios

képesseég és gyakorlat kozponti mozzanata.

Statikus, dinamikus egyensuly. Téri
tajéekozodas

1. Reakcioképesség - amikobkenyszer

mellett kell végrehajtani gyakorlatot,feladatot:

futojatékok: az élz6 osztalyokban
megismert jatékok szabakytéssel,
elshsorban kozlekedési szabéalyok
beiktatasaval (pl. kézfeltartas, allj,
elkertlés, 6sszelitkdzés)

fogojatékok: tobb fogdval, atfutasos
feladatokkal,

egyeni sor-és valtoversenyek sipjelre]
20-40 m-es tavon, kilonbéz
feladatokkal: labdavetéssel,
tornafeladatokkal (pl. gurulas a padon
atugrasok)

akadalyversenyek: 20-40 m-es tavon,|.

4 akadallyal (pl. bujas, jaras, atmasza
ugras)

2. Ritmusképesség:
lasd (I. koordinacio)

n

Tudjanak novekg iramban,
dinamikaban (étben) kilénboa
labdanélkiili és labdas tevékenységek
szabdlyozni, végezni.

A sajat mozgas érzekelésének
pontossaga térben éimen

Ismerje az egyszér bonyolult gyors
mozgasformakat.

Az UGYES jol és pontosan tud
kilénbséget tenni a tAvolsagok és a
sebességek kozott.

A terhelés fokozasa élsorban a
koordinacié bonyolultsagi szintjének
emelésével torténjen
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[Il. TECHNIKAI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

\

@)
r

A labdaérzékelés fejlesztése.

A labda érzékelésétdadegit jatékok
valtozo korilmények és helyzetek kdzot
alkalmazasa.

A labdahoz tortéh szoktatas zavaro
kortlmények kdzott — jatékostars, ellenfg
szabalyok — meghatarozott tertleten

Az alaptechnikai fejlesztése (rugasok,
atvételek, atadasok, labdavezetés)

Szervezés:

Tornateremben, csarnokban, udvaron,
palyan egyénileg és kis csoportokban.

- Csoportosan edz testnevél

vezetésével, irdnyitasaval.

Modszer

1. Bemutatas
2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés

5. Alkalmazas

Eszkdz:

bojak, karok,
kilonbo® nagysagu és misedi labdak
(gumi, Br, tenisz, medicin)

L

tornapadok (2m, 4 m)

Az

alaptechnikai elemek fejlesztése:

a.

Labdabirtoklas

labdavezetés és cselezés (allé és mozg
akadalyok kozott)

cselezés (paros, csoportos és teljes
csapatlétszamu gyakorlas)

atadas teljes csiuddel,

atadas betscsuddel (ivelt atadasok)
|6vések célra,

a labda fedezése az ellenféllel szemben
Paddal, rugofal szembeni toréén
gyakorlas.

Tarssal, tarsakkal, végzett gyakorlas
Labdéas koordinacios gyakorlatok
labdavezetéssel mértani alakzatokban
(csillag, haromszog, négyzet, téglalap, Y

Ellenfél labdabirtoklasa

labda megszerzése parharcban

az alapszerelés alkalmazasa az ellenféll
szemben

a becsuszo szerelés alkalmazasa, tanul
a kapu megvédése

a szerelési lehéségek irdnyai

Legyen képes:

- jarasban, kocogas és futas kdzbg

— kerlléssel, szlalom - a
labdavezetésre, a labda
megéllitaséra,

- mindkét labbal folyamatosan
adogatni — atvétellel és atvétel
nélkdl - a ragofallal szemben,

- folyamatosan adogatni - atvétellg
és atvetel nélkil — a tarssal,

' tarsakkal szemben

- aszembel&ytarssal a folyamatos
— ivelt - atadasokra és atvételek

- alabda fedezésére az ellenféllel
szemben,

- alabda megjatszasara futas

) kozben,

- alabda atvételére mozgas és
helyezkedés kdzben,

- alabda megszerzésére a
alapszereléssel, becsuszo
szereléssel,

O~

el - atanult technikai elemek
alkalmazasaval mértani
Asa alakzatokban (csillag, haromszog

négyzet, téglalap, Y) a
labdavezetésre.

124
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rugopalank

Zavaras kozben kiemelt szempont a
mozgékonysag, egyensuly és testtartas.

3. Jatékhelyzetekben tordégyakorlas:

- Erints fogojaték.

- Célzé jatékok.

- Erintd jatékok labdavezetéssel

- Sor- és valtéversenyek a tanult technikal
elemek beépitésével
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IV. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cel:
= az alapvet taktikai elvek
megismerése
» 55 ellenijaték

1. Labdabirtoklas
Rombusz alakzat kialakitasa.
A labda birtokba vétele és
megtartasa, helyzetteremtés.
Az ellenfél atjatszasa
Osszjatékkal (kenyszefit
atadas).

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
Teruletvédekezés, parharc.
Zavaras dire iranyuld
mozgasokkal, terlletgkités.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan egyénileg és kis
csoportokban.

- Csoportosan edz testnevél

vezetéseével, irAnyitdsaval.

Médszer
1. Bemutatas
2. Gyakorlas

1. Labdabirtoklas:

A tér ndvelése szélességben és mélységben.
Pozicodjaték (haromszogek létrehozasa).

A sorok és a vonalak kapcsolddasa.

Atmenet védekezéébtamadasba.

a. kapus:

b. Veds:

helyezkedés a véghtékosok magott,

a jaték kezdeményezése (labdakihozatg
kidobas, kirugas).

a jaték folytatasa, bekapcsolddva a jatél
(a bunteftertleten belll és kivil)
meznyjatékoskent.

Segitség a tamadasban

Labdakihozatal, a tamadok megjatszasayv

(mélységi atadasok)

C. Kozep$) jatékos:

Poziciokeresés a vékl és a tAmadok
kozott

Segitség a tamadasban.

A tAmadok megjatszasa (mélységi
~felpassz”)

Szél$ védk, tamaddk megjatszasa
(szélességi atadasok).

Egyéni jaték (diretorések).

Kapura lovések, golszerzés.

Legyen képes:

Labdabirtoklasbol megjatszani &
sajat csapattarsat

A labda fedezésére az ellenféllq
szemben.

U

A pozicios jaték(poziciok
keresése az ellenfél altal
kba  |eszikitett teriileten).

A labda egyéni és egyiittes
kihozatalara.

A labdak tovabbitasara és
fogadasara

al
A helyzetteremtésre
GOl és pontszerzésre.
Osszjaték kialakitasara
Kllénbséget tenni a sajat csapdta

(tarsai) és az ellenfél
labdabirtoklasa kozott.

= Megebzni az ellenfél
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3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

Eszkdz:
béjak, karok, labdak, jettrikdk
kapuk (2x1 m, 3x2 m)
Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkbzmeretek:
labdaméret: 3-as
kapuméret 2x1 m
Palyaméret: 20x30 m
Létszam: 4:4 ellen (kapus nélkul)
Jatékid: 10 perc/mérézés

d. Tamado

2. Az ellenfél

Pozicio keresés mélységben,

helyezkedés, megjatszhatosag keresése.

Egyéni tamado jatektevékenység
(kapuratoreés, parharc, kapuraléves,

golszerzés, labdatartas, ,visszapassz”

labdabirtoklasa:

A terllet stkitése.
Védekezés.
Egymas fedezése.

a) Kapus:

b) Vedsk:

A g6l megakadalyozasa.

A gol megakadalyozasa.

Az ellenfél thmadojatékanak zavarasa,
megakadéalyozésa.

A labda megszerzése, szerelés.

A csapattarsak segitése.

A jatéktér shkitéese.

Az ellenfél kozéps tamaddjanak
szerelése (péarharc)

$ jatékos:

c) Kbzép

A labda megszerzése, a csapattarsak
segitése.

Az ellenfél épitkezésének,
tamaddjatekanak megakadalyozasa.

)

golszerzéset.

= Ismerje és tudja az 1:1, 2:2, 3:3
4:4 elleni kis jatékokat

= Ismerje a vonalfutballt.

= készség szinten jatszani a 5:5
elleni jatékot
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A jatéktér sikitese.

Az ellenfél kozéps védjének, kozeps
jatékosénak szerelése (parharc
megnyerese).

A csapattarsak segitése (kollektiv
védekezes).

d) Tamado:
Az ellenfél labdakihozatalanak
megakadalyozasa, zavarasa.
A mélyseégi atadasok megakadalyozasa,
labdaszerzés.

3. Jaték :
- Egyéni, paros, harmas és négyes gyakorlatok.

1:1 elleni parharcok.

4:1, 4:2 elleni jatékok (Iétszam azonos és

létszamhatranyos poziciokbdl)

Pozicids jaték 4:2 ellen.

Jaték 1:1, 2:2, 3:3 és 4.4 ellen (kapus nélkdl)

Vonaljaték 2:2 és 4:4 ellen.

Jaték a palya meghatarozott vonalain, behatarp

tertleten.

t

5:5 elleni jaték 2 kapura kapussal:
TAMADO FELADATOK:
o Elhelyezkedés a palyan
» Szabad tertlet kialakitasa
szélességben és meélységben
» Mélységi és szélességi atadasok

o Alkalomteremtés
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» Helyzetteremtés.

» A labda megjatszasa utan Uj
poziciok keresése.

» Kombinativ jaték

o Golszerzés

» Gyors I6whelyzet kialakitasa

» Golszerzes a tanult 16v
technikakkal

VED FELADATOK:
0 Labdaszerzés:
»= A labdabirtokl6 megtamadasa,
szerelése

0 Az ellenfél feldllasanak megakadalyozas

= Zavaras, feltartoztatas.
= Tamadas a labdara

bal.

V. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
Mozdulat és mozgasgyorsasag
fejlesztés + technikai képzés.

Aerob kapacitas fejlesztése.

A kondicionalas és a technikai képzés ebbe
korban egytittesen valésul meg !

A meg novekedett palyaméretek miatt nagyob
teher nehezedik a jatékosokra, ez nagyobb
akarateft is igényel.

na

D~

1. Mozdulat és mozgasgyorsasag fejleszt
+ technikai képzés.
- Rajtversenyek kilénbéz
testhelyzetek#il,
Sor-és valtoversenyek
Fogojatekok bonyolultabb
szabalyokkal

S

tLegyenek képesek:

a tartos futas futasra
a fartlek alkalmazasara

az aerob képességek alkalmazasara,

hasznositasara,
az Ugyesseégen, a koordinacios

feladatokon és a technikai gyakorlasgn

keresztil a kitartasara.

A mozdulat és mozgasgyorsasag mérése 23

04
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2. Aerob kapacitas fejlesztése.
- Tartos futas kozbeni feladatok,
- Fartlek megtanitasa,
- Meghatéarozott iire val6 futas
(@llandé hibajavitas)

3. Ovatos efsitése és izomzati lazitasa az
alsovégtag izmainak:
- Szokdelések péros és valtott labon
- lzlleti és izomzati lazitas az als6
végtagban.

ponton dinamikus labét méi platon. Statikus
és dinamikus talpnyomas, talpszerkezet
vizsgalata a kédbbi leggyakrabban élorduld

labdarago izlleti (boka — térd izllet) sérilése

megebzésére. Aerob kapacitas fejlesztésehg
sziv-keringési rendszer elektromos és
mechanikus riikddésének nyugalmi
ellendrzése. Szivritmus és arteriografos
nyugalmi vizsgéalatok. Ertékelés a vizsgalati
minta abszolut és relativ magyar referencia
ertékei alapjan.

Za

VI. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A jatékorom kialakitasa

1. A sportaghoz val6 kétlés kialakitasa

2. Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitasa

3. Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

4. Az edd, testnevel magatartasanak
kovetelmeényei

1. A sportdghoz val6 kétés
kialakitasa:

- asportiskola szellemiségének, céljaing
elfogadasa,

- alabdarugasban réjjatékdrom,
sikerélmény, betshajtdéedk, attitidok
kialakitasa,

- asportdg magyarorszagi
hagyomanyainak, eredmeényeinek,
példaképeinek bemutatasa

- asportag helyi, egyesiileti telepulési
hagyomanyainak, eredmeényeinek,

L

példaképeinek bemutatasa,

Alakuljon ki a tanulékban, atékosokban :
|
» az Onfegyelem az egyittes tevékenyy
ritmusa, rendje,

= az Oltozés, vetkzés, a tisztalkodas

rendje, az 6ltddrend igénye,

* asportag szeretete, az iskola és a ta4
Szeretete,

ég

sak

= az ellenféllel szembeni sportsiiség,
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- asportdg nemzetkdzi nagysagainak
bemutatasa. = a kommunikacio elsajatitasa
(osztélytars, csapattars,
Mobdszer: Az igazi gyztesek nem 2. Foglalkozasok, edzések rendjének edg, tanar, vezét, szub),
szlletnek, hanem szabalyainak kialakitasa :
azz4 valnak !” - az 0ltod, sportcsarnok, tornaterem,
szertar, szabadtéri palya rendjének,
1. Beszélgetés szokasainak ismertetése,
2. Formalas - 0Oltozkodés, tisztalkodas, higiénias
3. Motivalas szokéasainak kialakitdsa
4. Oksagi és attribucios hatasok, - az edd, testnevdl, osztalytarsak,
5. Pozitiv internalizacié és meggges csapattarsak tiszteletének kialakitasa.
6. Egyéni, személyes rahatas
7. Kozosseégfejlesztés, tarsas identitas 3. Tornak, mérkzések pozitiv
8. Személyes példamutatas, modellkdvetés mentalitasdnak kialakitasa :
9. Pedagogiai, pszicholdgiai, bioldgiai - acsapategység, kd6zosségi szellem,
ismeretek és azok alkalmazasa 0sszetartozas kialakitasa,

- az iskolai, sportegyesileti hovatartozas,
identitas kialakitasa,

- az ellenfél tisztelete, a kulturalt
viselkedés, masok (vendégek,
vendéglatok) tiszteletének kialakitasa,

- ajatékszabalyok betartasa, elfogadasa,

- agyzelem és a vereség elfogadasa,

Segédeszkdzok: - ajatékvezet, mérkozés felligyed,
1. flipchart tabla edak, testnevelk utasitasainak
2. falitjsag betartasa,
3. oktatéfilmek - afelmdttek, szubk, kisébk tiszteletének
4. projektor és egyéb multifunkcionalis kialakitasa.
eszkdzok, segédanyagok.
4. Az edd, testnevel magatartasanak
kovetelményei :
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a)

b)

d)

f)

Mutassanak példaa gyerekekkel
foglalkozé edék, testneveik
magatartasa legyen példa arra,
hogyan viselkedjunk tarsainkkal
szemben. A feléttek igazi
sportemberként viselkednek.

Biztositsak a gyerekek szérakozasat:
A gyerekek az izgalom és az élvezet

miatt fociznak. Az eredmeény-
centrikus felfogas — ,csak a
gyézelem szamit” elv - nagyban
csokkenti az élvezetet.
Késziljenek fel alaposan a
foglakozasok éitt:

A gyerekek mozgasigénye hatalma
de koncentralni csak rovid ideig
tudnak. Ezért kildndsen fontos, ho
el6zetesen késziljunk fel a
foglalkozasokra.

Gyakoroltassunk valtozatos,
kivitelezhet feladatokat:

A megfeleb gyakorlatok lekotik a
gyerekeket és sikerélményt adnak
nekik.

Foglakozzanak minden gyerekkel:
Mindenkire egyertl mértékben
figyeljink, képességesit
fuggetlendl. Minden gyerek szamar
biztositsuk a lehéséget a tanulasra
fejlédésre.

Helyezzék eitérbe a kispalyas

DY

jatékot:
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A kispalyas mérézéseken gyakoribl
a kontaktus a labdaval és nagyobb
esély van képességfejlesztésre.

o

VIl. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
- Ajaték alapvet elemeinek
megismerése

- Jatékossag

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokeészity gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyarazat
- Ravezai gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérézésszar helyzetekben

Eszkdzok:

- Karok, bojak, gatak
- Labdak,

1. Labdaval:
- Labdafogas,
- Legordulés,
- Lecsuszas,
- Vetédés,
- Kifutas
- Kiguritas,
- Kiragas

2. Labda nélkdil:
- Alapallas,
- Helyezkedés

3. Az oktatas fazisai:

a.) a jatékszabalyok ismerete
- Labda mérete, kapu mérete,
- Leshelyzet, labdatartas, hazaadas,
kapus védettsége,
- Jatékrészletek
b.) jAtékrendszerek, felallasi formak
- akapus csapatjatekos, eleme a
rendszernek

= JO és célszérmegoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél gollovesét.

= A kapus képes legyen mindkét labba
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyuttilkddni a
csapattal

= Képes legyen egyuttikddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarugo jatékszabalyokdt,
kulonos tekintettel a kapusra
vonatkozodkat.
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- Jelstrikok,

- Kapusfelszerelés (kesttymez, nadrag
sipcsontveéd)

- Hordozhat6 kapuk

c.) Technikai, taktikai tevékenyseég:
- A kapus képes legyen mindkét 1abbg
jatékba avatkozni

d.) Csapat, csapatrész taktika:
- Egyittmikddés a csapattal
¢ létszamhatrany sajat térfélen
¢ helyezkedés letamadas eseté
- Egyittmikddeés a védelemmel
+ sorfalallitas,
¢ helyezkedés szdgleteknél,

¢ egylttmozgas

VIIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
¢ Az életkornak megfelél labdariugo
jatékszabalyok,
¢ torna és versenyszabalyok ismerete.
¢ Sportfelszerelés, 6lt6zék hasznélata:

¢ Versenyszabalyok:

¢ A meérkdzés szabalyai:

1. Sportfelszerelés, 6ltozék hasznalata:

a) edzes: idjarasnak megfelsl
sportfelszerelés. (gumistoplis, sport
zokni, révidnadrag, mez,
sipcsontved, jelzotrikd, melegib,
széldzseki)

b) mérkszés: gumistoplis, sportszar,

révidnadrag, sipcsontvéd szamozott
mez.

2. Versenyszabalyok:

» Palyaméret: 30x40m
= Kapuméret: 3X2m

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

az életkornak megfelel
jatékszabalyokat,

az sportdltozék hasznalatat,

a palyafeligyd utasitasait
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3.A mérkszeés szabalyai:

Bluntetm.: 9 m-re az

alapvonaltdl

Labdaméret: 4

Jatékid: 15 perc/médkés
Létszam: 5:5 ellen + kapus
Jatékvezét nincs

Gol:

Les: NINCS' !

Partdobas: NINCS !

a palya teljes terulet@rel lehet
erni.

gol utan az alapvonal mogul
kell Gjra inditani a jatékot;
(nincs k6zépkezdes).

a golt eléé csapatnak vissza
kell mennie a sajat térfelére é
csak a vedtéerfélen probalhat
szerelni.

az ellenfélél keriil a labda az

alapvonal mdgé, labbal hozhato

ismét jatékba, a vonal mogul.

a folyamatos tAmaddjaték
erdekében a labda lapos pasg
hozhato jatékba, melyb
kozvetlendl nem lehet golt
elérni.

az ellenfél jatékosai nem
akadalyozhatjak a labda jaték
hozasat.

"2

zal

az ellenfél jatékosainak a
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labdatél 3 m-re lehet
helyezkednitk.
Szdgletrugas:

- a sarokpontrol torténik, vagy
ahol a labda elhagyta az
alapvonalon a jatékteret,

- az ellenfél jatékosai nem
akadalyozhatjak a labda jaték
hozatalat.

Szabalytalansag:

- szabadrugast vonnak maguk

utan.
Buntet:

- buntebterileten /9 m/ beluli
kezezésnél blnt@tligas
kovetkezik.

- abuntebpont a kapu kozepét
szamitott 7 m-re van.

- cserélni barmikor lehet!

- acserénél a cserejatékosok
kezet fognak egyméssal.

- alecserélt jatékos barmikor
visszacserelhét
a cserejatékosok elhelyezése

sajat kapu oldalan az alapvongl

és az oldalvonal talalkozasan:
Térfélcsere — NINCS !
Felszerelés:
- ajatékosok gumistoplis
cipében vagy torna/edz

a

al

cipében jatszhatnak.
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~eles” stoplis cipben nem
lehet jatszani.

IX. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA, Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
SZEMELYISEGFEJLESZTES

1. Jatékorientalt foglalkozasok tervezésq

Cel: és lebonyolitasa:
1. A gyermek jatekélményéenek Elére megtervezett jatékos feladatok, = Ismerje az adott sportjaték
fenntartasa. melyeknek vilagos és egyértaima legegyszdibb jatékszabalyat.
2. Tarsakkal valé kapcsolat fenntartasa gyermekek képességeinek megfélel = Legyen képes aktivan részt venni egy
3. Szabalyok alkalmaztatasa. nehézséeknek kell lennidk. sportjatékban, a kozosségben.
2. Egyeén fokuszu jatékos csoportos — Ismerje és tartsa be a jatékok szabalyait.
feladathelyzetek kialakitasa — Ismerje a kdzosség szocidlis szabalydit.

Olyan feladathelyzetek, ahol a
jatékostarsak szolgaljak ki a
k6zéppontban lévgyermeket.
Egyszerre tobb jatékos is allhat a
k6zéppontban. Tovabbra is mindenkir
sort kell keriteni.

3. Jatékos szabalytanulas (rajzfilmfigurd
vagy egyeb szerefk, mint modellek
igénybevételével)

A gyermekek mar maguk mutatjak be
szabalyokat egymasnak. Ezek
alkalmazasa is azfeladatuk.
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4. évfolyam

A labdarugas tanulasanak céljai a 4. évfolyamban

» Atantargy formai és tartalmi tulajdonsagainak tasa.

* A sportpalyan, sportcsarnokban, oliben valo tart6zkodas rendjének megtartasa.
Utazas egyénileg és csapattal. A sportaghoz, é&tpthez, iskolahoz,
csapattarsakhoz, osztalytarsakhoz valédés megszilarditasa.

* A higiéniai, sportegészségugyi szokasok betartasa.

» Keringési — l1égzési bazis rendszerének fejlesztése.

» Az életkori sajatossagoknak megféldiesti fejbdés megfel€l kepzéssel.

* Az életkornak megfelékn az egyéni, kiscsoportos és a csapatjatékok ezzesghez,
megeértésehez szikséges ismeretek, szabalyok, yeésersportagi jatékszabalyok
elsajatitasa,

* Egyeéni- és csapatjaték jatekéromei.

* A verbalis és az interaktiv kommunikacio elsajgttgcsapattars, eslztestneve,
vezed).

» Az ellenféllel szembeni sportsfseg elsajatitasa, a FAIR PLAY.

* A gyézelem, siker, vereség elfogadasa, feldolgozasa)dwsz.

* A motoros tanulas kognitiv fazisanak, gyakorlasalsajétitasa. Alapvét
mozgaskultura kialakitasa.

» Az életkornak megfelélalaptechnikai elemek, mozgaskészségek elsa@titas

« Az életkornak megfelél csapatjatéek ismeretek elsajatitdsa, alkalmazdsa. A
jatékkészség alapjainak lerakasa.
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|. KOORDINACIO Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
Részei: 1. Labda nélkili koordin&cio: 1. Labda nélkili koordin&cio:
1. Labda nélklli koordinaci6 (szenzit| Hatarozott formaju szabadgyakorlatok. - Ismerjenek egyszérgimnasztikai
szakasz) Gimnasztika. gyakorlatokat.
Ceél: Kdnnyen érthet, sokmozgasos jatékok (fogp - Legyenek képesek a statikus és kineszteti

Mozdulat és mozgas gyorsasag
fejlesztése.
Reakcidképesséq fejlesztése.
Ritmusképesség fejlesztésélién és
dinamikaban.
Lazasdag, hajlékonysag fejlesztése.
Testrészek, végtagok helyzet, mozg
irAny és tér érzékelésének fejlesztés
Testtartasi rendellenességek
megebzése, kikliszoboblése kiggse
2. Labdas koordinacio (szenzitiv
szakasz)
Labdaérzékelés fejlesztése.
Lassu futas labdavezetés kozben.
Labdas koordinacios ugyesseg
fejlesztése

Szervezés:
Tornateremben, csarnokban, udvaro
palyan
(csoportosan és egyeénileg).
- Csoportosan edz testnevei
vezetésével, iranyitasaval

Modszer

1. Bemutatas

r

jatékok, sor-és valtoversenyek, utanzo
jatékok)

Megindulasok, megallasok hang, fény és
mechanikai ingerekkel. Gyors indulasok
versenyszéien.

Tér-idd-testrész koordinacioit fejlegit
gyakorlatok futasos feladatokkal egyenes
irAnyban, targyak, tars kerilésével,
kilonbo® kiindulasi helyzetekdl..
Szokdelések, felugrasok tars- és
targykeruléssel.

Mozgasok tempo- és iranyvaltassal.
Alsé végtag izlleti mozgékonysagénak
fejlesztése (nem csak jatékosan!)

2. Labdés koordinacio
Jatékos, labdéas koordinacids jatékok:

,10r]j ki és szerezz pontot”

LErints fogojaték labdaval”

~Kincsvadaszok”

,Labda-cser&l”
Labdas koordinacios feladatok két, harom,
négy vagy tébb jatékos egyitikodése —
négyszog, téglalap és rombusz alakzatban
amelyben valtoztatni lehet az atadasok

testhelyzetek, -mozgasok utanzoé és 6nallc
végrehajtasara.
- Sajatitsak el az alabbi mozgasraleteket:

Futasbangyors és kitarto futas, lépésnyujtas
és rovidités, irdny- és iramvaltoztatas
(fékezés, lassitas, gyorsitas)

Ugrasbanhelysl paros, nekifutassal egy és
paros labbal elugras, szokdelés.

- Sajatitsak el az elemi korrekcios
mozgasokat, jarasban, kiszasban, masza
és bizonytalan egyensulyi helyzetekben.

- Legyenek képesek jatékos koordinécios
versengesekben, jatéekokban egyszer
feladatokat végrehajtani, mozgasokat az
akadaly térbeli jellem#hez hozzaigazitani.

. Labdas koordinacio:
- Legyenek képesek a labdat megszeliditen
birtokolni labbal.

- Legyenek képesek mindkét labbal a labdat -

jaras és futas kozben — vezetni, tarsat s
targykeruléssel.

- Legyenek képesek érzékelni a labda irany,
- Tudjak a labdat vezetni ligyesebb labbal a
talajon jaras, kocogés és futas kdzben, a

labfej killonbod részeivel.

kus
)

sban

at.
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2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés

5. Alkalmazéas

Eszkéz:
- béjak, zsamolyok, filanyag rudak,
szivacscsikok,
labdak (3-as, 4-es)

irdnyat, a célpont megvaltoztatasaig:

h&dromszdgben és négyszdgben:

atvétel kilonbo6é& oldalra jobb ill. bal labbal,

a labfej kilonboé részeivel, rugofellileteive

labdaérintések szamanak meghatarozasaw

bojakertléssel, majd felgyorsitassal

az atadasra tortémmamozgast gyorsitasaval,

labda sebességenek fokozatos ndveléséve
b) téglalapban:

- folyamatos szélességi atadasokkal a §zéls
pozicidban helyezkédars megjatszasaval,
ahol a labda atadasanak pillanatat a labda
nélkili jatékos mozgasa hatarozza meg,

- labdaérintések szamanak meghatarozasav

al,

a
l.

al.

Legyenek képesek labdat — kilonb6z
sebességgel, tempdban - vezetni, atadni,
valtani kiléonb6a mértani alakzatokban.
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II. UGYESSEG

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: Az Ugyesség nagyfoku, hatékony
fejlesztése

Reakcioképesséq: a feladat ,felhivd”
jelére a lehét legrovidebb id alatt a
legcélszeibb mozgas végrehajtasa

Ritmusképesség: az dsszes koordinaciés

képesség és gyakorlat kdzponti mozzanata.

Statikus, dinamikus egyensuly. Téri
tajékozodas

/ 1. Reakcidképesség - amikobkegnyszer
mellett kell végrehajtani gyakorlatot,feladatot:
- futéjatekok: az €lz6 osztalyokban

megismert jatékok szabaktéssel,
elshsorban kozlekedési szabéalyok
beiktatasaval (pl. kézfeltartas, allj,
elkerllés, 6sszelitkdzés)
fogojatékok: tobb fogbval, atfutasos
feladatokkal,
egyeéni sor-és valtdversenyek sipjelre:
20-40 m-es tavon, kulénbéz
feladatokkal: labdavetéssel,
tornafeladatokkal (pl. gurulas a padon,
atugrasok)
akadalyversenyek: 20-40 m-es tavon,
4 akadallyal (pl. bujas, jaras, atmaszag
ugras)

2. Ritmusképesség:
lasd (I. koordinacio)

3-

Tudjanak novek& iramban,
dinamikaban (éiben) kilonboé
labdanélkiili és labdas tevékenységek
szabalyozni, végezni.

Ismerje az egyszér bonyolult gyors
mozgasformakat.

Legyenek képesek a lelidegrovidebb
id6 alatt, ,gazdasagosan”, hatékonyar
végrehajtani a feladatot.

Az UGYES jol és pontosan tud
kilénbséget tenni a tAvolsagok és a
sebességek kozott.

A terhelés fokozasa élsorban a
koordinacié bonyolultsagi szintjének
emelésével torténjen

LEMERHETO

» A feladat megoldasok koordinaciés
pontossaga

A végrehajtas pontossaga

A mozgéstanulas ideje
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[Il. TECHNIKAI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

CEL: A koordinacio és az ligyesség fejlesztésg
- A ragésfajtak elsajatitasa.
- Afejelés gyakorldsanak kezdete.
- Az alaptechnikai fejlesztése (ragasok,
atvételek, atadasok, labdavezetés, cselg
bedobas)

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron,
palyan egyeénileg és kis csoportokban.
- Csoportosan edz testnevel
vezetéseével, irAnyitdsaval.

Modszer
1. Bemutatas
2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

Eszké6z:
- bojak, karok,
- kilénbd nagysagu és misédi labdak
(gumi, ¥r, tenisz, medicin)
- tornapadok (2m, 4 m)
- ragdpalank

2 Az alaptechnikai elemek fejlesztése:
1. Labdabirtoklas

- labdavezetés és cselezés (all6 és mozg
akadalyok kozott)

- cselezés (paros, csoportos és teljes
csapatlétszamu gyakorlas)

- atadas teljes csuddel,

- atadas betscsuddel (ivelt atadasok)

- lovések célra

- Paddal, rugofal szembeni toréén
gyakorlas.

- Rugas, atadas feladatok megoldasai eg)
bizonyos iranyban (térvaltoztatassal), eg
bizonyos sebességgel (kemény, lagy
atadas), meghatéarozott célra.

2ZES

- Alabda fedezése az ellenféllel szemben.

- Tarssal, tarsakkal, végzett gyakorlas

- Labdas koordinacios gyakorlatok
labdavezetéssel mértani alakzatokban
(csillag, hdromszo6g, négyzet, téglalap,

A gyakorlatok végzése helyezkedések,
fordulasok és visszaforduldsok kézben.

2. Ellenfél labdabirtoklasa

- labda megszerzése parharcban

Legyen képes:

O~

y

N

- az alapszerelés alkalmazasa az ellenféll

el

14

jaradsban, kocogas és futas kozb¢n
— keruléssel, szlalom - a
labdavezetésre, a labda
megallitasara,

a kulonb6d rugasfajtakat (bets
csid, kulg-csud, bels-csid)
alkalmazni &llé és mozgo labdaval,
a szembelé&ytarssal a folyamatos
— ivelt, magas labdak - atadasokra
es atvetelekre, lagy és kemény
passzok megvalasztasara,
alkalmazaséra,

a labda megjatszasara futas
kozben,

a labda fedezéseére az ellenféllel
szemben,

a labda sebességének érzékelésgre,

a labda atvételére mozgas és
helyezkedés kdzben,

allé as mozgo helyzetben a labda
fejelésére, fejjel valod
tovabbitasara, célzasara,

a labda megszerzésére a
alapszereléssel, becsuszo
szereléssel,

a tanult technikai elemek
alkalmazaséaval mértani
alakzatokban (csillag, haromszdg
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szemben
a becslsz0 szerelés alkalmazasa, tanulasa
a kapu megvédeése

a szerelési lehéségek irdnyai
fejelés (iranyvaltoztatasok kézben)

Zavaras kozben kiemelt szempont a
mozgekonysag, egyensuly és testtartas.

3. Jatékhelyzetekben tordégyakorlas:

Erint fogojaték.

Célzo jatékok.

Erintd jatékok labdavezetéssel
Sor- és valtoversenyek a tanult technik
elemek beépitéséevel a[

négyzet, téglalap, Y) a
labdavezetésre.

IV. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

az alapvet taktikai elvek
megismerése
5:5 elleni jatéek

1. Labdabirtoklas

Rombusz alakzat kialakitasa.

A labda birtokba vétele és

megtartasa, helyzetteremtés.

Az ellenfél atjatszasa

osszjatekkal (kényszefititadas).

1. Labdabirtoklas:

A tér nbvelése szelességben és mélységben.
Pozicoojaték (haromszogek létrehozasa).

A sorok és a vonalak kapcsolédasa.

Atmenet védekezégbtamadasba.

a) kapus:
helyezkedés a véghtekosok mogott,

a jaték kezdeményezése (labdakihozatal
kidobas, kirugas).
a jaték folytatasa, bekapcsolddva a jatékba

=

=

1) Legyen képes a labdabirtoklasnal.

a labda birtokba vételére és
megtartasara,

a tavolsag érzékelésére,
alkalmazasara (a jatékosok
helyezkedése szélességben és
mélységben)

helyvaltoztatasra (helyek és
pozicidk cseréje) mozgasok
helyezkedések egyik teriléta
masik teriletre,
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2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
- Terilletvédekezes, parharc.
- Zavaras dire iranyulo
mozgasokkal, terlletgkités.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvar
palyan egyénileg és kis
csoportokban.

- Csoportosan edz testnevél

vezetéseével, irAnyitdsaval.

Modszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

arwnE

Eszkoz:
- bojék, kardk, labdak, jetiarikok
- kapuk (2x1 m, 3x2 m)

bn,

(a buintedtertuleten beltl és kivil)
meznyjatékosként.

b) Véds:
- Segitség a tAmadasban

- Labdakihozatal, a tamaddk megjatszasay

(mélységi atadasok)

Kbzeépé jatékos:

- Pozicidkeresés a vékl és a tamadok
kozott

- Segitség a tAmadasban.

- Atdmadok megjatszasa (mélysegi
~felpassz”)

- Szél$ védk, tamaddk megjatszasa
(szélességi atadasok).

- Egyéni jaték (diretdrések).

- Kapura lovések, goélszerzes.

c.)

d. Tamado

- Pozici6 keresés mélységben,
helyezkedés, megjatszhatosag keresé

- Egyeéni thmado jatéktevékenység
(kapuratoreés, parharc, kapuraléves,
golszerzés, labdatartas, ,visszapassz”

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

A terilet shkitése.
Védekezés.
Egymas fedezése.

)

= a labdasebesség érzékelésérd,
= alabda egyéni és egylittes
kihozatalara egy meghatarozot
terdletol,
- = (ol és pontszerzésre.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

az ellenfél zavarasara,
a poziciés jaték(poziciok
keresése az ellenfél altal
leszikitett tertileten),
a labdabirtoklo jatékos
megtamadasara (szebhb
oldalrdl, hatulrdl),
a jaték folyamatos figyelésére,
a labda megszerzésére (alap,
megebzd, becsuszo szerelés),
parharcot vivni az ellenfél labd#t
birtoklo jatékosaval,
A labda egyéni és egyiittes
kihozatalara.
Megebzni az ellenfél
golszerzéset.
Ismerje és tudja az 1:1, 2:2, 3:
4:4, 5:5 elleni kis jatékokat
Készség szinten jatszani a 5:5
elleni jatékot

(kapussal és kapus nélkul).

=
=

Y
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Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkbzmeretek:

- labdaméret: 3-as

- kapuméret 3x2 m

- Palyaméret: 30x40 m

- Létszam: 5:5 ellen + kapus
- Jatékid: 10 perc/mérézés

a.) Kapus:

b.) Védsk:

c.) K6zéps$ jatékos

A g6l megakadalyozasa.

A gol megakadalyozasa.

Az ellenfél tAmadojatékanak zavarasa,
megakadéalyozésa.

A labda megszerzése, szerelés.

A csapattarsak segitése.

A jatéktér sikitése.

Az ellenfél kozépsé tamaddjanak
szerelése (péarharc)

d.) Tamado:

3. Jaték :

A labda megszerzése, a csapattarsak
segitése.

Az ellenfél épitkezésének,
tamaddjatekanak megakadalyozasa.
A jatéktér sikitése.

Az ellenfél kozéps védsjének, kozéps
jatékosanak szerelése (parharc
megnyereése).

A csapattarsak segitése (kollektiv
védekezeés).

Az ellenfél labdakihozatalanak
megakadalyozésa, zavarasa.

A mélységi atadasok megakadalyozasa,
labdaszerzés.
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Egyéni, paros, harmas és négyes gyakorlatok.
1:1 elleni parharcok.

4:1, 4:2 elleni jatékok (létszam azonos és
létszamhatranyos poziciokbdl)

A 3:1 és a 4:2 elleni pozicios jatékok, melyek a
meérkszéseken varhaté megoldasokra a
jatékhelyzeteken keresztll készitenek fel.
Jaték 1:1, 2:2, 3:3 és 4.4 ellen (kapus nélkdl)
Vonaljaték 2:2 és 4:4 ellen.

Jaték a palya meghatarozott vonalain, behatarolt
tertleten.

A jatékban és a mébkéseken az alapvet
védekezési forma a teriletvédekezés.z

5:5 elleni jaték 2 kapura kapussal:

TAMADO FELADATOK:
o Elhelyezkedés a palyan
» Szabad tertlet kialakitasa
szélességben és meélységben
» Mélységi és szélességi atadasok

o Alkalomteremtés
» Helyzetteremtés.
» A labda megjatszasa utan Uj
poziciok keresése.
» Kombinativ jaték
o Golszerzés
» Gyors I6whelyzet kialakitasa
» Golszerzes a tanult 16v
technikakkal
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VED FELADATOK:
0 Labdaszerzés:

» A labdabirtokl6 megtamadasa,

szerelése

o0 Az ellenfél felallasanak megakadalyozasa:

= Zavaras, feltartoztatas.
= Tamadas a labdara

V. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

- Mozdulat és mozgasgyorsasag
fejlesztés + technikai képzés.
- Aerob kapacités fejlesztése.

A kondicionalas és a technikai képzés ebbe
korban egytittesen valésul meg !

A meg novekedett palyaméretek miatt nagyob
teher nehezedik a jatékosokra, ez nagyobb
akarateft is igényel.
1. Mozdulat és mozgasgyorsasag
fejlesztés + technikai képzés.
- Rajtversenyek kiulénbéz
testhelyzetekdl,
- Sor-és valtoversenyek
- Fogojatékok bonyolultabb
szabalyokkal

Aerob kapacitas fejlesztése.

- Tartos futas kdzbeni feladatok,
- Fartlek megtanitasa,

- Meghatéarozott iire val6 futas
(@llandé hibajavitas)

Ovatos efisitése és izomzati lazitass
az alsévegtag izmainak:

tLegyenek képesek:

- atartos futas futasra

- afartlek alkalmazaséara

- az aerob képességek alkalmazaséara,
hasznositasara,

- az Ugyességen, a koordinaciés

feladatokon és a technikai gyakorlasdn

keresztil a kitartasara

Sportantropometriai vizsgalatok. A mozdulat
mozgasgyorsasag mérése 2304 ponton
dinamikus labeit méi platon. Az adatok
0sszevetése az optimaligtjlesztés, a relativi
és abszolut izom-tdmeg optimalis
kialakitAsahoz a genetikailag meghatarozott
lehet'ségeken, szerepkdrokon beldl. Kilong
1 tekintettel a kapus, bélhatved szerepkorok
kivalasztasara. Mért és szamolt élettani és

- SzoOkdelések paros és valtott labon

kondicionalis adatok 6sszevetése a labdarug
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IzUleti és izomzati lazitas az also
végtagban

tudasszinttel. Tudasszint: az ligyesség,
koordin&cid, technika-taktika az édzaltal

szamszdien mirbsitve (Labdarugoé tudasszing:

Baranya |. Bozsik — Program Zanka 2005).

VI. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A jatékorom kialakitasa
a) A sportaghoz val6 kétlés kialakitasa

b) Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabdlyainak kialakitasa

c) Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

d) Az ed®, testnevdl magatartasanak
kovetelményei

Modszer: Az igazi gyztesek nem

1. A sportdghoz val6 kétés
kialakitasa:

a sportiskola szellemiségével,

identitasaval valé azonosulas,

a sportag magyarorszagi

hagyomanyainak, eredmeényeinek,

példaképeinek bemutatasa

a sportag helyi, egyesileti telepilési

hagyomanyainak, eredmeényeinek,

példaképeinek bemutatasa,

a sportdg nemzetkdzi nagysagainak

bemutatasa.

2. Foglalkozasok, edzések rendjének
szabalyainak kialakitasa :

az 6lt6d, sportcsarnok, tornaterem,

szertar, szabadtéri palya rendjének

alkalmazasa, betartasa,

Oltozkodeés, tisztalkodas, higiénias

szokasainak betartasa,

az edd, testnevdi, osztalytarsak,

csapattarsak tiszteletének kialakitasa.

3. Tornak, mérkzések pozitiv

Alakuljon ki a tanulékban,jatékosokban :

= az Onfegyelem az egyuttes tevékenys
ritmusa, rendje,

» az Oltbzés, vetkeés, a tisztalkodas
rendje, az 6lté&rend igénye,

» asportag szeretete, az iskola és a ta
Szeretete,

= az ellenféllel szembeni sportsiiség,
= a kommunikacio elsajatitasa

(osztalytars, csapattars,
edd, tanar, vezét szub),
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szlletnek, hanem

azz4 valnak !”

1. Beszélgetés

2. Forméalas

3. Motivalas

4. Oksagi és attribucios hatasok,

5. Pozitiv internalizacié és meggges

6. Egyéni, személyes rahatas

7. Kozosseégfejlesztés, tarsas identitas

8. Személyes példamutatas, modellkdve

9. Pedagdgiai, pszicholdgiai, biolégiai

ismeretek és azok alkalmazasa

Segédeszkdzok:

1. flipchart tabla

2. falitjsag

3. oktatéfilmek

4. projektor és egyéb multifunkcionalis

eszkdzok, segédanyagok.

tés

mentalitasanak kialakitasa :
masok gondolataival szembeni nyitotts
elsajatitasa,
az ellenfél tisztelete, a kulturalt
viselkedés, masok (vendégek,
vendéglatok) tiszteletének kialakitasa,
a jatékszabalyok betartasa,
a gybzelem és a vereség elfogadasa,
a jatékvezdt, merkozés fellgydd,
eddk, testnevelk utasitdsainak
betartasa,
a vezetes korrekcibdinak elfogadasa.

4. Az edd, testnevel magatartasanak
kovetelmeényei :
Mutassanak példa& gyerekekkel
foglalkoz6 edék, testneveik
magatartasa legyen példa arra,
hogyan viselkedjunk tarsainkkal
szemben. A feléttek igazi
sportemberként viselkednek.
Biztositsak a gyerekek sz6rakozas
A gyerekek az izgalom és az élvez
miatt fociznak. Az eredmény-
centrikus felfogas — ,csak a
gyb6zelem szamit” elv - nagyban
csokkenti az élvezetet.
c) Készlljenek fel alaposan a
foglakozasok éitt:
A gyerekek mozgasigénye hatalma
de koncentralni csak rovid ideig

a)

b)

ag

et

LY

tudnak. Ezért ktilonodsen fontos, ho

gy
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elozetesen késziljunk fel a
foglalkozasokra.

d) Gyakoroltassunk valtozatos,
kivitelezhed feladatokat:

A megfeleb gyakorlatok lekétik a
gyerekeket és sikerélményt adnak
nekik.

e) Foglakozzanak minden gyerekkel:
Mindenkire egyerdl mértékben
figyeljink, képességekit
fuggetlentl. Minden gyerek szamana
biztositsuk a lehéséget a tanulasra
fejlodésre.

f) Helyezzék aitérbe a kispalyas
jatékot:

A kispélyas mérézéseken gyakoribl
a kontaktus a labdaval és nagyobb
esély van képességfejlesztésre.

O

VI. KAPUSKEPZES Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
Cél: 1. Labdaval:
- A jaték alapvet elemeinek - Labdafogas, = Jb és célszérmegoldasokat valasztv
megismerése - Legordulés, képes legyen megakadalyozni az
- Jatékossag - Lecsuszas, ellenfél gollovesét.
- Vetodés,
- Kifutas = A kapus képes legyen mindkét labbz
A technikai oktatas szakaszai: - Kiguritas, jatékba avatkozni.
- Elokeészity gyakorlatok - Kiragéas
- Bemutatas, bemutattatas — Képes legyen egyiitiitkodni a
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- Magyarazat

- Ré&vezet gyakorlatok

- Gyakorlas konnyitett feltételekkel

- Gyakorlas mérézésszar helyzetekben

Eszkdzok:

- Karok, bojak, gatak

- Labdak,

- Jel®trikok,

- Kapusfelszerelés (keszitymez, nadrag
sipcsontvéd)

- Hordozhaté kapuk

2. Labda nélkdl:

3. Az oktatas fazisai:

- Alapallas,
- Helyezkedés

a.) a jatékszabalyok ismerete
- Labda mérete, kapu mérete,
- Leshelyzet, labdatartas, hazaadas,
kapus védettsége,
- Jatékreszletek
b.) jatékrendszerek, felallasi formak
- akapus csapatjatekos, eleme a
rendszernek

c.)Technikai, taktikai tevékenyseég:
- A kapus képes legyen mindkét labba
jatékba avatkozni

b.)Csapat, csapatrész taktika:
- Egyittmikddés a csapattal
¢ létszamhatrany sajat térfélen
¢ helyezkedés lethmadas eseté
- Egyittmikddés a védelemmel
¢ sorfalallitas,
¢ helyezkedés szdgleteknél,

¢ egylttmozgas

csapattal

= Képes legyen egyduttitkddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarugo jatékszabalyoka
kilonds tekintettel a kapusra
vonatkozokat.

~+

VIIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

1. Sportfelszerelés, 6lt6zék hasznalata:
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. Az életkornak megfelé| labdariugo
jatékszabalyok,

. torna és versenyszabalyok ismerelf
. Sportfelszerelés, 6ltozek hasznala

. Versenyszabalyok:

. A mérkdzés szabalyai:

e.

a.

a. edzes: idjarasnak megfelsl
sportfelszerelés. (gumistoplis,
sport zokni, révidnadrag, mez,
sipcsontved, jelzotrikd, melegib,
szeéldzseki)

b. mérkszés: gumistoplis, sportszar
révidnadrag, sipcsontvéd
szamozott mez.

Versenyszabalyok:

= Palyaméret: 30x40m

»  Kapuméret: 3x2m

= Buntetm.: 9 m-re az
alapvonaltol

= Labdaméret: 4

»  Jatékiah: 15 perc/médkeés

= Létszam: 5: 5 ellen + kapus

= Jatékvezét nincs

. A mérkszés szabdlyai:

Gol:

- apdlya teljes teriletérel lehet
érni.

- gol utan az alapvonal mogul
kell gjra inditani a jatékot;
(nincs kbzépkezdes).

- agolt eléé csapatnak vissza
kell mennie a sajat térfelére é
csak a vedtérfélen probalhat

U7

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

- az életkornak megfelel
jatékszabalyokat,

- az sportoltdzék hasznalatét,

- a palyafelligydi utasitasait
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szerelni.

= Les:NINCS!
az ellenfélél kertl a labda az
alapvonal mdgé, labbal hozhato
ismét jatékba, a vonal mogul.

» Partdobas: NINCS !
a folyamatos tAmaddjaték
erdekében a labda lapos pasgzal
hozhato jatékba, melyb
kozvetlenldl nem lehet golt
elérni.
az ellenfél jatékosai nem
akadalyozhatjak a labda jatékpa
hozasat.
az ellenfél jatékosainak a
labdatél 3 m-re lehet
helyezkednitk.

. Szogletrugas
a sarokpontrél torténik, vagy
ahol a labda elhagyta az
alapvonalon a jatékteret,
az ellenfél jatékosai nem
akadalyozhatjak a labda jatékpa
hozatalat.

» Szabalytalansag:
szabadrugast vonnak maguk
utan.

= Blntet:
blntettertleten /9 m/ beldli
kezezésnél blnt@tigas
kovetkezik.
a buntedpont a kapu kdzepét
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szamitott 7 m-re van.
= Csere:

- cserélni barmikor lehet!

a cserénél a cserejatékosok
kezet fognak egyméssal.

a lecserélt jatékos barmikor
visszacserelhat

a cserejatéekosok elhelyezése|a
sajat kapu oldalan az alapvongl
és az oldalvonal talalkozasanal
= Térfélcsere — NINCS !

» Felszerelés:

- ajatékosok gumistoplis
cipében vagy torna/edz
cip6ben jatszhatnak.
~eles” stoplis cipben nem

lehet jatszani.
IX. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA, Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
SZEMELYISEGFEJLESZTES
Cél: 1. Jatékorientalt foglalkozasok tervezése = Mutasson fepdést 6nmagahoz
1. A kompetencia €s lgyesseég érzésenek és lebonyolitasa: viszonyitva.
fokozasa. Elére megtervezett jatekos feladatok, = Fejlédjon a személyisége, pszichikumi,

2. Tarsakkal val6 kapcsolat fenntartasa melyeknek vilagos és egyertdima kozosségi szellemisége.

3. Szabalyok alkalmaztatasa. gyermekek képességeinek megfélel — Ismerje és tartsa be a jatékok szabalyait.
nehezsegeknek kell lennitk. Minden = Ismerje a koz6sség szocidlis szabalyait.
feladathelyzet utan, lehisteg szerint — A szabalyalkalmazast kévesse a kreafiv
ertékelni kell csoportos, illéteg szabalyalkotas
szlUkség esetén egyéni szinten a
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végrehajtas modjat.

Egyén fokuszu jatékos csoportos
feladathelyzetek kialakitasa
Olyan feladathelyzetek, ahol a
jatékostarsak szolgaljak ki a
k6zéppontban lévgyermeket.
Egyszerre tobb jatékos is allhat a
k6zéppontban. Tovabbra is mindenkine
sort kell keriteni.

=

Jatékos szabalytanulas (rajzfilmfigurd]
vagy egyeb szerefk, mint modellek
igénybevételével)

A gyermekek mar maguk mutatjak be|a
szabélyokat
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5. évfolyam

A labdaragas tanulasanak céljai az 5. évfolyamban

A sportaghoz, egyesulethez, iskoldhoz, csapattaozalosztalytarsakhoz val6 koes
megszilarditasa.

A higiéniai, sportegészseglgyi szokasok megtartédlialmazasa. Egészséges
taplalkozas.

Keringési — légzési bazis rendszerének fejlesztése,

Az életkori sajatossagoknak megféldiesti fejbdés megfelél képzéssel.

Onbizalom 6sztonzése, bélsotivaltsaganak kialakitasa.

A verbalis és az interaktiv kommunikacio elsaj&tta

Az ellenféllel szembeni sportsfiseg elsajatitasa, a FAIR PLAY. Masok
gondolataival szembeni nyitottsag elsajatitasa.

Kotelességszérmunka bevezetése. Koncentralashoz térsaoktatas.

A motoros tanulas kognitiv fazisanak, gyakorlassgjétitasa.

Sajat jaték és teljesitmény elemzése. A pozititikiarielfogadasa. A sérlilés bevallasa.
Az életkornak megfelélalaptechnikai elemek, mozgaskészségek elsagtitas

Az életkornak megfelélcsapatjaték ismeretek elsajatitasa, alkalmazasa.
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|. KOORDINACIO Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
Részei: 1. Labda nélkili koordinacio: 1. Labda nélkuli koordinacio
1. Labda nélkali - Gimnasztika. Ismerjenek gimnasztikai gyakorlatokat.
koordinacié - Kdnnyen érthét, sokmozgasos jatékok (fogo jatékok, sor-és Legyenek képesek jatékos versengésekh
Cél: valtoversenyek, utanzo jatékok) jatékokban mozgéasokat koordinalni. Futa

Testrészek, végtagok
helyzet, mozgas, irany és t
erzekelésének fejlesztése.
Kar- és labmunka
0sszhangjanak kialakitasa.

Testtartasi rendellenessége

megebzése, kikliszobolése
Kisziirése.

2. Labdas koordinacio
Labdaérzékelés fejlesztése
Lassu futas labdavezetés
kdzben.

Szervezeés:

Tornateremben, csarnokba
udvaron, palyan

Csoportosan edz
testnevel vezetésével,
iranyitasaval
Modszer
1. Bemutatas
2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas
Eszkoz:
bojak, zsamolyok, karok,
4-es, 5-0s labda

- Megindulasok, megallasok hang, fény és mechanikgarekkel.

Gyors indulasok versenyszen.
- Tér-ido-testrész koordinacioit fejleszyyyakorlatok futasos
feladatokkal egyenes iranyban, targyak, tars keéwél,
kUlonb6d kiindulasi helyzetekd..
Szokdelések, felugrasok tars- és targykeruléssel.
- Mozgasok tempé- és iranyvaltassal.
- Also végtag izuleti mozgékonysagenak fejlesztése
2. Labdas koordinacié
- Jatékos, labdas koordinacio: ,Efirjaték labdavezetéssel”,
.rerulet cserdl”, ,Labdavasar”, ,Cselezverseny”
- Labdas koordinacios feladatok két, harom, négy \éagl jatékos
egyuttmikdodése — négyszog, téglalap és rombusz alakzatban -
amelyben valtoztatni lehet az atadasok iranyaélgoat
megvaltoztatasaig:

a) négyszogben:

o indito jatékos atadast ad a feléje mozg06 tarsrdk, a

- a kapott labdat egybvisszajatssza,

- bdja keruléssel Ures tertletbe fut,

o labdaérintések szamanak meghatarozasaval,

o labdajaratas irAnyanak valtoztatatasaval,

0 az atadasra tortémamozgast gyorsitasaval,

0 a labda sebességének fokozatos novelésével.

b.) _rombuszban:

0 melységi jatékhelyzetek gyakorlasaval
- lagyan érkeZ labda esetén a futas gyorsasaganak noveléséve
- kemény btt labda esetén a futas gyorsasaganak csokkentésé
- a labda sebességének valtoztatasaval
o aposztok betdltése helycserékkel.

D -

utadsba: gyors és kitart6 futas, 1épésnyujtas-

grasba: helyl®l paros, nekifutassal egy és

aljanak képessaz als6 végtag izuleti

kdzben lépésnyujtast, illetve felugrast
végrehajtani fény ill. mechanikai jelekre.
Véljanak fokozatosan képessé a figyelem
megosztasat kivanoé feladatok megoldasa
(szelektiv figyelem)

Sajatitsék el az alabbi mozgasraleteket:

rovidités, irany- és iramvaltoztatas (fekez
lassitas, gyorsitas)

paros labbal elugras, szdkdelés.

nyujtasara.

2. Labdas koordinacio:

Ismerjenek labdas jatékos versenyeket.
Legyenek képesek a labdat megszelidite
birtokolni labbal.

Legyenek képesek mindkét labbal a labd
jaras és futas kozben — vezetni, tarsat s
targykeruléssel.

Legyenek képesek érzékelni a labda irdn
Tudjak a labdat vezetni tigyesebb labbal
talajon jaras, kocogés és futas kdzben, a
labfej klllonbod részeivel.

Legyenek képesek labdat — kilonb6z
sebességgel, tempdban - vezetni, atadni,
valtani kilonbda mértani alakzatokban.

en,

\ra.

D~ br
» 3
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II. UGYESSEG

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: Az Ugyesség nagyfoku, hatékony
fejlesztése

Statikus — dinamikus egyensuly: Fontos feltétel
célszeti gyors megoldasoknalkgleg ha kicsi az
alatamasztési felllet, illetve bizonytalan.

Az a jatékos, aki gyorsan vissza tud térni erede
helyzetébe, annak j6 az egyensuly érzéke.

Statikus — dinamikus egyensuly:

e ¢

fogojatekok: egyszérfogo két fogoval,
arokfogo, fekete-fehér, egyensulyoz6 haz
taz, viz, repu,

sor- és valtéversenyek egyénileg, parokbg
csoportosan

koordinéaciés feladatok (lasd: I. Koordinaci

n,

0)

Tudjanak novek& iramban,
dinamikaban (éiben) kilonboé
labdanélkuli és labdas
tevékenységeket szabalyozni,
végezni.

Az UGYES jol és pontosan tud
kilénbséget tenni a tAvolsadgok &
a sebességek kozott.

A terhelés fokozasa élsorban a
koordinacié bonyolultsagi
szintjének emelésével torténjen.
Legyenek képesek a lebiet
legrovidebb id alatt,
,gazdasagosan”, hatékonyan
végrehajtani a feladatot.
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[Il. TECHNIKAI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

CEL: A technikai Gigyesség fejlesztése. A
jatékok alkalmazasa és az egyiitkiddés
tanulasa.

- A ragésfajtak gyakorlasa és elsajatitasg

- Afejelés gyakorlasa.

- Az alaptechnikai fejlesztése (ragasok,
atvételek, atadasok, labdavezetés, csele
szerelés)

- Alabdaérzékelés fejlesztése.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron,
palyan egyénileg és kis csoportokban.
- Csoportosan edz testnevél
vezetésével, irdnyitasaval.

Modszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

arwnpE

Eszkdz:
- boéjak, kardk, labdak, jetitrikdk
- kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m)
- tornapadok (2m, 4 m)
- rugopalank

K Technikai elemek fejlesztése egyeénileg, tarssa

jaték kozben

A palya méretei mér kozelitenek a hivatalos nagy

.palya méreteihez, ezért mindegyik jatékosnak
alkalmaznia kell a szélesség és mélyseg szerinti
helyezkedés szabalyait. igy a kulonbdaték és
:mérkbzésformakban kdnnyebben elsajatitjak az
alapved technikai-taktikai elemeket, melyek a
jatékosok technikai-taktikai tanulasi folyamatét
szolgaljak.

1. Labdabirtoklas:

- Cselezés métkésszdr helyzetben.

- RuUgas, atadas feladatok megoldasai eq)
bizonyos irdnyban (térvaltoztatassal), egy
bizonyos sebességgel (kemény, lagy
atadas), meghatéarozott célra.

- Félmagas és magas atadasok és csava
rugasok (bels, kilss csud). Ez a kor a
magas labdak megtanulasanak és
alkalmazaséanak azddzaka !

- Kapura lovések allitott és mozgo labdaval.

- Kényszerib atadasok (kényszeafipassz
elokészitése).

- Atadasok, atvételek gyakorlasa csiiddel
gyakorlatok végzése allandé helyezkedés,
fordulatok és félfordulatok kézben
torténik.

- A Fejelés allando6 anyag (allasbal,
nekifutasbdl, felugras nélkil, felugras
kdzben). Fontos szempont a félelem

~

—

Legyen képes:

Mérkézésszdren cselezni a
tarssal, tarsakkal, ellenféllel
szemben ,

a szembeléytarssal a folyamatos
— ivelt, magas labdak - atadasok
és atvételekre, a csavart ragasok

a kényszerit atadasokra, , lagy €$

kemény passzok megvéalasztasa
alkalmazaséra,

mindkét labbal allé és mozgo
labdaval kapuradhi,

a labda fejelésére, fejjel vald
tovabbitaséra, a félelem
legyozésével,

a labda megszerzésére a
alapszereléssel, becsuszo
szereléssel, majd a megszerzett
labda tarshoz val6 tovabbitasara
a tanult technikai elemek
alkalmazaséaval mértani
alakzatokban (csillag, haromszog
négyzet, téglalap, Y) a
labdavezetésre.

=

a,

a,
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legyzése !
A bedobas gyakorlasa tarssal, majd
ellenféllel és jatékszituacié kozben.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

kozben

3. Jatekhelyzetekben tortegyakorlas:
Erinté fogojaték.
Célzo jatékok. Egyeni jaték
labdavezetéssel.
labdavezetéssel

elemek beépitésével

a parharc tamado és vedlemei, valamint
kilonbo® valtozatai fejelés, szerelés

Egyéni és csoportos tertletvalto jatékok

Sor- és valtoversenyek a tanult technikaj

IV. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

7:7 elleni jaték kialakitasa (két rombus
kialakitasa).

A tanult ismeretek alkalmazasa a
jatékban

A kapusok tervszérképzésének
kezdete (lasd: fejezet)

1. Labdabirtoklas

5 bizonyos szintje.
1. Labdabirtoklas:

A tér nbvelése szélességben és
mélységben.

Pozicoojaték

A sorok és a vonalak kapcsolddasa.
Atmenet védekezésbtamadasba.

A tertlet novelése helyezkedéssel.

A gyakorlatok soran kialakult a jatékligyesség| 1. Legyen képes a labdabirtoklasnal:

= alabda birtokba vételére és
megtartasara,

= atavolsag érzékelésére, alkalmazasfra
(a jatékosok helyezkedése szélességben
és mélységben)

= helyvaltoztatasra (helyek és poziciok
cseréje) mozgasok helyezkedések
egyik tertletél a masik teruletre,

463



- Keét rombusz kialakitasa.

- Poziciés jaték, a labda biztos helyre

juttatasa.
- Egyéni akciok és a legkeduidib
poziciéban |é§ tars megjatszasa.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
- A jatéktér shkitése.
- A jatékostars segitése, egymas
fedezése.
- Az ellenfél tamadasanal a labda
megszerzeése.
- A labdabirtokl6 tAmadasa,.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron,

palyan egyénileg és kis csoportokban.

- Csoportosan edz testnevél
vezetéseével, irAnyitdsaval.

Modszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

arwnE

Eszkdz:
- béjak, kardk, labdak, jefitrikdk

Labdabirtoklas valtasa szituaciok
tanulasa

a) kapus:
- 7:7 elleni jatékban a

labdabirtoklaskor a kapus is

meznyjatékos szerepet kap.
- ajaték kezdeményezése

(labdakihozatal, kidobas, kirugas

b) Kozeps veds:

- Az akcibban résztvék
megjatszasa.

- Eléretérés egyenileg.

- Segitség a tAmadasban.

- Labdakihozatal, a tamadok
megjatszasaval (mélységi
atadasok).

- Kapuraloveés, tamadas befejezés
erkezés a kapu elé.

c) Szél$ vedk:

- Pozici6 kereses.

- Az thmadéasban résztuev
megjatszasa.

- Eléretorés a széleken, ha van
hely.

- Beadasok a kapu elé.

- Kapura lovések, tamadas
befejezés.

= a labdasebesség érzékelésére,

egy meghatarozott teriléty
= (o0l és pontszerzésre.

5 2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

= az ellenfél jatékanak figyelésére,
zavarasara,

= alabdaszerzés pillanatanak
felismerésére,

= asajat és az ellenfél ertékeinek

felismeréseére,

a poziciés jaték alkalmazaséara,

a labdabirtoklé jatékos megtamadasd

a labda megszerzésére a szabalyok

szerint,

= péarharcot vivni az ellenfél labdat
birtokl6 jatékosaval,

Uy

megebzni az ellenfél golszerzését.

Ismerje és tudja az 1:1, 2:2, 3:3, 4:4

5:5 elleni kis jatékokat

= készség szinten jatszani a 7:7 elleni
jatékot

= (kapussal és kapus nélkdl).

Ul

d.)Kozésjatékos:

= alabda egyéni és egyiittes kihozatalgra

jra

a labda egyéni és egyuttes kihozatalgra.
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kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m)

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkbzmeretek:
labdaméret: 4-as
kapuméret 5x2 m
Palyaméret: 65x45 m
Létszam: 7:7 ellen + kapus
Jatékid: 20 perc/mérézés

PoziciOkeresés a véklés a
tamadok kozott

Segitség a tamadasban.

A tAmadok megjatszasa
(mélységi ,felpassz”)

Szél$ vedk, thmaddk
megjatszasa (szélességi
atadasok).

Egyéni jaték (diretorések).
Kapura lovések, goblszerzeés.

e) Szél$ tamadok:

f) Tamadd

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

Poziciokeresés
Eléretorés a széleken, ha van
hely.

Beadéasok a kapu elé.
Kapura lovés, tamadas
befejezés

GOlszerzés

Pozici6é keresés mélységben,
helyezkedés, megjatszhatdsag
keresése.

Egyéni tamado
jatéktevékenység (kapuratorés
parharc, kapuraltvés,
golszerzés, labdatartas,
,Visszapassz”)

465




- Aterilet sikitése.
- Védekezés.
- Egymas fedezése.

a.)Kapus:

- A g6l megakadalyozasa.

b.)K6zéps védik:

- Az ellenfél tamadojatékanak
zavarasa, megakadalyozasa.

- Alabda megszerzése, szerelés.

- A csapattarsak segitése.

- A jatéktér shkitése.

- Az ellenfél kbzéps
tamaddjanak szerelése (parhairc)

- A g6l megakadalyozéasa.

c.)Szél$ vedk:

- A széleken érkéztamadok
megzavarasa, szerlése.

- Az ellenfél thmadojatékanak
zavarasa, megakadalyozasa.

- Alabda megszerzése, szerelés

- A csapattarsak segitése.

- A g0l megakadalyozasa.

d.)Szél$ tamado:
- Az ellenfél tAmadasanak
megakadalyozasa.
- A jatéktér shkitése.
- Parharc a szélen érkez
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e) Kbzéps jatekos:

tamadokkal

f) Tamadé:

3. Jaték :

- Terilletvédekezeés: tolodas-valtas.

- Szabd terlletre futas.

- A feladatkdoroknek megfelélszerepek,
posztok kialakitasa.

- Egyéni, paros, harmas és négyes
gyakorlatok.

- 1:1 elleni parharcok.

- 4:1, 4:2 elleni jatékok (Iétszam azonos g
létszadmhétranyos pozicidkbal)

- A 3:1és a4:2 elleni pozicios jatékok,

A labda megszerzése, a
csapattarsak segitése.

Az ellenfél épitkezésének,
tamaddjatékanak
megakadalyozasa.

A jatéktér sikitése.

Az ellenfél kozéps védjének,
kozép$ jatekosanak szerelése
(parharc megnyereése).

A csapattarsak segitése (kollekt
védekezes).

Az ellenfél labdakihozatalanak
megakadalyozasa, zavarasa.
A mélységi atadasok
megakadalyozasa, labdaszerzés.
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melyek a mérézéseken varhato
megoldasokra a jatékhelyzeteken
keresztil készitenek fel.

Jatek 1:1, 2:2, 3:3 és 4.4 ellen (kapus
nélkal)

Vonaljaték 2:2 és 4:4 ellen.

Jaték a palya meghatarozott vonalain,
behatarolt terlleten.

A jatékban és a méskéseken az
alapveb védekezési forma a
terlletvédekezés.

7:7 elleni jaték 2 kapura kapussal:

V. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

0O
42

‘ N

=

Aerob kapacitas + technikai képzé
Az alap all6képesség nagymeérv
fejlesztése (tartés futas, fartlek)
A futdgyorsasag fejlesztése.
Dinamikus labej-fejlesztés

2.

3.
4.

A Bioldgiai életkorbeli kiilénbségek allandé
figyelembevételével !

A palya méretei miatt az edzéseken nagyobb
figyelmet kell forditani a kondicionalis
képessegek fejlesztésére. Meghosszabbodng
kilénb6d gyakorlatok, jaték és
mérkdzésformak idtartamai — novelve ezzel g
terhelést — melyeket kélsb valds
meérkozéshelyzetek kozott gyakorolnak a
jatékosok.

1. Aerob kapacitas fejlesztése.
Tartos futas kdzbeni feladatok,
Fartlek megtanitasa,
Meghatarozott iére valé futas

(a@llandé hibajavitas)

Javuljon az alloképességuk, teherbird
képességuk, kitartasuk olyan mértékben, ho

tudjanak névek& iramban ill.
erokifejtéssel is tudjanak tartdsan
kUlénb6d Ugyességi, technikai és

koordinacids tevékenyséegeket végezi

meghatarozott igfe futni (pl. 200 m 45
mp-re),

hang- és fényjelre — az idegrendszer
ingerlésével — fefldjon a mozdulat és
mozgas gyorsasaguk,

468



2.A futégyorsasag fejlesztése:

- Gyors futasok (rajtok, jatékok,
versengések)

- Optiméalis |épéshossz és
lépésfrekvencia kialakitasa (révide
és hosszabb Iépések)

- Futobiskolak

3.Kondicionalis alfeltételek megteremtésg

- Testtartas (mély hatizmok)

- Csip horpasz disitése
(térdlendités)

- Alab hajlit6 és feszit
izomcsoportjainak ésitése

4. Dinamikus labérfejlesztés

- Szobkdelések paros és valtott labon

- lzlleti és izomzati lazitas az also
végtagban

Legyenek képesek:
- novekw erkifejtést kivand szokdal
gyakorlatokra,
- amély hatizmok és a csimorpasz
izom relativ efsitéseére.

Aerob kapacitas fejlesztéséhez a sziv-keringési

rendszer elektromos és mechanikus
miikodésének nyugalmi elléreése. Szivritmug
és arteriografos nyugalmi vizsgalatok.

Alloképesség missitése Conconi teszttel.

Aerob klisz6bhoz tartozo pulzusszam megaglasa

a zsirégetéshez, anaerob klisz6bhoz tartoz§
pulzusszam megadéasa a technika, taktika
optimalis gyakorlasahoz, életkorra jelletnz
maximalis pulzusszam elléreése. Ertékelés s
vizsgalati minta abszolut és relativ magyar
referencia értékei alapjan.

VI. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A jatekorom kialakitasa
1.

2.

A sportaghoz val6 kétiés kialakitasd

Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabdlyainak kialakitasa

Tornak, mérkzések pozitiv

mentalitasanak kialakitasa

1.A sportaghoz valo kétés kialakitasa:

- asportiskola szellemiségével,
identitasaval valé azonosulas,

- asportdg magyarorszagi
hagyomanyainak, eredményeinek,
példaképeinek bemutatasa

- asportag helyi, egyesiileti telepulési
hagyomanyainak, eredmeényeinek,
példaképeinek bemutatasa,

Alakuljon ki a tanulékban, jatékosokban :

» az Onfegyelem az egyittes tevékenyy
ritmusa, rendje,

= az Oltozés, vetkzés, a tisztalkodas

rendje, az 6ltédrend igénye,

* asportag szeretete, az iskola és a ta4
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4. Az edd, testnevel magatartasanak
kovetelmeényei

Mobdszer: »AZ igazi gyztesek nem
szlletnek, hanem
azza valnak !

Beszélgetés

Formalas

Motivalas

Oksagi és attribuciés hatasok,
Pozitiv internalizacio és megégés
Egyéni, személyes rahatas
Kbdzosségfejlesztés, tarsas identitas
Személyes példamutatas,
modellkdvetés

Pedagogiai, pszicholdgiai, bioldgiai
ismeretek és azok alkalmazasa

ONOOR~WNE

©

]

- asportdg nemzetkdzi nagysagainak
bemutatasa.

2.Foglalkozasok, edzések rendjének,

szabalyainak kialakitasa :

- az oltosd, sportcsarnok, tornaterem,
szertar, szabadteéri palya rendjének
alkalmazasa, betartasa,

- 0Oltozkodés, tisztalkodas, higiénias
szokéasainak betartasa,

- az edd, testnevdl, osztalytarsak,
csapattarsak tiszteletének kialakitasa

3.Tornak, mérézések pozitiv

mentalitasanak kialakitasa :

- masok gondolataival szembeni
nyitottsag elsajatitasa,

- az ellenfél tisztelete, a kultaralt
viselkedés, masok (vendégek,
vendéglatok) tiszteletének kialakitasa

- ajatékszabalyok betartasa,

- agyzelem és a vereség elfogadasa,

- ajatékvezet, mérkozés felligyed,
edak, testnevelk utasitasainak
betartasa,

- avezetés korrekcidinak elfogadasa.

4.Az edé, testnevel magatartdsanak
kovetelmeényei :
a) Mutassanak példaa gyerekekkel

szeretete,
az ellenféllel szembeni sportsiiség,
a kommunikacio elsajatitasa

(osztélytars, csapattars,
edd, tanar, vezét szub),
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Segédeszkdzok:
1.

2. falitjsag
3.
4. projektor és egyéb multifunkcionalig

flipchart tabla
oktatéfilmek

eszk6zok, segédanyagok.

b)

d)

f)

foglalkoz6 edék, testneveik
magatartasa legyen példa arra, hogyan
viselkedjunk tarsainkkal szemben. A
felnottek igazi sportemberként
viselkednek.

Biztositsak a gyerekek szérakozasat:
A gyerekek az izgalom és az élvezet
miatt fociznak. Az eredmény-centrikug
felfogas — ,csak a dyelem szamit” elv
- nagyban csOkkenti az élvezetet.
Késziljenek fel alaposan a
foglakozasok éitt:

A gyerekek mozgasigénye hatalmas, de
koncentralni csak rovid ideig tudnak.
Ezért kilondsen fontos, hogyektesen
készuljunk fel a foglalkozasokra.
Gyakoroltassunk valtozatos,
kivitelezhed feladatokat:

A megfeleb gyakorlatok lekétik a
gyerekeket és sikerélményt adnak
nekik.

Foglakozzanak minden gyerekkel:
Mindenkire egyerdl mértékben
figyeljink, képességeditfliggetlendl.
Minden gyerek szamara biztositsuk a
lehetiséget a tanulasra, féflésre.
Helyezzék eitérbe a kispalyas jatékot:
A kispélyas mérézéseken gyakoribb &
kontaktus a labdaval és nagyobb esély
van képességfejlesztésre.
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VIl. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
- A jaték alapvet elemeinek
megismerése

- Jatékossag

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokészity gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyarazat
- Ravezeai gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérkzésszer helyzetekben

Eszkozok:

- Karok, bojak, gatak

- Labdak,

- Jelstrikok,

- Kapusfelszerelés (kesttymez, nadrag
sipcsontveéd)

- Hordozhat6 kapuk

1. Labdaval:
- Labdafogas,
- Legordulés,
- LecsuUszaés,
- Vetodés,
- Kifutas
- Kiguritas,
- Kirdgas

2. Labda nélkiil:
- Alapallas,
- Helyezkedés

3. Az oktatas fazisai:

a.) a jatékszabalyok ismerete
- Labda mérete, kapu mérete,
- Leshelyzet, labdatartds, hazaadas,
kapus védettsége,
- Jatékrészletek
b.)jatékrendszerek, felallasi formak
- akapus csapatjatékos, eleme a
rendszernek

c.)Technikai, taktikai tevékenyseg:
- A kapus képes legyen mindkét 1abbg
jatékba avatkozni

d.)Csapat, csapatrész taktika:

= JO és célszérmegoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél gollovését.

= A kapus képes legyen mindkét labbg
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyuttilkddni a
csapattal

= Képes legyen egyuttilkddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarugo jatékszabalyokdt,
kulonos tekintettel a kapusra
vonatkozodkat.
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- Egyiuttmikddeés a csapattal
¢ létszamhatrany sajat térfélen
¢ helyezkedés letamadas eseté
- Egyittmikddés a védelemmel
+ sorfalallitas,
¢ helyezkedés szogleteknél,
¢ egylttmozgas
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VIIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

cél:

Az életkornak megfetgl labdarago
jatékszabalyok,

torna és versenyszabalyok ismerg)
Sportfelszerelés, 6ltdzék hasznalg

Versenyszabalyok:

A mérkdzés szabalyai:

—F

e.

1. Sportfelszerelés, 6lt6zek hasznalata:

a. edzés: idjarasnak megfelél
sportfelszerelés. (gumistoplis,
sport zokni, révidnadrag, mez,
sipcsontvéd, jelzétrikd, melegib,
széldzseki)

b. mérkszés: gumistoplis, sportszar

révidnadrag, sipcsontvéd
szamozott mez.

Versenyszabalyok:

» Palyaméret: 65Xx45m

= Kapuméret: 5x2m

=  Blntetm.: 12 m-re az
alapvonaltdl

= Labdaméret: 4

= Jatékiab: 15v. 20
perc/mérkzeés

= Létszam: 7 : 7 ellen (kapus
nincs)

= Jatékvezét nincs

A mérkozés szabdlyai:

Gol:
- apalya teljes teriletérel

lehet érni.

gol utan az alapvonal mogul

kell gjra inditani a jatékot;

(nincs kbzépkezdes).

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

az életkornak megfekel
jatékszabalyokat,

az sportdltézek hasznalatat,

a palyafeligyd utasitasait.
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Les: NINCS'!

Partdob

Szdgletrugas:

Szabdlytalansag:

Blnteb:

a golt eléé csapatnak vissza
kell mennie a sajat térfelére §
csak a vedtéerfélen probalhat
szerelni.

az ellenfélél kerul a labda az
alapvonal mogé, labbal
hozhat6 ismét jatékba, a vong
maogul.

as: NINCS !

a folyamatos tamadojaték
erdekében a labda lapos
passzal hozhat6 jatékba,
melykol kbzvetlendl nem lehe
golt elérni.

az ellenfél jatékosai nem
akadalyozhatjak a labda
jatékba hozasat.

az ellenfél jatékosainak a
labdatol 3 m-re lehet
helyezkedniuk.

a sarokpontrél torténik.

szabadrugast vonnak maguk
utan.

blntettertleten /12 m/ beldli
kezezésnél blnt@tligas
kovetkezik.

a buntedpont a kapu kdzepét

S

=

t

szamitott 9 m-re van.
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= Csere:

- cserélni barmikor lehet!

a cserénél a cserejatékosok
kezet fognak egymassal.

a lecserélt jatékos barmikor
visszacserelhét

a cserejatékosok elhelyezésg a
sajat kapu oldalan az alapvonal
és az oldalvonal talalkozasanal
» Térfélcsere — NINCS !

» Felszerelés:

- ajatékosok gumistoplis
cipében vagy torna/edz
cipében jatszhatnak.
~eles” stoplis cipben nem

lehet jatszani.
IX. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA, Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
SZEMELYISEGFEJLESZTES
Cél: 1. Jatékorientalt foglalkozasok tervezése = Mutasson fepdést 6nmagahoz
1. A kompetencia €s lgyesseég érzésenek és lebonyolitasa: viszonyitva.
fokozasa. Elore megtervezett jatékos feladatok, = Fejlddjon a személyisége, pszichikump,
2. Tarsakkal valé kapcsolat fenntartasa melyeknek vilagos és egyértaima kozosségi szellemisége.
3. Szabalyok alkalmaztatasa. gyermekek képességeinek megfélel — Ismerje és tartsa be a jatékok szabalyait.

nehezségeknek kell lennidk. Minden Ismerje a kozosség szocidlis szabalyait.

feladathelyzet utan, letteteg szerint A szabdlyalkalmazast kdvesse a kreafiv
ertékelni kell csoportos, illéteg szabalyalkotas

szlUkség esetén egyéni szinten a
végrehajtas modjat.
2. Egyén foékuszu jatékos csoportos

Y

476



feladathelyzetek kialakitasa
Olyan feladathelyzetek, ahol a
jatékostarsak szolgaljak ki a
k6zéppontban lévgyermeket.
Egyszerre tobb jatékos is allhat a
k6zéppontban. Tovabbra is mindenkire
sort kell keriteni.

3. Jatékos szabalytanulas (rajzfilmfigura
vagy egyeb szerefk, mint modellek
igénybevételével)

A gyermekek mar maguk mutatjak be|a
szabélyokat

~
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6. évfolyam

A labdarugas tanuldsanak céljai a 6. évfolyamban

A sportaghoz, egyesulethez, iskoldhoz, csapattaozalosztalytarsakhoz valo kotes
megszilarditasa.

A higiéniai, sportegészséglgyi szokasok megtartéslalmazasa. Egészséges
taplalkozés.

Keringési — Iégzési bazis rendszerének fejlesztése,

Az életkori sajatossagoknak megféldiesti fejbdés megfelél képzéssel.

Onbizalom 6szténzése, bé&lnotivaltsaganak kialakitasa.

A verbalis és az interaktiv kommunikaci6 elsajatta

Az ellenféllel szembeni sportsfiseg elsajatitdsa, a FAIR PLAY. Masok
gondolataival szembeni nyitottsag elsajatitdsa.

Kotelességszérmunka bevezetése. Koncentralashoz téreaoktatas.

A motoros tanulas kognitiv fazisanak, gyakorlassgjatitasa.

Sajat jaték és teljesitmeény elemzése. A pozititikerielfogadasa. A sérulés bevallasa.
Az életkornak megfelélalaptechnikai elemek, mozgaskészségek elsagtitas

Az életkornak megfelélcsapatjaték ismeretek elsajatitdsa, alkalmazasa.

478



|. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Részei:
5. Labda nélkili koordinacié

Cél:

- Testrészek, végtagok helyzet,
mMozgas, irany és tér erzékelésénel
fejlesztése.

- Kar- és labmunka 6sszhangjanak
kialakitasa.

- Testtartasi rendellenességek
megebzése, kikliszobolése
kisziirése.

6. Labdas koordinacio

- Labdaérzékelés fejlesztése.
- Lassu futas labdavezetés kozben.

Szervezes:

- Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan
(csoportosan és egyénileg)
- Csoportosan edz testnevel
vezetésével, irdnyitasaval

N

1. Labda nélkili koordinacioé:

o Gimnasztika.

o0 Gyorsasagfejlesztés:
- rajtversenyekkel kilénbéz
testhelyzetekéi hang és fény jelekre,
- gyors induldsok versenys#en,
- sor-és valtoversenyek,
- fogojatékok bonyolultabb
szabalyokkal
Futo technikai képzés
- egyszei futdiskola
- jelek kozotti futas valtozo
lépéshosszal és frekvenciaval
- fokozo futasok (hosszu gyorsitas,
hosszu kiengedés)
- akadalyfutas valtozé ritmussal (2-3-
5 1épés)
Ovatos efisitése az alsdvégtag
izmainak:
- szokdelések paros és valtott I1dbon
- zsamoly, pad, koétél felhasznalasava
Alsé végtag izlleti mozgékonysagéna
fejlesztése
Sokoldalu képzés (feltest edsitése,
meély hatizmok)

4-

1%¢

1.

Labda nélkuli koordinacio:

- Ismerjenek gimnasztikai gyakorlatokat.

- Legyenek képesek jatékos
versengesekben, jatékokban mozgasok
koordinalni. Futas kézben lépésnyujtast
illetve felugrast végrehajtani feny ill.
mechanikai jelekre.

- Véljanak fokozatosan képessé a figyelefn
megosztasat kivano feladatok
megoldasara. (szelektiv figyelem)

- Sajatitsak el az alabbi mozgasraleteket:
Futasbangyors és kitarto futas,
|[épésnyujtas-és rovidités, irany- és
iramvaltoztatas (féekezés, lassitas,
gyorsitas)

Ugrasbanhelyl paros, nekifutassal egy
€s paros labbal elugras, szokdelés.

- Valjanak képessé az also végtag izileti
nyujtasara.

- Aranyosan €¥s0djon és valjon képessé g
fels testrész a labdarugo futbmozgasok,
mozdulatok, niveletek, parharcok
lekiizdésére, megvivasara.
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Modszer
1. Bemutatas
2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

Eszkoz:
- béjak, zsamolyok, karok,
- 4-es, 5-6s labda

. Labdas koordinacio

- Jétékos, labdas koordin4cios jatékok:

.BOjavadaszat”

~Mento fogd”

,Labdavasar”

,Csele® verseny, hatarolt teriileten”
Labdéas koordinacios feladatok két,
harom, négy vagy tébb jatékos
egyuttmikddése — négyszog, téglalap €
rombusz alakzatban — amelyben
valtoztatni lehet az atadasok iranyat, a
célpont megvaltoztatasaig:

a.) négyszoégben:

atadas a labdabirtokl6 felé mozgo
jatékosnak aki:
- a kapott labdat egybvisszajatssza,
- avisszajatszott labda utan azonnal
beindul a b6ja megkeriilésével,
- az indito jatékos, most a keresztiranybd
érkez harmadik jatékost jatssza meg, ak
bojat megkerid jatékosnak visszajatssza
labdat

labdaérintések szamanak

meghatarozaséaval,

labdajaratas iranyanak

valtoztatatasaval,

a labda sebességének dsszehangola

futas gyorsasagaval,

[72)

Sa a

2. Labdés koordinacio:

Ismerjenek labdas jatékos versenyeket.
Legyenek képesek a labdat megszelidit
birtokolni labbal.

PN,

Legyenek képesek mindkét labbal a labglat

- jaras és futas kozben — vezetni, tarsat
targykeruléssel.

Legyenek képesek érzékelni a labda
irAnyat.

Tudjak a labdat vezetni tigyesebb labba

talajon jaras, kocogas és futas kdzben, @

labfej kulonbos részeivel.

Legyenek képesek labdat — kilénboz
sebességgel, tempdban - vezetni, atadn
valtani kulonb6a mértani alakzatokban.

s
£S

a

480



o] az atadasra tortémamozgast
gyorsitasaval,

o] a labda sebességének fokozatos
novelésével,
o] A labda megjatszasanak letstgei
- lapos,
- félmagas,
- magas

b)._rombuszban:
0 szélességi jatékhelyzetek gyakorlasaval
o0 technikai és taktikai elemek megadasaval,
a poziciék betoltése
0 helycserékkel,
0 szélességi és mélysegi jatékhelyzetek
gyakorlasaval.
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II. UGYESSEG

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: Az Ugyesség nagyfoku, hatékony
fejlesztése

Statikus — dinamikus egyensuly: Fontos
feltétele a célszérgyors megoldasoknakjleg
ha kicsi az alatamasztési felllet, illetve
bizonytalan.

Az a jatékos, aki gyorsan vissza tud térni
eredeti helyzetébe, annak j6 az egyensuly
érzéke.

Statikus — dinamikus egyensuly:

- fogdjatékok: egyszérfogo két fogoval,
arokfogo, fekete-fehér, egyensulyozoé
hézzal,
tiz, viz, repld,
sor- és valtoversenyek egyénileg,
parokban, csoportosan
koordinacioés feladatok (lasd: I.
Koordinacio)

Tudjanak novek& iramban,
dinamikaban (éiben) kilonboé
labdanélkiili és labdas tevékenységek
szabalyozni, végezni.
Legyen képes beépiteni a mozgasabsa
jatékos labdas-és labdanélkuli
feladatokba a statikus és dinamikus
képesseégeit, limbikus-és egyensuly
készségeit, jartassagat.

Az UGYES jol és pontosan tud
kildénbséget tenni a tAvolsagok és a
sebességek kozott.

A terhelés fokozasa élsorban a
koordinacié bonyolultsagi szintjének
emelésével torténjen

Legyenek képesek a lelidegrévidebb
id6 alatt, ,gazdasagosan”, hatékonyar
végrehajtani a feladatot.
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[Il. TECHNIKAI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

CEL:Ugyesség fejlesztése, a technikai elemek
pontos végrehajtasa. A kis jatékok alkalmazasd
az egyuttnikodes tanulasa.

A rugéasfajtédk gyakorlasa és elsajatitasa
A fejelés gyakorlasa.

Az alaptechnikai fejlesztése (rugasok,
atvételek, atadasok, labdavezetés, csele
szerelés)

A labdaérzékelés fejlesztése.

Szervezés:
- Tornateremben, csarnokban, udvaron,
palyan egyeénileg és kis csoportokban.
- Csoportosan edz testnevel
vezetésével, irdnyitasaval.

Modszer

. Bemutatas
. Gyakorlas
. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

1
2
3

Eszkdz:
béjak, karok, ragopalank
kilonbo® nagysagu és misedi labdak
(gumi, kBr, tenisz, medicin)

Technikai elemek fejlesztése egyenileg, tarssa
1 jaték kdzben

palya méreteihez, ezért mindegyik jatékosnak
alkalmaznia kell a szélesség és mélyseg szerir
helyezkedés szabalyait. igy a kulonbdaték és
:.mérkozésformakban kdnnyebben elsajatitjak az
alapved technikai-taktikai elemeket, melyek a
jatékosok technikai-taktikai tanulasi folyamatét
szolgaljak.

1. Labdabirtoklas:

Cselezés métizésszdr helyzetben.
Félmagas és magas atadasok és csava
rugasok (bels, kilss csud). Ez a kor a
magas labdak megtanulasanak és
alkalmazaséanak azddzaka !

Kapura I6vési gyakorlatok
mérkozésszdfen, kényszerdt atadasok
utan.

Kényszerib atadasok (kényszefipassz
elokészitése).

Atadasok, atvételek gyakorlasa csiiddel
gyakorlatok végzése allandé helyezkedé
fordulatok és félfordulatok k6zben
torténik.

A Fejelés allandd anyag (allasbal,

tornapadok (2m, 4 m)

A palya méretei mér kozelitenek a hivatalos nagy

Legyen képes:

Mérkézésszdren cselezni a
tarssal, tarsakkal, ellenféllel
szemben,

a szembelé&ytarssal a folyamatos
— ivelt, magas labdak - atadasok
es atvetelekre, a csavart ragasok
a kényszerlt atadasokra,

mindkét labbal, a tanult
rugasfajtakkal kapurahi
egyeénileg, ellenféllel szemben,
mérkszésszeaien kombinativ jaték
utan,

a labda fejelésére, fejjel vald
tovabbitasara, a félelem
legybzésével,

a labda megszerzésére a
alapszereléssel, becsuszo
szereléssel, majd a megszerzett
labda tarshoz val6 tovabbitasara
a labda megjatszasara egy
erintéssel

a tanult technikai elemek
alkalmazaséaval mértani
alakzatokban (csillag, haromszog
négyzet, téglalap, Y) a
labdavezetésre.

a bedobés alkalmazni a tarssal,
meérkozesszdien.

ti

—t

'S,

nekifutasbdl, felugras nélkil, felugras
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ko6zben). Fontos szempont a félelem
legyzése !

A bedobas gyakorlasa tarssal, majd
ellenféllel és jatékszituacié kozben.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

a parharc tamado és vedlemei, valamint
kilonbd® valtozatai fejelés, szerelés
ko6zben

3. Jatekhelyzetekben tortegyakorlas:
Erintd fogojaték.
Célz¢ jatékok. Egyéni jatek
labdavezetéssel.
Egyéni és csoportos tertletvalto jatékok
labdavezetéssel
Sor- és valtoversenyek a tanult technik
elemek beépitéséevel a{

IV. CSAPATJATEK KIALAKITASA Tematikus tananyag és tanulési program KOVETELMENYEK
Cel: A gyakorlatok soran kialakult a jatéktgyesség| 1. Legyen képes a labdabirtoklasnal:

= 7:7 elleni jaték kialakitdsa (két rombus bizonyos szintje.

kialakitasa). = alabda birtokba vételére és
= Atanult ismeretek alkalmazasa a 1. Labdabirtoklas: megtartasara,

jatekban — a tavolsag érzékelésére, alkalmazasfra
* A kapusok tervszérképzésének - Atér novelése szélességben és (a jatékosok helyezkedése szélességben

kezdete (lasd: fejezet) mélységben. és mélységben)

Pozicoojaték — helyvaltoztatasra (helyek és poziciok
a) Labdabirtoklas - A sorok és a vonalak kapcsolddasa. cseréje) mozgasok helyezkedések
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- Aterllet ndvelése helyezkedésseg

- Két rombusz kialakitasa.

- Pozicios jaték, a labda biztos hely
juttatasa.

- Egyéni akciok és a legkedvidib
pozicidban |é§ tars megjatszasa.

b) Az ellenfél labdabirtoklasa:
- A jatéktér stkitése.
- A jatékostars segitése, egymas
fedezése.
- Az ellenfél tamadasanal a labda
megszerzese.
- A labdabirtoklo tamadasa,.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron

palyan egyeénileg és kis csoportokban.

- Csoportosan edz testnevel
vezetésével, irdnyitasaval.

Modszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

agrwnPE

=)

re

Atmenet védekezégbtamadasba.
Labdabirtoklas valtasa szituaciok
tanulasa

a) kapus:
- 7:7 elleni jatékban a

labdabirtoklaskor a kapus is

meznyjatékos szerepet kap.
- ajaték kezdeményezéese

(labdakihozatal, kidobas, kirugas

Kbzép$ ved:

- Az akcibban résztvék
megjatszasa.

- Eloretérés egyénileg.

- Segitség a tAmadasban.

- Labdakihozatal, a thamadok
megjatszasaval (mélysegi
atadasok).

- Kapura lévés, tAmadas befejezé

érkezeés a kapu elé.

Sz€El$ védk:

- Pozici6 keresés.

- Az tamadasban résztuev
megjatszasa.

- Eléretorés a széleken, ha van
hely.

- Beadasok a kapu elé.

- Kapura lovések, tamadas

befejezés.

egyik tertletél a masik tertletre,

= a labdasebesség érzékelésére,

= alabda egyéni és egyiittes kihozatal
egy meghatarozott tertlétr

= (o0l és pontszerzésre.

5.2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

az ellenfél jatékanak figyelésére,
zavarasara,

a labdaszerzeés pillanatanak
felismeréseére,

a sajat és az ellenfél értékeinek
felismerésére,

a pozicios jaték alkalmazasara,
a labdabirtoklo jatékos megtamadasy
a labda megszerzésére a szabalyok
szerint,

parharcot vivni az ellenfél labdat
birtoklo jatékosaval,

a labda egyéni és egyluttes kihozatal
megebzni az ellenfél golszerzését.
Ismerje és tudja az 1:1, 2:2, 3:3, 4:4
5:5 elleni kis jatékokat

készség szinten jatszani a 7:7 elleni
jatékot

= (kapussal és kapus nélkil).

\"Z

Ul

uul

=

Ara

\ra

hra.
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Eszké6z:
bojak, karok, labdak, jelitrikok
kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m)

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkdzmeéretek:
labdaméret: 4-as
kapumeéret 5x2 m
Palyaméret: 65x45 m
Létszam: 7:7 ellen + kapus
Jatéekid: 20 perc/mérézeés

d) )Kozep$> jatékos:

e) Szél$ tAmadok:

PoziciOkeresés a véklés a
tamadok kozott

Segitség a tamadasban.

A tAmadok megjatszasa
(mélységi ,felpassz”)

Szélg vedk, thmadok
megjatszasa (szélességi
atadasok).

Egyéni jaték (diretorések).
Kapura lovések, golszerzés.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

Pozicidkeresés
Eloretorés a széleken, ha van
hely.

Beadasok a kapu elé.
Kapura I6vés, tamadas
befejezés

Golszerzés

f.)Tamado
Pozicio keresés mélységben,
helyezkedés, megjatszhatdsag
keresése.
Egyéni tamado
jatéktevékenység (kapuratorés
parharc, kapuraltvés,
golszerzés, labdatartas,
,Visszapassz”)
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- Aterllet stkitése.
- Védekezés.
- Egymas fedezése.

a.)Kapus:

- A g0l megakadélyozésa.

b.) K6zéps védk:

- Az ellenfél tamadojatékanak
zavarasa, megakadalyozasa.

- Alabda megszerzése, szerelés.

- A csapattarsak segitése.

- A jatéktér shkitése.

- Az ellenfél kbzéps
tamaddjanak szerelése (parharic)

- A g6l megakadalyozéasa.

c.) Szél$ védk:

- A széleken érkeztamadok
megzavarasa, szerelése.

- Az ellenfél tAmadojatékanak
zavarasa, megakadalyozasa.

- Alabda megszerzése, szerelés

- A csapattarsak segitése.

- A g6l megakadalyozasa.

d.) Szél§ tamado:
- Az ellenfél tamadasanak
megakadalyozasa.
- A jatéktér shkitése.
- Parharc a szélen érketamadokkal
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e.) Kbzégsjatékos:
- Alabda megszerzése, a

csapattarsak segitése.
Az ellenfél épitkezésének,
tamaddjatékanak
megakadalyozasa.
A jatéktér sikitése.
Az ellenfél kozéps védjének,
kozép$ jatekosanak szerelése
(parharc megnyerése).
A csapattarsak segitése (kollekt{v
védekezes).

f.) Tamado:
- Az ellenfél labdakihozatalanak
megakadalyozasa, zavarasa.
A mélységi atadasok
megakadalyozasa, labdaszerzés.

3. Jaték :
- Teruletvédekezés: tolodas-valtas.

Szabd terlletre futas.
A feladatkdroknek megfelélszerepek,
posztok kialakitasa.
Egyéni, paros, harmas és négyes
gyakorlatok.
1:1 elleni parharcok.
4:1, 4:2 elleni jatékok (Iétszam azonos s
létszamhatranyos poziciokbol)
A 3:1 és a 4:2 elleni pozicios jatéekok,
melyek a mérézéseken varhato
megoldasokra a jatékhelyzeteken
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keresztil készitenek fel.

Jatek 1:1, 2:2, 3:3 és 4.4 ellen (kapus
nélkal)

Vonaljaték 2:2 és 4:4 ellen.

Jatéek a palya meghatarozott vonalain,
behatarolt tertleten.

A jatékban és a méskéseken az
alapved védekezési forma a
teruletvédekezés.

7:7 elleni jaték 2 kapura kapussal:

V. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

0O
42

‘ N

1. Aerob kapacitas + technikai
képzés

Az alap all6képesség nagymér
fejlesztése (tartos futas, fartlek)
A futdégyorsasag fejlesztése.

Dinamikus labej-fejlesztés

2.

3.
4.

A Biologiai életkorbeli kilonbségek allando
figyelembevételével !

A palya méretei miatt az edzéseken nagyobh
figyelmet kell forditani a kondicionalis
képességek fejlesztésére. Meghosszabbodn
kulénbo® gyakorlatok, jaték és
mérkdzésformak idtartamai — ndvelve ezzel g
terhelést — melyeket kéisb valds
merkozéshelyzetek kozott gyakorolnak a
jatékosok.

1.Aerob kapacitas fejlesztése.
Tartos futas kdzbeni feladatok,
Fartlek megtanitasa,
Meghatarozott iéire valo futas
(@llandé hibajavitas)

2.A futdgyorsasag fejlesztése:

Gyors futasok (rajtok, jatékok,

Javuljon az alloképességuk, teherbird
képességuk, kitartadsuk olyan mértékben, hog

tudjanak novek& iramban ill.
erskifejtéssel is tudjanak tartésan
kulonbo® Ugyességi, technikai és
koordinacids tevékenységeket végez
meghatarozott igte futni (pl. 200 m 45
mp-re),

hang- és fényjelre — az idegrendszer
ingerlésével — fefildjon a mozdulat és
mozgas gyorsasaguk,

Legyenek képesek:

gy:

novekw erdkifejtést kivano szokdal
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versengesek)

- Optimalis Iépéshossz és
lépésfrekvencia kialakitasa
(rovidebb és hosszabb Iépések)

- Futdiskolak

3.Kondicionalis alfeltételek megteremtése
- Testtartas (mély hatizmok)
- Csip horpasz disitése
(térdlenditeés)
- A lab hajlito és feszit
izomcsoportjainak ésitése
4. Dinamikus labérfejlesztés
- SzOkdelések paros és valtott laborj
- lzUleti és izomzati lazitas az alsé
végtagban

gyakorlatokra,
- amély hatizmok és a csijporpasz

izom relativ efsitésere.
Alap alléképesség spiréergometrias vizsgalg
A testméreteknek megfetebbszolut ,kell
ertékek” elledrzése. A labdariugason beldli
szerepkorokhoz szikséges
testsulykilogrammra ésoxigénfelvétel
meglétének kimérése. Ertékelés a vizsgalati
minta abszolut és relativ magyar referencia
ertékei alapjan.

VI. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A gyztes mentalitas kialakitasa

1. A sportag szeretete,
szellemiségének ismerete:

2. Foglalkozasok, edzések
rendjének, szabalyainak
kialakitasa

3. Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

1. A sportag szeretete, szellemiségének
ismerete:

- asportdg magyarorszagi helyzetének
eredményeinek ismerete,

- asportag helyi, egyeslileti telepulési
hagyomanyainak, eredményeinek,
példaképeinek kdzvetlen ismerete,
tisztelete,

- asportag nemzetkozi példaképeinek
ismerete.

Alakuljon ki a tanulékban,jatékosokban :
* ag)zelem és a vereseég elfogadasa
* az indulatok feletti kontroll
* az egészseges Onbizalom

» az Onfegyelem az egyittes tevékeny
ritmusa, rendje,

v)
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Modszer:

4. Szempontok a gyermekekkel
foglalkozo, foglalkozasokat,
edzéseket, 6rakat tartd
testnevalknek, eddknek:

»AZ igazi gyztesek nem

szlletnek, hanem

CoNoOoO~wWNE

azza valnak!”

Beszélgetés

Formalés

Motivalas

Oksagi és attribuciés hatasok,

Pozitiv internalizacio és megéges
Egyéni, személyes rahatas
Kozossegfejlesztés, tarsas identitas
Személyes példamutatas, modellkdvet
Pedagdgiai, pszicholdgiai, bioldgiai
ismeretek és azok alkalmazasa

Segédeszkdzok:

1. flipchart tabla
2. falitjsag
3. oktatéfilmek

1Dy

Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabdlyainak kialakitasa :

az 0ltod, sportcsarnok, tornaterem,
szertar, szabadtéri palya rendjének,
szokasainak alkalmazasa, megtartas:
az egészseges testapolas tisztalkodas
0ltozkddés, higiénias szokasainak
kialakitasa,

. Torndk, mérkzések pozitiv

mentalitasanak kialakitasa :

masok gondolataival szembeni
nyitottsag elsajatitasa,

az ellenfél tisztelete,

az indulatok feletti kontroll,

a gyzelem és a vereséqg elfogadasa,
a jatékvezét itéleteinek betartasa,

a vezetés korrekcidinak elfogadasa.

. Javasolt szempontok a gyermekekkel

foglalkozd, foglalkozasokat, edzéseke
orékat tarto testneviknek, eddknek:
Szakmai felkészlltség,

Egyszeti utasitasok
Rugalmassag,szervezésdhaosztas/
Gyakorlasra forditott iél ndvelése,
Hibak korrigalasa /egyszerre csak egy
A pozitiv életszemlélet kialakitasa,
Gyakorlatok érthétbemutatasa,
bemutattatasa.

D,

et/

az 6ltédrend, palyarend, szertarrend
igénye,

a helyi és az orszag labdarugoinak,
hagyomanyainak tisztelete,

a sportag szeretete, az iskola és a
tarsak szeretete,

az ellenféllel szembeni sportsiiség,
a kommunikacio elsajatitasa

(osztélytars, csapattars,
edd, tanar, vezét szub),
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4. projektor és egyeb
multifunkcionalis eszk6zok,
segédanyagok.

VIl. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Q)
12

’ N

- Ajaték alapvet elemeinek
megismerése
- Jatékossag

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokeészity gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyarazat
- Ravezai gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérézésszar helyzetekben

Eszkdzok:

- Karok, bojak, gatak

- Labdak,

- Jel®trikok,

- Kapusfelszerelés (keszitymez, nadrag
sipcsontvéd)

- Hordozhat6 kapuk

1. Labdaval:
- Labdafogas,
- Legordulés,
- Lecsuszas,
- Vetédés,
- Kifutas
- Kiguritas,
- Kiragas

2. Labda nélkdil:
- Alapallas,
- Helyezkedés

3. Az oktatas fazisai:

a.) a jatékszabalyok ismerete
- Labda mérete, kapu mérete,
- Leshelyzet, labdatartas, hazaadas,
kapus védettsége,
- Jatékrészletek
b.) jatékrendszerek, felallasi formak
- akapus csapatjatekos, eleme a
rendszernek

= JO és célszérmegoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél gollovesét.

= A kapus képes legyen mindkét labba
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyuttilkddni a
csapattal

= Képes legyen egyuttikddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarugo jatékszabalyokdt,
kulonos tekintettel a kapusra
vonatkozodkat.
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c.)Technikai, taktikai tevékenyseég:
- A kapus képes legyen mindkét 1abbg
jatékba avatkozni

d.)Csapat, csapatrész taktika:
- Egyittmikddés a csapattal
¢ létszamhatrany sajat térfélen
¢ helyezkedés letamadas eseté
- Egyittmikddeés a védelemmel
+ sorfalallitas,
¢ helyezkedés szdgleteknél,

¢ egylttmozgas

VIIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: Az életkornak megfelel labdarugd
jatékszabalyok,
torna és versenyszabalyok ismeretg
1. Sportfelszerelés, 6ltdzék hasznalata:
2. Versenyszabalyok:

3. A mérkozés szabalyai:

A\1”4

1. Sportfelszerelés, 6ltozék hasznalata:

a. edzes: idjarasnak megfelsl
sportfelszerelés. (gumistoplis, sport
zokni, révidnadrag, mez, sipcsontéed
jelzétriko, melegid, széldzseki)

b. mérkézés: gumistoplis, sportszar,
révidnadrag, sipcsontvéd szamozott
mez.

2. Versenyszabalyok:

» Palyaméret: 65Xx45m

= Kapuméret: 5x2m

=  Blntetm.: 12 m-re az
alapvonaltdl

= Labdaméret: 4

= Jatékid: 15v. 20

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

az életkornak megfekel
jatékszabalyokat,

az sportolt6zék hasznalatat,

a palyafeliigyd utasitasait
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e. A mérkszés szabalyai:

perc/mérkzeés

Létszam: 7 : 7 ellen (kapus
nincs)
Jatékvezét nincs

Gol:

Les: NINCS !

Partdobas: NINCS !

a palya teljes terulet@rel lehet
erni.

gol utan az alapvonal mogul
kell Gjra inditani a jatékot;
(nincs k6zépkezdes).

a golt eléé csapatnak vissza
kell mennie a sajat térfelére é
csak a vedterfélen probalhat
szerelni.

az ellenfélél keriil a labda az

alapvonal mdgé, labbal hozhato

ismét jatékba, a vonal moégul.

a folyamatos tAmaddjaték

UJ

erdekében a labda lapos pasgzal

hozhato jatékba, melyb
kozvetlenldl nem lehet golt
elérni.

az ellenfél jatékosai nem
akadalyozhatjak a labda jaték
hozasat.

az ellenfél jatékosainak a
labdatél 3 m-re lehet

helyezkednitk.
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Szdgletrugas:

Szabalytalansag:

Blnteb:

Csere:

Térfélcsere — NINCS !
Felszerelés:

a sarokpontrél torténik.

szabadrugast vonnak maguk
utan.

buntettertleten /12 m/ belili
kezezésnél blnt@tigas
kovetkezik.

a buntedpont a kapu kdzepét
szamitott 9 m-re van.

cserélni barmikor lehet!

a cserénél a cserejatékosok
kezet fognak egymassal.

a lecserélt jatékos barmikor
visszacserelhét

a cserejatékosok elhelyezése

sajat kapu oldalan az alapvongl

és az oldalvonal talalkozasan:

a jatékosok gumistoplis
cipében vagy torna/edz
cip6ben jatszhatnak.
~eles” stoplis cippben nem

a

lehet jatszani.

IX. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

495




Cél:

1. A kompetencia €s ligyesseg érzésene

2. Tarsakkal valé kapcsolat fenntartasa

3.

megszilarditasa.

Szabalyok alkalmaztatasa.

1. Jatékorientalt foglalkozasok tervezése €s
lebonyolitasa:

lEl6re megtervezett jatekos feladatok,
melyeknek vilagos és egyértdina
gyermekek képességeinek megiélel
nehézségeknek kell lennitk. Minden
feladathelyzet utan, lehietég szerint
értékelni kell csoportos, illéteg szikség
esetén egyeni szinten a végrehajtas mog

2. Egyén foékuszu és csoport fokuszu jatéka
feladathelyzetek kialakitasa

Olyan feladathelyzetek, ahol a jatékostarsak
szolgaljak ki a kbzéppontban tev
gyermeket. Egyszerre tobb jatékos is allk
a kdzeppontban. Tovabbra is mindenkire
sort kell keriteni.

Valamint olyan feladatok, ahol az egyén
szolgdlja ki a csoporttarsakat. Ennek
0sszefuggésben kell lennie a posztokhoz
kapcsolddo feladatkoérokhoz.

3. Jatékos szabalytanulas

A gyermekek mar maguk alkalmazzak

szabalyokat. Az elkovetett hibakra maguk a

gyerekek és a testnewas felhivja a figyelmet.

A bintetés kizarélag a hibara korlatozodjon.

Azzal legyen mind intenzitdsdban, mind

kovetkezmeényében aranyos.

at

(a

jat.

= Mutasson feppdést 6nmagahoz
viszonyitva.

= Fejlodjon a személyisége, pszichikump,

kozbsségi szellemisége.

= Ismerje a k6zdsseég szocialis, erkolcsi
szabdlyait.

= Legyen képes kreativ szabalyalkotasi

a.
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7. évfolyam

A labdaragas tanulasanak céljai az 7. évfolyamban

A sportaghoz, egyesulethez, iskoldhoz, csapattaozalosztalytarsakhoz val6 koes
megszilarditasa.

Keringési — légzési bazis rendszerének fejlesztése,

Az életkori sajatossagoknak megféldiesti fejbdés megfelél kepzéssel,

A jaték bel$ motivaltsaga. A ,g§iztes” mentalis kifejlesztése.

A verbalis és az interaktiv kommunikacio elsaj&tta

Az ellenféllel szembeni sports#ség elsajatitdsa, a FAIR PLAY. Indulatok feletti
kontroll.

Sajat jaték és teljesitmény elemzése. A pozititikiarielfogadasa. A sérlilés bevallasa.
A motoros tanulas kognitiv fazisanak, gyakorlassgjétitasa.

Az életkornak megfelélalaptechnikai elemek, mozgaskészségek elsa@titas

Az életkornak megfelélcsapatjaték ismeretek elsajatitasa, alkalmazasa.

Keringési — Iégzési bazis rendszerének fejlesztése.

Az egyéni képességek, az egyéniség kibontakozidtjemsztese.

A mentalitas és a kondicié komplexitasanak tokéledse.
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|. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Részei:
1. Labda nélkili koordinacio
Cél:

irdny és tér érzékelésének fejlesztés
Kar- és labmunka 6sszhangjanak
kialakitasa.

Testtartasi rendellenességek
megebzése, kikliszobodlése kigése.

2. Labdas koordinacio
Labdaérzékelés fejlesztése.
Lassu futas labdavezetés kdzben.

Szervezés:

Tornateremben, csarnokban, udvaro

palyan

(csoportosan és egyeénileg)

- Csoportosan edz testnevel
vezetésével, irdnyitasaval

Modszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

arwnE

Testrészek, végtagok helyzet, mozga

1. Labda nélkili koordin&cio:

o Gimnasztika.

0 Gyorsasagfejlesztés:
- rajtversenyekkel kilénbéz
testhelyzetekéli hang és fény jelekre,
- gyors induldsok versenys#en,
- sor-és valtoversenyek,
- fogojatékok bonyolultabb
szabalyokkal
Futo technikai képzés
- egyszei futdiskola
- jelek kozaotti futas valtozo
lépéshosszal és frekvenciaval
- fokozo futasok (hosszu gyorsitas,
hosszu kiengedés)
- akadalyfutas valtozé ritmussal (2-3-
5 1épés)
Aerob kapacitds + mozgéstechnikai
képzeés:
- tartos futas kdzbeni koordinécios
feladatok (alland6 hibajavitas),
- afartlek megtanitasa.
Ovatos efsitése az alsovégtag
izmainak:
- szOkdelések paros és valtott labon
- zsamoly, pad, kotél felhasznalasava
Alsé végtag izlleti mozgekonysagéna
fejlesztése
Sokoldalu képzés (feltest edsitése,

n,

1. Labda nélkili koordinacio:

Legyenek képesek jatékos
versengésekben, jatékokban
mozgasokat koordinalni. Futas kézbe
Iépésnyuijtast, illetve felugrast
végrehajtani fény ill. mechanikai
jelekre.
Legyenek képesek az ideg-izom
koordinaciés mozgasok
harmonizalasara.
Véljanak alkalmassé a fut6 technikai
altalanos fejlesztésre:
- gyors és kitart6 futas,

|épésnyujtas-és rovidités,

- irdny- és iramvaltoztatas
(fékezés, lassitas, gyorsitas

- fartlek.

Véljanak képessé az agonista és az
antagonista izmok tikddésének
0sszehangolasara.
Véljanak képessé az izmok és izlleti
szalagok feszitésére, nyuljtasara,
lazitdséara.
Aranyosan €sddjon és valjon képessé
a feld) testrész a labdarugé
futdmozgasok, mozdulatok,iveletek,
parharcok lekiizdésére, megvivasara.

=

mély hatizmok)

DY
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Eszkdz:
bojak, zsamolyok, karodk,
4-es, 5-0s labdak

2. Labdés koordinacio
Jatékos, labdas koordinacids jatekok.
Labdas koordinacios sor-és
valtoversenyek.
Labdas koordin&cios feladatok két,
harom, négy vagy tébb jatékos
egyuttmikbdése — négyszdg, téglalap &
rombusz alakzatban — amelyben
valtoztatni lehet az atadasok iranyat, a
célpont megvaltoztatasaig:
c) rombuszban:
0 szélességi jatékhelyzetek
gyakorlaséaval,
o technikai és taktikai elemek
megadasaval,
0 apozicidk betoltése
helycserékkel,
0 szélességi és mélységi
jatékhelyzetek gyakorlasaval.

d) néqgyszdgben:
0 atadas a labdabirtoklo felé

mozgo jatekosnak aki:

- a kapott labdat egyb
visszajatssza,

- avisszajatszott labda utan
azonnal beindul a béja
megkerilésével,

- az indito jatékos, most a
keresztiranybdl érkézharmadik

U

jatékost jatssza meg, aki a bojé

—

2. Labdés koordinacio:

- Ismerjenek labdas jatékos versenyeke
Legyenek képesek a labdat
megszeliditeni, birtokolni labbal.
Legyenek képesek mindkét Iabbal a
labdat - jaras és futas kbzben — vezet
tarsat és targykeruléssel.

Legyenek képesek érzékelni a labda
iranyat.

Tudjak a labdat vezetni tigyesebb lab
a talajon jaras, kocogas és futas kozb
a labfej kilonboé részeivel.
Legyenek képesek labdat — kilénb6z
sebességgel, tempdban - vezetni, ata
valtani kilonboa mértani
alakzatokban.

L.

hal
en,

dni,
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e) téglalapban:

megkerUd jatékosnak
visszajatssza a labdat
labdaérintések szamanak
meghatarozaséaval,
labdajaratas iranyanak
valtoztatatasaval,

a labda sebességének
0sszehangolasa a futas
gyorsasagaval,

az atadasra tértémamozgast
gyorsitasaval,

a labda sebességének fokozat
novelésével,

A labda megjatszasanak
lehetségei

- lapos,

- félmagas,

- magas

folyamatos szélességi
atadasokkal a szélpozicioban
helyezked tars
megjatszasaval, ahol a labda
atadasanak pillanatat a labda
nélkuli jatékos mozgasa
hatarozza meg,
labdaérintések szamanak
meghatarozasaval,

0s
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II. UGYESSEG

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél;
fejlesztése

Az Ugyesség nagyfoku, hatékony

Téri tajékozddd képesség:

A futball palya meghatarozott tertlet, ahol a
célt kell megvalositani. (Z6nédk — vonalak,
szélesség — mélység )

y

Téri tajékozodo képesség:  alabdas
koordinaciés tematikaval megegyegarogram
(lasd: I. Koordinacio)

Tudjanak novekd iramban,
dinamikaban (étben) kilénboé
labdanélkili és labdas tevékenységek
szabdlyozni, végezni.
Legyen képes beépiteni a mozgasaba
jatékos labdas-és labdanélkili
feladatokba a statikus és dinamikus
képességeit, limbikus-és egyensuly
készségeit, jartassagat.

Legyenek képesek a lelidegrovidebb
id6 alatt, ,gazdasagosan”, hatékonyar

et

1, d

|

végrehajtani a feladatot.
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lIl. TECHNIKAlI KEPZES

KOVETELMENYEK

CEL: A nagypalyas jaték minden elemének
megtanulasa.

Nagypalyas jatekhelyzetek megoldasa,
tanult technikai elemekkel.

Az improvizacio szintjén lévtechnika
elsajatitdsa

Technikai elemek gyakorlasa nehezitett
korilmények kozott (i, tér, tars,
ellenfél).

Az alaptechnikai elemek skalazasa,
fejlesztése (rugasok, atvetelek, atadaso
labdavezetés, cselezés, szerelés)

Az egyeéni technikai képzés .

Szervezés:

- Nagypalya'!
- Tornateremben, csarnokban, udvaron,
palyan egyénileg és kis csoportokban.
- Csoportosan edz testnevél
vezetésével, irdnyitasaval.

Modszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

agrwnPE

Legyen képes:

Tematikus tananyag és tanulasi program
A technika oktatasanak részei:
Az egyre bonyolultabb csapatjaték a jatekosok
pmagas sziriit technikai-taktikai ismereteit koveteli

meg. Készenlét a labda tovabbitasara ! Figyelni a

labda és a jatékos mozgasanak 6sszhangjat

(pontosséag, gyorsasag).

1. Labdabirtoklas:
belssvel valé atadasok (tAmadok és gkd

K, szama lépést-lépésre ndvekszik,

gyorsabb a jaték),
kényszerit atadasok (tovabblépés az
alapgyakorlatoktol a
meérkszéshelyzeteknek megfebein,)
csuddel tortét kapura I6vés (kombinalt,
Osszetett feladatok kozott),
fejelés az ellenfél jelenlétében, parharch:
és kuzdelemben,
labda nélkuli helyezkedések és
futbmozgasok kozben, latszatcselekvések
es megtévesétakciok (helycserék,
valtasok ) alkalmazésa.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
a parharc védekézészének technikai
elemei
helyezkedés a labda iranyaban, sajat kapu
felé, az oldalvonal irAnyaban.

. Védk:

szlUikséges technikai

b. kbézéppalyasok:

a tanult ragasfajtakkal kapuréni
egyénileg, ellenféllel szemben,
meérkozésszaren kombinativ jaték
utén,

a labda fejelésére, fejjel valo
tovabbitaséara, a félelem
legy6zésével,

a labda megszerzésére a
alapszereléssel, becsuszo
szereléssel, majd a megszerzett
labda tarshoz valé tovabbitasara,
a tanult technikai elemek
alkalmazaséaval mértani
alakzatokban (csillag, haromszdg
négyzet, téglalap, Y) a
labdavezetésre.

legyen képes alkalmazni a
védeked eljarasokhoz,
és a labdakihozatalhg

elemeket,
ragasok, fejelés, étvételek,
atadasok (révid, hosszu)

legyen képes alkalmazni az
atvételeket a labda pontos
tovabbitdsdhoz
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Eszk6z:

béjak, karok, labdak, jelirikok
tornapadok (2m, 4 m)

rugoépalank,

hordozhat6 kapuk (2x1 m, 3x2m, 5x2m,
nagykapu)

3. A technikai elemek alkalmazasanak feltétele

- ajaték figyelése,
- apillanat felismerése,

- ajatékhelyzetek megoldasanak ismerets
- ajatékosok és az ellenfél helyezkedésé
figyelése (az egymastadl valo tavolsag

felmérése.

hek

C.

legyen képes alkalmazni a
tanult technikai elemeket
(atadasok, cselezés, lovesek,
szerelés, fejelés, labdavezeté
bedobas)

tamadok:

legyen képes alkalmazni a
tamadashoz, tAmadas
befejezéshez sziikséges
technikai elemeket:

* rugasokat,

= |abdas egyéni
akciokat,

=  Atvételek, a labda
tovabbitasat

» cselezéseket,

» |atszatcselekvéseke
megtévest

mozgasokat,

testcseleket,

»  kozeli és tavoli
kapura lovéseket,

» fejeléseket
(beivelésBl és szdglettl is)

vJ
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IV. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
= A nagypalyas jatékérettség elérése
(11:11 ellen)
» 4-3-3-as felallasi forma tanulasa
= Tanulas a jatékokkal

1. Labdabirtoklas
- A harom rombusz
megteremtése.
A pozicios jaték elsajatitasa.
A poziciok megrzése

szélességben és mélységben.

Kombinativ jaték kialakitasa

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
Terilletvédekezés
A terllet les#kitése.
Helyezkedés a labda felé

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvard
palyan egyénileg és kis

csoportokban.
- Csoportosan edz testnevel
vezetésével, irdnyitasaval.
Modszer

1. Labdabirtoklas:

A jaték felépitése a hatso vonaltol

A szél$ védsk helyezkedése valamivel
meélyebben.

Egyuttmikodés 6sszjaték.

Szabd teriletre futas.

Egyuttmikodési jaték, kombinativ jaték.
Direkt (egyeérinds jatek)

Lovések, 16whelyzetek kidolgozésa.

A kulonboz jatékelemek lehéségeinek
megteremtése.

Haromszogek teremtése.

Tamadas befejezés, végjatek

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

n, -

Terllet nagysaga.

A jatékosok létszama.

Alkalmazkodas a szabalyokhoz.

A jatékosok felallasa és feladatkdronkénti
elhelyezése.

A kapusok szerepe.

Terlletvédekezés.

Egymas biztositasa az oldalvonal melletti
jatékosok zavarasa.

Az ellenfél hibara kényszeritése.

A legkodzelebb &ll6 ellenfél akadalyozésa.

3. A taktikai elemek gyakorlasdnak és alkalmazdsana

= Ismerje — és posztja szerint —

= Posztja szerint legyen képes a

= Ismerje és tudja alkalmazni a

= A mérkdzésen egyre
tokéletesebben el kell
sajatitaniuk a csapat
Osszedllitdsakor kapott
faladatokat

= A jatékosok alapfeladatainak
megtanuldsa. A poszt szerint
el6sz6r minden jatékos a sajat
alapfeladatat sajatitja el, majd
kovetkezhet az 6sszes poszt. Pe
itt kapcsolddik az egyes
jatékhelyzet megoldasa:
TUDJAK EGYMAS
FELADATAIT

tudja alkalmazni a 4:3:3-as
alapfelallas és az ebbad6do
jatékrendszer alapelveit, taktikai
alapelveit.

kombinativ jatékra.

héatulrdl felépitett ,,atgondolt”
csapatjatékot
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Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

arwnE

Eszkoz:
béjak, karok, labdak, jettrikdk
kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m)

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkbzmeretek:

- A nagypalyas jatékszabalyok
érvényesek a FIFA és az Internation
Football Association Board hatalyo
szabéalykdnyve alapjan

feltételei:
terllet nagyséaga,
jatékosok létszama,
alkalmazkodés a szabalyokhoz,
a jatékosok felallasa és feladatkorok szerinti
elhelyezkedése.
a kapusok szerepe
TAMADO FELADATOK:
o Elhelyezkedés a palyan
Szabad terilet kialakitdsa
szélességben és meélységben
Mélységi és szélességi atadasok

Alkalomteremtés

» Helyzetteremtés.
A labda megjatszasa utan (;j
poziciok keresése.
GOlszerzés
Gyors l6Wwhelyzet kialakitasa
GOlszerzés a tanult [6v
technikakkal

al

2]

VED FELADATOK:
Labdaszerzés:
» A labdabirtokl6 megtamadasa,
szerelése
Az ellenfél felallasanak megakadalyozas
Zavaras, feltartoztatas.
Tamadas a labdara

4. Jaték :

Az alapszerepek betanulasa a
csapatjaték soran

Ismerje és tudja alkalmazni a
pozicios jatékot.

Ismerje és tudja alkalmazni a
teruletvédekezést.

Ismerje a terlletsikités és
nyitoédas elveit, alkalmazasat.

A tanult ismeretek alapjan

egyénileg legyen képes
megvivni a parharcot .

pal.

2:2,-11:11 elleni jatékok és az ezekékébzit
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jatékok gyakorlatok

Jaték 7:7, 8:8, 3:3 és 11:11 ellen
Vonaljatékok.

3:2, 4:3, 5:4, /.4 elleni pozicids jatékok

4:3:3-as jatekrendszerek csapat és csapatrész|es

egyéni feladatainak megismerése

V. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
1. Aerob kapacitas + technikai képzés
2. Az alap alléképesség nagymérv
fejlesztése (tartos futas, fartlek)
3. A futdgyorsasag fejlesztése.
4. Dinamikus labej-fejlesztés

A Biologiai életkorbeli kilonbségek allando
figyelembevételével !

A versenyszellem elsllegessé valik ebben a
korban. Fokozodasaval mega labdahoz kéze
és az attél tavoli parharcok jelésége.
Hangsuly az izomndvekedést szolgald
gyakorlatok, valamint a gyorsasag fejlesztésé
van. A maximalis ellenallas a jatékos sajat
testsulyanak megfelekllenallas lehet.

1.)Aerob kapacitas fejlesztése.
Tartos futas kdzbeni feladatok,
Fartlek megtanitasa,
Meghatarozott iéire valo futas
(allandé hibajavitas)

2. )A futégyorsasag fejlesztése:
Gyors futasok (rajtok, jatekok,
versengeések)
Optimalis lépéshossz és
lépésfrekvencia kialakitasa (révidel
és hosszabb Iépések)
Futoiskoldk

Javuljon az alloképességuik, teherbird
képesseguk, kitartasuk olyan mértékben, hogy:

jatékban, versenyben, csapatjatékban
egyeéni tevékenységben jellemezze
tevékenységuket az optimalis
megoldasra torekvés.
Javuljon észreveh&n teljesitményeik
stabilitasa (ismételt, sorozatban
végrehajtott feladatmegoldasban
csokkenjen a teljesitményingadozas
mértéke a kdvetkézmutatokban:

»a kitarto futasban a futas egyény
irama

(tudjanak futni 400, 600, 800
1000 m-t)
*» révid, gyors és sprint tAvokon
fejlodjon a
reakcié képességuk,
»A labdas gyakorlatokban,
egyeéni- és dsszjatékban a
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3.)Kondiciondlis eifeltételek megteremtésg
- Testtartas (mély hatizmok)
- Csip horpasz disitése (terdlendités
- A lab hajlito és feszit
izomcsoportjainak ésitése
4.)Dinamikus labér-fejlesztés
- Szokdelések péros és valtott labon
- lzuleti és izomzati lazitas az alsé
végtagban

labdabiztonsag, az atadas, atvétel,
tamadas, védekezésben.

- tudjanak novek& iramban ill.
erokifejtéssel is tudjanak tartésan
kulonbo® Ggyesseégi, technikai és
koordinacids tevékenységeket végezn

- meghatéarozott igre futni (pl. 200 m 45
mp-re),

- hang- és fényjelre — az idegrendszer
ingerlésével — fefldjon a mozdulat és
mozgas gyorsasaguk,

Legyenek képesek:
- novekw erkifejtést kivand szokdal
gyakorlatokra,
- amély hatizmok és a csiporpasz
izom relativ edsitésére.

Miholdas navigacioval a futas mennyiségéngk,

irAnyanak és a sziv keringésikidésének
telemetrikus vizsgalata. Ertékelés a vizsgalaf
minta abszolut és relativ magyar referencia
ertékei alapjan.

VI. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A gyztes mentalitas kialakitdsa

1. A sportdghoz val6 identitas, Katés

1. A sportdghoz valé identitas, Kités
igényének megszilarditasa :
- avalogatott csapat €s az Up.

Alakuljon ki a tanuldkban,jatékosokban :

* ag)zelem és a vereség elfogadasa,
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Modszer:

hanem

©

NGO RAWNE

igényének megszilarditasa

Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabdlyainak kialakitasa

Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

Szempontok a gyermekekkel
foglalkozé, foglalkozasokat,
edzéseket, 6rakat tartd
testnevalknek, edaknek:

Az igazi gyztesek nem szlletne
azza valnak !”

Beszélgetés

Formalés

Motivalas

Oksagi és attribuciés hatasok,
Pozitiv internalizacio és megéges
Egyéni, személyes rahatas

Kozosségfejlesztés, tarsas identitasg

Személyes példamutatas,
modellkbvetés

]

Pedagdgiai, pszicholdgiai, bioldgiai

valogatottak eredményeinek
programjainak, vezéinek ismerete,

a sportag helyi, egyesileti telepilési
hagyoméanyainak, eredményeinek,
példaképeinek kézvetlen ismerete,
tisztelete,

a sportdg nemzetkozi példaképeinek
torténéseinek (BL, UEFA, EB, VB)
iIsmerete.

2. Foglalkozasok, edzések rendjének

szabalyainak kialakitasa :
az 6ltod, sportcsarnok, tornaterem,
szertar, szabadtéri palya rendjének,
szokasainak alkalmazasa, megtartasg
az egeészseges testipolas tisztalkodas
Oltozkodés, higiénias szokasainak
kialakitasa,

3. Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa :

a ,gyoztes” mentalitas kialakitasa,

Onbizalom 6sztonzeés,

az ellenfél tisztelete,

az indulatok feletti kontroll,

a gybzelem és a vereseg elfogadasa,

a jatékvezédt itéleteinek betartasa,

4. Javasolt szempontok a
gyermekekkel foglalkozo,

D

foglalkozasokat, edzéseket, 6rakat]

az indulatok feletti kontroll
az egészséges dnbizalom

az onfegyelem az egyuttes tevékeny
ritmusa, rendje,

az 6ltédrend, palyarend, szertarrend
igénye,

a helyi és az orszag labdarugoinak,
hagyomanyainak tisztelete,

a sportag szeretete, az iskola és a t§
Szeretete,

az ellenféllel szembeni sportsiiség,
a kommunikacio elsajatitasa

(osztélytars, csapattars,
edd, tanar, vezét szub),

5E€0g

rsak
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ismeretek és azok alkalmazasa

Segédeszkdzok:
1. flipchart tabla
2. falitjsag
3. oktatéfilmek
4.

projektor és egyeb multifunkcionalis

eszkdzok, segédanyagok.

tarto testnevéknek, eddknek:
Szakmai felkésziltség,
Kommunikacio és kapcsolatteremtés,
Kapcsolat a szakkel,
Gyakorlasra forditott iél nbvelése,
Hibajavitas, ellebrzés,
A pozitiv életszemlélet kialakitasa,
Az egészséges, erkolcsileg hiteles
életszemlélet.

VIl. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

0O
42

‘ N

- A poszthoz sziikséges specialis
felkészités, a nagypalyara lépés
elott.

- Az Ugyesség és az alapkoordinaci
felépitése.

O~

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokészity gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyaréazat
- Ravezeai gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérkzésszer helyzetekben

1. Technika:

- Labdafogasok gyakorlasa helyben,

- Kulonb6s iranybdl érked, eltén
magassagu (lapos, félmagas, magas)
labdak fogasa helyezké&dnozgasokkal

- Hazaadasok megoldésa, rieyjatékos
alapfeladatok

- Lecsuszas, vétés, legordilés

- Kifutas

- Kiguritas, kirugas, inditasok

2. Taktika:
- Helyezkedés jatékhelyzetekben
(labdabirtoklas és az ellenfél
labdabirtoklasa esetén).

= JO és célszérmegoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél gollovését.

= A kapus képes legyen mindkét labbal
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egylttilkddni a
csapattal

= Képes legyen egylttilkddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarugé jatékszabalyokat
kulonos tekintettel a kapusra
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Eszkdzok:

- Karok, bojak, gatak

- Labdak,

- Jel®trikok,

- Kapusfelszerelés (kesztymez, nadrag,
sipcsontvéd)

- Hordozhaté kapuk

- Helyezkedés a labda mozgasa szerint

- 1:1 elleni helyzetek gyakorlasa (parhar

- Iranyitd tevékenység

3. Kondicionalis alapok:
- Gyorsasagfejlesztés (reakcid, mozdulg
miivelet, mozgas, rajtgyorsasag)
- Dinamikus labef fejlesztés,
- Elrugaszkodas éte, hatra
- Ruganyossag fejlesztés,
- Ugyesség, helyzetmegoldas gyorsasa

4. Koordinacio:
- Kapcsolat a talajjal,
- Ugyesséqg fejlesztése,
- Mozgas fejlesztése, alapkoordinacio

5. Mentdlis fejlesztés:
- A kapusposzt megértése, megszerete
- Motivécidé, maximalis, tartés
koncentracio

- Felkészllés a médkésre, edzésre

vonatkozokat.

VIIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cel: A nagypalyas verseny- és
jatékszabalyok

1. Sportfelszerelés, 6lt6zék hasznalata:
a. edzeés: idjarasnak megfelél

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

hrt

sportfelszerelés. (gumistoplis, spq

A nagypdlyas verseny- és

510




1.

2.

Sportfelszerelés, 6ltdzék
hasznalata:

Jatékszabalyoka FIFA és az
International Football Association
Board hatalyos szabalykdonyve
alapjan

zokni, révidnadrag, mez,
sipcsontvéd, jelzotrikd, melegib,
szeéldzseki)

. mérkbzes: gumistoplis, sportszar,

révidnadrag, sipcsontvéd
szamozott mez.

2. Jatékszabalyok:

a.) A jatéktér

b.) A labda

c.) A jatékosok szama

d.) A felszerelés

e.) A jatékvezed

f.) Az asszisztens

g.) A mérkizeés idtartama

h.) A jaték kezdete és Ujrainditasa

i.) A labda jatékban és jatékon kiv

j.) Gal

k.) Les

l.) Szabalytalansagok és a
sportszeitlen viselkedés

m.)Szabadruagas

n.) Buntet

0.) Bedobas

p.) Kiragas

g.) A mérkozeés gypztesét
meghatarozo eljarasok

r.) A technikai zona

s.) A tartalék jatékvezét

t.) A jatékvezet jelzései

u.) A jatékvezeb asszisztens jelzés

jatékszabalyokat,
az sportdltézék hasznélatat,

a jatékvezdt utasitasait, itéleteit,
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IX. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA,

SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

1. A kialakult képességfogalom realizala
2.

3.

Tarsakkal val6 egyutttikodés
formalizalasa

Absztrakt szabalyok megismertetése ¢

alkalmaztatasa.

Sa

D
(7]

1.

Feladatorientalt foglalkozasok tervezé
és lebonyolitasa:

El6re megtervezett gyakorlé feladatoK
melyeknek vilagos és egyértaima
fiatal képességeinek megfdiel
nehézségeknek kell lennitk. A
feladathelyzetek tébbféle befejezésse
rendelkezhetnek, melyeéba jatékos

se

| is

valaszthat. A jatékos képes legyen sajat

munkajat ertékelni. Minden
feladathelyzet utan, lehietég szerint
ertékelni kell csoportos, illékeg,
szlikség esetén, egyéni szinten a
végrehajtas modjat.

Egyén fokuszl és csoport fokuszu
jatékos feladathelyzetek kialakitasa
Olyan feladathelyzetek, ahol a
jatékostarsak szolgaljak ki a
kézéppontban lévgyermeket.
Egyszerre tobb jatékos is allhat a
k6zéppontban. Tovabbra is mindenkir
sort kell keriteni.
Olyan feladathelyzetek kialakitasa, ah
az egyen posztjanak megféleh
szolgdlja ki a csoporttarsakat.

ol

Uy

uUu

Ertse és tudja értelmezni a feladatokd.
Legyen képes a jatékban alkalmazni
analizis-szintézis és az absztrakciok-
altalanositasok kognitiv gondolkodasi
szabalyokat.

Tekintse partnernek a tarsait.
Fogadija el az edt, testnevéijét.
Erésitse a kozosségét.

Magatartdsa, viselkedése, erkdlcse
feleljen meg az elvarasoknak.
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3.

Formalis szabalytanulas

A labdarugas absztrakt szabdalyainak
magyarazata és elsajatitasa. Ezek
céljainak vildgossa tétele, a szabalyok
elleni vétségek kdvetkezmeényeinek
feltarasa egyénre és csapatra
vonatkozoan.
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8. évfolyam

A labdarugas tanuldsanak céljai a 8. évfolyamban

A sportaghoz, egyesulethez, iskoldhoz, csapattaozalosztalytarsakhoz valo kotes
megszilarditasa.

Keringési — l1égzési bazis rendszerének fejlesztése,

Az életkori sajatossagoknak megféldiesti fejbdés megfelél képzéssel,

A jaték bel$ motivéltsaga. A ,g§ztes” mentalis kifejlesztése.

A verbalis és az interaktiv kommunikacio elsajatta

Az ellenféllel szembeni sports#iseg elsajatitasa, a FAIR PLAY. Indulatok feletti
kontroll.

Sajat jaték és teljesitmény elemzése. A pozititidarielfogadasa. A sérllés bevallasa.
A motoros tanulas kognitiv fazisanak, gyakorlassgjatitasa.

Az életkornak megfelélalaptechnikai elemek, mozgaskészségek elsagtitas

Az életkornak megfelélcsapatjaték ismeretek elsajatitdsa, alkalmazasa.

Keringési — 1égzési bazis rendszerének fejlesztése.

Az egyéni képesseégek, az egyéniség kibontakozid&jlesztese.

A mentalitas és a kondicié komplexitasanak tokéletse.
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|. KOORDINACIO Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
Részei: 1. Labda nélkili koordin&cio: 1. Labda nélkili koordinacio:
0 A kondicionalis ebfeltételek
1. Labda nélkili koordinacio megteremtése: - Legyenek képesek mozgésokat koordina|ni.
- testtartas (mély hatizmok), Futas kdzben Iépésnyuijtast, illetve felugrgst
Cel: - csip horpasz izom ésitése (térdlendités) végrehajtani fény ill. mechanikai jelekre.
- Testrészek, végtagok helyzet, - a l&b hajlit6 és fes#iizomcsoportjainak - Legyenek képesek az ideg-izom
mozgas, irany és tér érzékelésének  erositése koordinaciés mozgasok harmonizalaséara
fejlesztése. - szOkdelések, - Valjanak alkalmassé a futé technikai
- Kar- és labmunka 6sszhangjanak | - emelkedre futasok. altalanos fejlesztésre:
kialakitasa. 0 Gyorsaséagfejlesztd¢seakcio, mozdulat, - gyors és kitarto futas, Iépésriaijt
- Testtartasi rendellenességek mivelet, relativ): és rovidités,
megebzése, kikiiszéboblése - rajtversenyekkel kilénbdz - irdny- és iramvaltoztatas (fékezés|
Kisziirése. testhelyzetek&l hang és fény jelekre, lassitas, gyorsitas
- gyors indulasok és fékezések - fartlek.
2.Labdés koordinacio versenyszeéien, - Véljanak képessé az agonista és az
0 Futé technikai képzés antagonista izmok tikodésének
- Labdaérzékelés fejlesztése. - egyszei futdiskola 0sszehangolaséra.
- Lassu futas labdavezetés kozben. | - jelek kdzotti futas valtozo lépéshosszal és - Valjanak képessé az izmok és izileti
frekvenciaval szalagok feszitésére, nyuljtasara, lazitasgra.
- fokoz6 futdsok (hosszu gyorsitas, hossz( - Aranyosan €¥sddjon és valjon képessé a
Szervezés: kiengedeés) felsd testrész a labdarigo futbmozgasok,
- akadalyfutas valtozé ritmussal (2-3-4-5 mozdulatok, Miveletek, parharcok
- Tornateremben, csarnokban, lépés) leklizdésére, megvivasara.
udvaron, palyan o Koordinacids minta kialakitasa: - Egyenek képesek a megszerzett fizikai
(csoportosan és egyénileq) - tartos futas kdzbeni hibajavitas, képességek beépitésére a futd technikaba.
- Csoportosan edz testnevel - tartos futas valtozé sebességgel (hosszu
vezetésevel, irdnyitasaval gyorsitas, hosszu kiengedés),
- optimalis |épéshossz és |épésfrekvencia
Modszer kialakitasa (rovidebb és hosszabb
1. Bemutatas |épések),
2. Gyakorlas - gyors futasok (rajtok, jatekok, versengése
3. Hibajavités - futdiskolak (széles skéla).
4. Ismétlés 0 lzuleti mozgékonysag fejlesztése
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5. Alkalmazéas

Eszkdz:
bojak, zsamolyok, karodk,
4-es, 5-0s labdak

0 Sokoldalu képzés (felsest ebsitése,

2. Labdas koordinacio

mély hatizmok)

Jatékos, labdas koordinacios jatékok.

Labdas koordin4cids sor-és

valtéversenyek.
Labdéas koordinacios feladatok két,
harom, négy vagy tébb jatékos
egyuttmikddése — négyszog, téglalap gs
rombusz alakzatban — amelyben
valtoztatni lehet az atadasok iranyat, a
célpont megvaltoztatasaig:

a.)Rombuszban (1) :
o0 méelységi jatékhelyzetek gyakorlasava
- lagyan érkei labda esetén a futas
gyorsasaganak novelésével,
- kemény gtt labda esetén a futas
gyorsasaganak csokkentésével.
- a labda sebességének valtoztatasaval
- a posztokdigtse

helycserékkel.
0 c. helyezkedését szabdlyozhatjuk| a
jatéktéren belll:
- a labdabirtokl6 jatékos felé tor&m
kozelitéssel és tavolddassal,
- szélességi és mélységi atadasok
valtogatasaval,

2. Labdés koordinacio:

Ismerjenek labdas jatékos versenyeket.

Legyenek képesek a labdat megszeliditehi,

birtokolni labbal.

Legyenek képesek mindkét labbal a labdgt -

jaras és futas kozben — vezetni, tarsat és
targykeruléssel.

Legyenek képesek érzékelni a labda iran
Tudjak a labdat vezetni tigyesebb labbal
talajon jaras, kocogas és futas kdzben, a
labfej kilonbos részeivel.

Legyenek képesek labdat — kilénb6z
sebességgel, tempdban - vezetni, atadni
valtani kilonbda mértani alakzatokban.
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- technikai elemek valtogataséaval,
o Futas gyorsasaganak és a la
sebességének 6sszehangolasa.

b.)téglalapban:
o a feladat a jobb illetve bal oldg

pozicibban helyezkéd labdabirtoklo
jatékostdl indul , aki:

- aki megjatssza a kozépen zavaro ellenfé
szemben,

- kozép$ posztot betolt jatékos egydl

visszaadja a labdét az indit6 jatékosnak

c.)Rombuszban (2) :
szélességi jatékhelyzetek gyakorlasava
technikai és taktikai elemek megadasa
a poziciok betoltése helycserékkel,
szélességi és melységi jatékhelyze
gyakorlaséaval.
szélességi és melységi atada
valtogatasa,
o - poziciovaltasok szélességben

o O O0Oo

bda

llel

N

=

al,
tek
sok

es

mélységben.
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II. UGYESSEG

Tematikus tananyag és tanulasi program

II. UGYESSEG

Cel:
fejlesztése

Az Ugyesség nagyfoku, hatékony

Téri tajékozddo képesséq: A futbal
palya meghatarozott tertlet, ahol a célt kell
megvalositani.

(Z6nak — vonalak, szélesség — mélység )

Téri tajékozodo képesség:  alabdas
koordinaciés tematikaval megegyegarogram
(lasd: I. Koordinacio)

Tudjanak novekd iramban, dinamikaban
(ervben) kulonboé labdanélkili és labdas
tevékenységeket szabalyozni, végezni.
Legyenek képesek a gyors
helyzetfelismerésre, dontésre,
helyzetmegoldasra. Labdagsdabdanélkil
mozgasukban legyen alapéetiem a
kreativitas.

Legyen képes beépiteni a mozgasaba, a
jatékos labdas-és labdanélkuli feladatokh
statikus és dinamikus képességeit,
limbikus-és egyensuly készségeit,
jartassagat.

518

a a



lIl. TECHNIKAlI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

CEL: A nagypalyas jaték minden eleménel
megtanulésa.

Nagypalyas jatekhelyzetek megoldasa,
tanult technikai elemekkel.

Az improvizacié szintjén l&technika
elsajatitasa

Technikai elemek gyakorlasa nehezitett
kortlmények kozott (id, tér, tars,
ellenfél).

Az alaptechnikai elemek skalazasa,
fejlesztése (rugasok, atvetelek, atadaso
labdavezetés, cselezés, szerelés)

Az egyeéni technikai képzés .

Szervezés:

- Nagypalya'!
- Tornateremben, csarnokban, udvaron,
palyan egyénileg és kis csoportokban.
- Csoportosan edz testnevél
vezetésével, irdnyitasaval.

Modszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

agrwnPE

K A technika oktatasanak részei:

Az egyre bonyolultabb csapatjaték a jatekosok
amagas szirtit technikai-taktikai ismereteit kdvete
meg. Készenlét a labda tovabbitasara ! Figyelrn
labda és a jatékos mozgasanak 6sszhangjat
(pontosséag, gyorsasag).

1. Labdabirtoklas:

belssvel valé atadasok (tAmadok és gkd
K, szama lépést-lépésre ndvekszik,
gyorsabb a jaték),

kényszerit atadasok (tovabblépés az
alapgyakorlatoktol a
meérkszéshelyzeteknek megfebeln,)
csuddel tortét kapura I6vés (kombinalt,
0sszetett feladatok kozott),

fejelés az ellenfél jelenlétében, parharch
és kuzdelemben,

labda nélkuli helyezkedések és
futdbmozgasok kozben, latszatcselekvés
€s megtévesétakciok (helycserék,
valtasok ) alkalmazésa.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

a parharc védekézészének technikai
elemei

'
ia

ek

Legyen képes:

a.)veak:

szlUkséges technikai

b.)k6zéppalyasok:

a tanult ragasfajtakkal kapuréni
egyenileg, ellenféllel szemben,
mérkozésszdaien kombinativ jaték
utan,

a labda fejelésére, fejjel vald
tovabbitaséara, a félelem
legy6zésével,

a labda megszerzésére a
alapszereléssel, becsuszo
szereléssel, majd a megszerzett
labda tarshoz valé tovabbitasara,
a tanult technikai elemek
alkalmazaséaval mértani
alakzatokban (csillag, haromszdg
négyzet, téglalap, Y) a
labdavezetésre.

legyen képes alkalmazni a
védeked eljarasokhoz,
és a labdakihozatalhg

elemeket,
rugasok, fejelés, étvételek,
atadasok (révid, hosszu)

legyen képes alkalmazni az
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Eszk6z:

béjak, kardk, labdak

tornapadok (2m, 4 m)

rugopalank

hordozhat6 kapuk (2x1 m, 3x2m, 5x2m,
nagykapu)

helyezkedés a labda iranyaban, sajat ka
felé, az oldalvonal irAnyaban.

3. A technikai elemek alkalmazasanak feltétele

a jaték figyelése,

a pillanat felismerése,

a jatékhelyzetek megoldasanak ismerets
a jatékosok és az ellenfél helyezkedéesé
figyelése (az egyméstaol valo tavolsag
felméreése.

pu

)

I~

nek c.)tamadok:

atvételeket a labda pontos
tovabbitasidhoz

legyen képes alkalmazni a
tanult technikai elemeket
(atadasok, cselezés, lovesek,
szerelés, fejelés, labdavezeté
bedobas)

legyen képes alkalmazni a
tamadashoz, tAmadas
befejezéshez sziikséges
technikai elemeket:

* ragasokat,

= |abdas egyéni
akciokat,

=  Atvételek, a labda
tovabbitasat

» cselezéseket,

» |atszatcselekvéseke
megtévest

mozgasokat,

testcseleket,

= kozeli és tavoli
kapura lovéseket,

» fejeléseket
(beivelésBl és szdglettl is)

vJ
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IV. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cel:
» A nagypalyas jatékérettség elérése
(11:11 ellen)
» 4-3-3-as felallasi forma tanulasa
» Tanulas a jatékokkal

1. Labdabirtoklas

A harom rombusz megteremtése.

A pozicios jaték elsajatitasa.
A pozicidk megrzése
szélességben és mélységben.
Kombinativ jaték kialakitasa

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
Terilletvédekezés
A terllet les#kitése.
Helyezkedés a labda felé

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvarg
palyan egyénileg és kis
csoportokban.

- Csoportosan edz testnevel

vezetésével, irdnyitasaval.

Modszer
1. Bemutatas
2. Gyakorlas

1. Labdabirtoklas:

A jaték felépitése a hatsé vonaltol

A szél$ vedk helyezkedése valamivel
mélyebben.

Egyuttmikodeés 6sszjaték.

Szabd terlletre futas.

Egyuttmikodeési jaték, kombinativ jatéek.
Direkt (egyérinds jatek)

Lovesek, 16whelyzetek kidolgozasa.

A kllonboz jatékelemek lehéségeinek
megteremtése.

Haromszogek teremtése.

Tamadas befejezés, végjaték

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

n, -

3. A taktikai elemek gyakorlasanak és alkalmazdsanal

Terulet nagysaga.

A jatékosok létszama.

Alkalmazkodas a szabalyokhoz.

A jatékosok felallasa és feladatkdronkénti
elhelyezése.

A kapusok szerepe.

Terlletvédekezés.

Egymas biztositasa az oldalvonal melletti
jatékosok zavarasa.

Az ellenfél hibara kényszeritése.

A legkdzelebb allo ellenféel akadalyozasa.

feltételei:

= A meérkbzésen egyre

= Az alapszerepek betanuldsa a

tokeéletesebben el kell
sajatitaniuk a csapat
osszeallitasakor kapott
faladatokat

A jatékosok alapfeladatainak
megtanulasa. A poszt szerint
elészor minden jatékos a sajat
alapfeladatat sajatitja el, majd
kovetkezhet az 6sszes poszt. Pe
itt kapcsolodik az egyes
jatékhelyzet megoldasa:
TUDJAK EGYMAS
FELADATAIT

Ismerje — és posztja szerint —
tudja alkalmazni a 4:3:3-as
alapfelallas és az ebbadodo
jatékrendszer alapelveit, taktikgi
alapelveit.

Posztja szerint legyen képes a
kombinativ jatékra.

Ismerje és tudja alkalmazni a
hatulrol felépitett ,atgondolt”
csapatjatékot
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3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

Eszkoz:
béjak, karok, labdak, jelitrikok
kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m,
nagykapu: 7.32x2.44)

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkdzmeéretek:

A nagypalyas jatékszabalyok

érvényesek a FIFA és az Internation
Football Association Board hatalyo

szabéalykdnyve alapjan
Hivatalos jatékvezét

al

2]

terilet nagysaga,

jatékosok létszama,

alkalmazkodas a szabalyokhoz,

a jatékosok felallasa és feladatkordk szerinti
elhelyezkedése.

a kapusok szerepe

TAMADO FELADATOK:
o Elhelyezkedés a palyan

Szabad terilet kialakitdsa
szélességben és meélységben
Mélységi és szélességi atadasok

o Alkalomteremtés

Helyzetteremtés.
A labda megjatszasa utan (;j
poziciok keresése.

0 Golszerzés

Gyors l6Wwhelyzet kialakitasa
GOlszerzés a tanult [6v
technikakkal

VED FELADATOK:
0 Labdaszerzés:

o0 Az ellenfél felallasanak megakadalyozas

A labdabirtoklé6 megtamadasa,
szerelése

Zavaras, feltartoztatas.
Tamadas a labdara

csapatjaték soran

= Ismerje és tudja alkalmazni a
pozicios jatékot.

= Ismerje és tudja alkalmazni a
terlletvédekezest.

= Ismerje a terlletsikités és
nyitoédas elveit, alkalmazasat.

= A tanult ismeretek alapjan

egyénileg legyen képes
megvivni a parharcot .

pal.
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4. Jaték :
- 2:2,-11:11 elleni jatékok és az ezekékeékzib

jatékok gyakorlatok

Jaték 7:7, 8:8, 3:3 és 11:11 ellen
Vonaljatékok.

3:2, 4:3, 5:4, /.4 elleni pozicids jatékok

4:3:3-as jatéekrendszerek csapat és csapatrész|es
egyéni feladatainak megismerése
V. KONDICIONALAS Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
Cél. A versenyszellem edsllegessé valik ebben a | Legyenek képesek:
1. Aerob kapacitas + technikai képzq korban. Fokozodasaval mega labdahoz - a parharcok megvivasara,
2. Az alap alloképesség nagymeérv | kdzeli és az attol tavoli parharcok jelésegge. novek\w iramban ill. ebkifejtéssel,
fejlesztése (tartos futas, fartlek) | Hangsuly az izomnévekedést szolgald tartésan kulonbdzligyességi,
3. A futégyorsasag fejlesztése. gyakorlatok, valamint a gyorsasag fejlesztésé technikai és koordinacios
4. Dinamikus labef-fejlesztés van. A maximalis ellenallas a jatékos sajat tevékenységeket végezni,
5. Agonista és antagonista izom testsulyanak megfelekllenallas lehet. jatékban, versenyben,

miikodésének az dsszhangja

A Bioldgiai életkorbeli kiilénbségek allandé
figyelembevételével !

1.)Aerob kapacitas fejlesztése.
Tartés futas kozbeni feladatok,
Fartlek megtanitasa,
Meghatarozott iéire vald futas
(allandé hibajavitas)

2.)A futégyorsasag fejlesztése:
Gyors futasok (rajtok, jatékok,
versengések)

Optimdlis |épéshossz és

csapatjatékban, egyéni
tevékenységben a tartos
teljesitményre, az optimalis
megoldasra,

az alsé és a falsvégtagok és
testrészek hasznos izomtémegein
erositésere, fejlesztéseére,

Legyenek képesek:
a szubmaximalis futasokra (40-80 m)
novekw erdkifejtést kivano szokdal
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leépésfrekvencia kialakitasa
(révidebb és hosszabb |épések)
- Futdiskolak

3.)Kondicionalis elfeltételek
megteremtése:
- Testtartas (mély hatizmok)
- Csip horpasz disitése
(térdlendités)
- Alab hajlit6 és feszit
izomcsoportjainak ésitése

4.)Dinamikus labéffejlesztés

- Szokdelések péaros és valtott labon

- lzuleti és izomzati lazitds az also
végtagban

5.) Agonista és antagonista izom

mukodésének az 6sszhangja

gyakorlatokra,
- amély hatizmok és a csijporpasz
izom relativ efsitésere,

Fejlodjon:
- aVO2 max. értéke,
- akapillarizacio meértéke,
- az energianyerési folyamatok
hatékonyséaga,
- afutd technika gazdasagossaga

Mozdulat, és gyorsasag méréséptaton.
Talpnyomas vizsgalat. Dinamikusser
vizsgalata.

Optimalis lépéshossz és lépésfrekvencia
kimérése lépésszamlaloval és sebessé&irakr
Ertékelés a vizsgélati minta abszolut és relat
magyar referencia értékei alapjan.

VI. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A gyztes mentalitas kialakitdsa

1. A sportdghoz valé identitas,
kotodés megszilarditasa

1.)A sportaghoz val6 identitéds, kdes
megszilarditasa:

- avalogatott csapat é€s az Up.
valogatottak eredményeinek

Alakuljon ki a tanulékban,jatékosokban :

* agyztes mentalitas,
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2. Foglalkozasok, edzések
rendjének, szabalyainak
kialakitasa

3. Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

4. Szempontok a gyermekekkel
foglalkozé, foglalkozasokat,

edzéseket, orakat tartd
testnevalknek, eddknek:

Modszer: Az igazi gyztesek nem
szuletnek, hanem
azza valnak !”

Beszélgetés

Formaéalas
Motivalas

Egyéni, személyes rahatas

NGO WNE

Személyes példamutatas,
modellkbvetés

©

Oksagi és attribuciés hatasok,
Pozitiv internalizacio és megéges

Kbdzossegfejlesztés, tarsas identita

Pedagdgiai, pszicholdgiai, bioldgia
ismeretek és azok alkalmazasa

programjainak, vezéinek ismerete,

a sportag megyei, helyi, egyesduleti
telepllési hagyomanyainak,
eredményeinek, példaképeinek
kozvetlen ismerete, tisztelete,

a sportag nemzetkozi példaképeinek
torténéseinek (BL, UEFA, EB, VB)
ismerete.

2.)Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitasa :

A sajat sportlétesitmények allaganak,
tisztasdganak, értéekeinek megovasa,,
az egeészseges testdpolas tisztalkodas
Oltozkodés, higiénias szokasainak
kialakitasa,

a serdibkori életkori sajatossagok,
egészséguigyi szokasok ismerete,

3.)Tornak, mérzések pozitiv
mentalitasdnak kialakitasa :

a pozitiv kritika elfogadésa,

a kezdeményezés elhatarozasa és az
edi, testnevali instrukciok
elfogadasa,

a ,gyéztes” mentalitas kialakitasa,
kotelességszémunka, gyakorlasra
forditott idd igényének kialakitasa,

az ellenfél tisztelete,

4.)Javasolt szempontok a gyermekekk

el

a gybzelem és a vereseég elfogadasa,

az indulatok feletti kontroll, a pozitiv
kritika elfogadasa,

az egészséges Onbizalom

az onfegyelem az egyuttes tevékenys
ritmusa, rendje,

az 6ltédrend, palyarend, szertarrend
igénye,

a helyi és az orszag labdarugéinak,
hagyomanyainak tisztelete,

a sportag szeretete, az iskola és a ta
Szeretete,

az ellenféllel szembeni sportsiiség,
a kommunikéacié elsajatitasa

(osztalytars, csapattars, édranar,
vezeb, szib),

sak
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Segédeszkdzok:
1. flipchart tabla
2. falitjsag
3. oktatéfilmek
4. projektor és egyéb multifunkcionali
eszkdzok, segédanyagok.

[72)

foglalkoz0, foglalkozasokat, edzéseket
orakat tarto testnewv@tnek, eddknek:
Szakmai felkésziltség,
Kommunikacio és kapcsolatteremtés,
Kapcsolat a sztkkel,

Gyakorlasra forditott iél nbvelése,
Hibajavitas, elletrzés,

A pozitiv életszemlélet kialakitasa,

A labdarugo életpalya, életszemlélet
kialakitasa,

Az egészséges, erkolcsileg hiteles
életszemlélet.

VIl. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

‘O
o8

- A poszthoz sziikséges specialis
felkészités, a nagypalyara lépés
elott.

- Az Ugyesség és az alapkoordinaci
felépitése.

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokészity gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyarazat

O~

- Ravezeai gyakorlatok

1. Technika:

2. Taktika:

Labdafogasok gyakorlasa helyben,
Kllonb6a iranybdl érked, eltél
magassagu (lapos, félmagas, magas)
labdak fogasa helyezkédnozgasokkal
Hazaadasok megoldasa, roeyjatékos
alapfeladatok

Lecsuszas, vaéteés, legordilés

Kifutas

Kiguritas, kiragas, inditasok

Helyezkedés jatékhelyzetekben
(labdabirtoklas és az ellenfél

= JO és célszérmegoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél gollovesét.

= A kapus képes legyen mindkét labbal
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyuttilkddni a
csapattal

= Képes legyen egyuttilkddni a
védelemmel.
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Gyakorlas konnyitett feltételekkel
Gyakorlds mérézésszar helyzetekben

Eszkdzok:

Karék, bojak, gatak

Labdéak,

Jelztrikok,

Kapusfelszerelés (kesztymez, nadrag,
sipcsontvéd)

Hordozhato kapuk

labdabirtoklasa esetén).

Helyezkedés a labda mozgasa szerint
1:1 elleni helyzetek gyakorlasa (parha
Iranyitd tevékenység

3. Kondicionalis alapok:

Gyorsasagfejlesztés (reakcio, mozdulg
miivelet, mozgas, rajtgyorsasag)
Dinamikus labej fejlesztés,
Elrugaszkodas éte, hatra
Ruganyossag fejlesztés,

Ugyesség, helyzetmegoldas gyorsasa

4. Koordinécio:

Kapcsolat a talajjal,

Ugyesség fejlesztése,

Mozgas fejlesztése, alapkoordinacio

5. Mentalis fejlesztés:

A kapusposzt megértése, megszerete
Motivacio, maximalis, tartés
koncentracio

Felkészilés a mébkésre, edzésre

= Ismerje a labdarugé jatékszabalyokat
kulonos tekintettel a kapusra
vonatkozokat.

- C)

VIIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A nagypalyas verseny- és
jatékszabalyok

1. Sportfelszerelés, 6lt6zék hasznélata:
- edzés: idjarasnak megfelélsportfelszerelés.
(gumistoplis, sport zokni, rovidnadrag, mez,
sipcsontveéd, jelzotrikd, melegib, széldzseki)

Ismerjéek és tudjak alkalmazni:

A nagypdlyas verseny- és
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1.)Sportfelszerelés, 6lt6zék hasznalata: | - mérkszés: gumistoplis, sportszar, révidnadrag, jatékszabalyokat,
sipcsontvéd, szamozott mez.

2.)Jatékszabalyoka FIFA és az 2. Jatékszabalyok: - az sportoltozék hasznalatat,
International Football Association Board a) A jatéktér
hatalyos szabalykdnyve alapjan b) A labda - ajatékvezét utasitdsait, itéleteit,
c) A jatékosok szama
d) A felszerelés - az ellenféllel szembeni sportsiiséget
e) A jatékvezed a FAIR
f) Az asszisztens PLAY-t.

g) A mérkizeés idtartama

h) A jaték kezdete és Ujrainditasa

i) A labda jatékban és jatékon kivi

) Gal

K) Les

l) Szabalytalansagok és a
sportszeitlen viselkedés

m) Szabadrugas

n) Bunteb

0) Bedobas

p) Kiragas

q) A mérkozeés gypztesét
meghatarozo eljarasok

r) A technikai zona

S) A tartalék jatékvezét

t) A jatékvezeb jelzései

u) A jatékvezeb asszisztens jelzése

IX. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA, Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Cél: 1. Kognitiv képességfejlesztés = Tevékenységét jellemezze a képzeleti,

1. A képzeleti niikbdés serkentése. A vizualis  dontési helyzetek, valamint a konvergens és diverggns

528



2. Tarsakkal valo egyutttkodés reakcioid, kreativitas fejlesztése célzott gondolkodas.

formalizalasa pszichologiai modszerekkel. Kizarolag = Legyen képes a jatékban alkalmazni| az
3. Absztrakt szabalyok alkalmaztatasa. szakember kozretikodésével. Olyan analizis-szintézis és az absztrakcipk-
4. A labdaragés jatékrendszerének foglalkozésok kialakitasa, ahol elmélgti altalanositasok kognitiv gondolkodasi
(stratégia, taktika) megalapozasa szinten torténik egy helyzet megoldasa, szabalyokat.

illetve a dontés kovetkezményeingk
atbeszélése.

2. A jatékos feladathelyzetéb add6do
kapcsolatok formalizalasa
Olyan feladathelyzetek elméleti
bemutatasa, ahol a jatékostarsak
posztjanak megfelél lehetségek és
dontési helyzetek széles korben valo
attanulmanyozdsa  megoldhatd. |A
lehetséges kovetkezmeénygk
szambavétele.

Tekintse partnernek a tarsait.
Fogadija el az edt, testnevéijét.
Erésitse a kozosségét.

Alakuljon ki az ,énképe”.
Magatartdsa, viselkedése, erkolgse
feleljen meg az elvarasoknak.

Lu el

3. Formalis szabalytanulas
A feladathelyzetek gyakorlasa mind
elméleti, mind valds szinten a szabalyok
figyelembevételével torténjen.

4. A jaték elméletének bemutatdsa
audiovizualis eszkdzok segitségével
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9. évfolyam

A labdarugas tanulasanak céljai az 9. évfolyamban

» Keringési — lIégzési bazis rendszerének fejlesztése.

» Az életkori sajatossagoknak megféldiesti fejbdés megfelél képzéssel.

* A verbalis és az interaktiv kommunikacio elsajatta

* Az ellenféllel szembeni sportsfség elsajatitasa, a FAIR PLAY.

* Az egyéni képesseégek, az egyéniség kibontakozid&jlesztese.

» A technikai-taktikai tudas maximalis kihasznaléd&almazéasa.

* A mentalitas és a kondicio komplexitasanak tokélatee.

» A jatékhelyzet megoldasok készseg srmikalmazésa.

» A tantargy formai és tartalmi tulajdonsagainak nsagginti ismerete és alkalmazéasa.
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|. KOORDINACIO Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
Részei: 1. Labda nélkili koordinacio: 1. Labda nélkili koordinacio:
1.) Labda nélkili koordinacio A sokoldalu képzeés folytatodik - Legyenek képesek mozgasokat koordinalni,
futas Iépésnyujtas, felugras kdzben.
Cél: 0 A kondicionalis ebfeltételek - Legyenek képesek az ideg-izom
- Testrészek, végtagok helyzet, megteremtése: koordinaciés mozgasok harmonizalaséara
mozgas, irany és ter érzékelésének - a mély hatizmok ésitése kiemelt Véljanak alkalmassa a futo technikai
fejlesztése. feladat, altalanos fejlesztésre:

- Kar- és labmunka dsszhangjanak
kialakitasa.

- Testtartasi rendellenességek
megebzése, kikliszobolése
Kiszirése.

- Alazasagi szint megtartasa

2.)Labdas koordinacio

Labdaérzékelés fejlesztése.
- Lassu futas labdavezetés kozben.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan
(csoportosan és egyénileq)
- Csoportosan edz testnevél
vezetésével, irdnyitasaval

Médszer
1. Bemutatas

- csi horpasz izom ésitése
(térdlendités)
- a lab hajlit6 és fes#it
izomcsoportjainak ésitése,
- emelkedre futasok.

0 Also vegtag izuleti
mozgékonysagénak fejlesztése

o Stretching gyakorlatok.

o Gyorsasagfejlesztéseakcio,
mozdulat, rivelet, relativ):
- rajtversenyekkel kilénbdz
testhelyzetek#l hang és fény jelekre,
- gyors indulasok és fékezések
versenyszéien,

0 Futé technikai képzés
- futdiskola teljes skalgja,
Elléps erd ndvelése (szokdelések),
- jelek kozotti futas valtozo
|épéshosszal és frekvenciaval,
- ellendllasos futasok,
- minden efsits jellegi gyakorlat utan
75%-o0s laza futas (60-80 m),
- fokoz6 futdsok (hosszu gyorsitas,

- gyors és kitart6 futas, lepésrgit
és rovidités,

- irdny- és iramvaltoztatas (fékezég
lassitas, gyorsitas

- fartlek.

- Valjanak képessé az agonista és az
antagonista izmok tikddésének
0sszehangolasara.

- Valjanak képessé az izmok és izileti
szalagok feszitésére, nyujtasara, lazitas
(stretching).

- lzomzatuk valjon képessé az altalanos
ersfejlesztésre (heti 1-2 alkalom)

- Aranyosan €rsddjon és valjon képessé a
felso testrész a labdarug6 futbmozgasok,
mozdulatok, niveletek, parharcok
lekliizdésére, megvivasara.

- Egyenek képesek a megszerzett fizikai

képessegek beépitésére a futd technikaba.
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2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés

5. Alkalmazéas

Eszkdz:
bojak, zsamolyok, karodk,
4-es, 5-0s labdak

o Koordinacidés minta megszilarditasa:

2. Labdas koordinacié
Jatekos, labdas koordinacios jatekok

hosszu kiengedés),

- akadalyfutas valtozé ritmussal (2-3-2. Labdas koordinacio:

4-5 |épés).

- tartds futas kdzbeni hibajavitas,
- tartés futas valtoz6 sebességgel

(hosszu gyorsitas, hosszu kiengedés),

- optimalis |épéshossz és
leépésfrekvencia kialakitasa (révidebl
és hosszabb Iépések),

- gyors futasok (rajtok, jatékok,
versengések),

- futdiskolak (széles skéla).

Labdas koordinacios sor-és
valtoversenyek.
Labdas koordinacioés feladatok két,
harom, négy vagy tébb jatékos

egyuttmikddése — négyszog, téglalap g

rombusz alakzatban — amelyben
valtoztatni lehet az atadasok iranyat, &
célpont megvaltoztatasaig:

O

Ne

Ismerjenek labdas jatékos versenyeket.
Legyenek képesek a labdat megszelidite
birtokolni labbal.

Legyenek képesek mindkét labbal a labd
jaras és futas kozben — vezetni, tarsat s
targykeruléssel.

Legyenek képesek érzékelni a labda irdn
Tudjak a labdat vezetni tigyesebb labbal
talajon jaras, kocogés és futas kdzben, a
labfej killonbod részeivel.

Legyenek képesek labdat — kilonb6z
sebességgel, tempdban - vezetni, atadni
valtani kilonbo# mértani alakzatokban.

a.)Rombuszban (1) :
Négy jatékos feladatmegoldasa —
mélységben folyamatos helycserékkel.
0 mélységi jatékhelyzetek
kialakitasa
o technikai elemek megadasa,
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o
o

o

taktikai elemek megadasaval
a labda sebességének
valtoztatasa,

a posztok betdltése mélységi
helycserékkel.

b.)Rombuszban (2) :

Hat jatékos feladatmegoldasa —
szelességbenfolyamatos helycserékkel

o

o

o

o

szélességi jatékhelyzetek
gyakorlasaval,
technikai és taktikai elemek
megadasaval,

a poziciék betoltése
helycserékkel,
szélességi és mélységi
jatékhelyzetek gyakorlaséaval.

c.)négyszogben:

o

3 jatékos adogat:

- a k6zéps poszton adogatd
jatékos az atadas utan ,kilép”
- a kapott labdat egyb
atjatssza a szemben
helyezked masik harmasnak,
igy tovabb folytatédhat a
gyakorlas.

A terllet stikitésével és
bovitésével a jatékosok
egymashoz viszonyitott
helyezkedését szabalyozhatjy
a jatéktéren bellil:
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- a labdabirtokl¢ jatékos felé
tortérs kozelitéssel és
tavolédassal,

- szélességi és mélységi
atadasok valtogatasaval,

- technikai elemek
valtogatasaval,

d.)téglalapban:
o afeladat a jobb illetve bal

oldali pozicidban helyezkéd
labdabirtoklé jatékostdl indul
aki:

- aki megjatssza a k6zépen
zavaro ellenféllel szemben,
- k6zép$ posztot betdit
jatékos egybl visszaadja a
labdat az indité jatékosnak,
- szélessegi és melységi
atadasok valtogatasa,

- poziciovaltasok szélességben
€s mélységben.

Il. TECHNIKAI KEPZES Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK

A technika oktatasanak részei:

Cel: A megfeléltechnikai elemek Legyen képes:

alkalmazasa a méskéseken a kilonbéz A technikai tudas egyre sajatosabb lesz. Az

jatékhelyzetek megoldasaihoz. egyeéni technika részben igazodik a - A pozicidjdhoz, posztjadhoz
feladatkoroknek, posztoknak megfélel szikséges tanult technikai eleme
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Poziciojatekok technikai elemei, melyek
mérkbozésekre készitik fel a jatékosokat
Mérkozésformak, melyek a mévkések
lényeges mozzanatait tartalmazzak.

Mddszer

Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

arwnE

Eszkdz:
- bojék, kardk, labdak, jetiarikok
tornapadok (2m, 4 m)
rugopalank
hordozhat6 kapuk (2x1 m, 3x2m, 5x2m,
nagykapu)

a

1. Labdabirtoklas:

2. Az ellenfél labdabirtoklas:

technikai-taktikai kdvetelményekhez. Lassah

kezd kialakulni a jatékos technikai egyénisgge -

jatékstilusa. A technika csak a taktikaval
egyutt fejleszthét (technikai-taktikai tudas).
A tdmado és a védekestratégiak (taktikak)
nagyobb sullyal jelentkeznek a mézéseken
€s az edzéseken. Igény van az egyéni
technikai képzésre, de ez csak
meérkozésszdien a Ta-Te-val egyiitt.

Pl. a labdavezetés egzakt, tiszta technikai
elemének 6nmagéban val6 gyakorlasa,
fejlesztése nem elegefidde taktikai
megoldasokkal kedvézatasu:
labdavezetés a jobb oldal felé szabar
teret nyit a bal oldalon,

labdavezetés a hatvéd felé szabad téret

hagy az els vonalban.

» Kapus, védk: atadasok, révid és hosszu
inditasok.

o Kozéppélyasok: atadasok, rovid és hosszu

inditasok, lovések, atlovések, fejelések,
mélyséegbl erkezeés.

» Tamadodk: dtadasok, egyéni akciok,
cselezés.

» Kapus, védk: az ellenfél

végrehajtasara.

Egyéni technikai megoldasokra.

Kombinativ jatékhoz szikséges

technikai elemek alkalmazasara,
hasznositasara.

. Védbk:

legyen képes alkalmazni a

védeked eljarasokhoz,

és a labdakihozatalhd

szlUkséges technikai

elemeket,
atadasok — rovid, hosszu

inditasok.

e. kozéppalyasok:

f.

legyen képes alkalmazni az
atvételeket a labda pontos
tovabbitasahoz,

atadasok — rovid, hosszu
inditasok, lovések —atlovés,
fejelés — mélységth érkezés.
legyenek képesek alkalmazni
tanult zavaré tevékenységeke
(kitamadas szinlelése, valtas
emberfogas,, blokkolas

tdmadok:

legyen képes alkalmazni a
tdAmadashoz, tAmadas
befejezéshez sziikséges
technikai elemeket:

z

a

—
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védjatekosainak zavarasa, szerelése
o Ko6zéppélyasok: zavaro tevekenyseég,
kitamadas szinlelése, «&technika,

blokkolas, mélységi atadasok meipsse

* ragasokat,
» |abdas egyéni
akciokat,
= atvételek, a labda
cselezéseket,
= |atszatcselekvéseket
megtévesit
mozgasokat,
testcseleket,
= kozeli és tavoli
kapura

l6véseket,
» fejeléseket
(beivelésbl és
szogleth is)

. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

3:4:3 elleni felallasi forma és
jatékrendszer tanulasa
- A jatéktudéas érvényesitése a niemsen

1. Labdabirtoklas
- A tdmadojaték felépitése a sajat
térfélen.
- Atamadojaték a folyamatos
labdabirtoklasra épdl.
- A kozéppalyasok jatékba hozatalaval

1

A jatékosokban ésddik a versenyszellem. A
tamado és védekéxstratégiak (taktikak)
nagyobb sullyal jelentkeznek a mézéseken
és az edzéseken. Lassan kezd kialakulni a
jatékos egyénisége, jatékstilusa.

1. Labdabirtoklas:

a. Vedk:
- Jatektér optimalis elosztasa

= Ismerje és tudja alkalmazni a tanplt
bemelegitési szokasokat, modszerekgt.

= Ismerje — és posztja szerint — tu
alkalmazni a 3:4:3-as alapfelallas és
ebl®l adddd jatekrendszer alapelve
taktikai alapelveit.

lja
az
it,

= Védekezésben legyen képes alkalmdzni
a terUletsdkitést, a labdabirtokl¢
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2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

Szervezés:

Modszer

- Sportcsarnokban, palyan egyénileg ég

- Csoportosan edz testnevél

tamaddk gyors megjatszasa.
Emberfolényes helyzetek teremtése

Pozicios és az elmozgo jatékrendszergb. Kézéppalyasak

alkalmazasa.

az ellenfél kombinacios jatékénak

megakadalyozasa a csapatrészekdyveé
kozéppalyas, tamadd) egymashoz koz
helyezkedésével.

kis csoportokban.

vezetésével, irdnyitasaval.

Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

agrwnPE

Pozicios jaték (5:2, 4.3 és 5:4 ellen)

L

eli

Az

c. Tamadok:

ellenfél labdabirtoklasa:

. Tamadok:

A jatéktér optimalis elosztasa sajat
z6naban

Mélységi jaték a lehéségek
kihasznalasaval

Pozicios jaték (5:2, 5:3, 4.3, és 5:4
ellen)

Terllet megjatszasa

Ures teriletre befutas, teriilet
kihasznalasa.

Egyéni jatéktevékenység, a parharcoli
megnyerese.

Pozicids jaték (3:2, 4:3 ellen) ékek
megjatszasa befejezéssel
Mérkozésforma, csapatjaték (6:6 és 8:
és 11:11 ellen) tdmadas, védekezés.

A szélességi atadasok kiszakolasa
Letdmadas az ellenfél vé&ide.
Tamadas a labdara, a kijatszas
megakadalyozasa.

Pozicids jaték (5:2, 4:3 és 5:4 ellen)

=

jatékos megzavarasat.

Legyen képes alkalmazni a koIIekl:v
bda

labdaszerzést, labdaszerzés utan a |
biztos helyre juttatasat.

Legyen képes az egyéni tamaddjate
kapura lovésre, tAmadés befejezésre

Ismerje és tudja alkalmazni a statik
helyzetek (szbglet,
bedobas, 11-es) tanult elemit, alapelv

Ismerje és tudja alkalmazni a hatulf

felépitett ,atgondolt” csapatjatékot,
mélységi atadasokat.

Ismerje és tudja alkalmazni a pozic
jaték elveit.

Ismerje és legyen képes alkalmazni
ellenfeél golszerzéseng
megakadalyozasat a pozicidjatékban.

A tanult ismeretek alapjan egyeénil
legyen képes megvivni a parharcot .

szabadrugp

Kra,

0s

az
k

D
«
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Eszkoz:
boéjak, karok, labdak, jeftrikdk

kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m, nagykaptb. Kézéppalyasak

7.32x2.44)

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkbzmeretek:
A nagypalyas jatékszabalyok
ervényesek a FIFA és az International
Football Association Board hatalyos
szabalykdnyve alapjan.
Hivatalos jatekvezét

Terlletvédekezés.

Védekezés: pozicios jaték
Pozicios jaték (5:2, 5:3 ellen)
Az ékek megjatszasa kozépa
szélekél

Mérkbézésforma: 6:6 és 8:8 elleni

vonaljaték, valamint 3:3 és 4.4 semleg

jatékosokkal

c. Vedsk:

Labdaszerzés szabalytalansag nélkdl.
Az ellenfél zavarasa hatso biztositéva
A kodzvetlen ellenfél fedezése.
Pozicids jaték (1:1, 2:1 és 4:3 ellen
kapura a megszerzett labdaval
ellentamadas

Mérkozésforma: 8:7, 8:6, 7:5 ellen és
6:4 tAmadok, véik ellen.

Egymas biztositasa, valtas emberfog§

sra

es

IV. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Q)

o B

Gyorsasagi és specialis alléképesség
fejlesztése.

Futdgyorsasag fejlesztése.
Dinamikus labej-fejlesztés,

A palya méretei miatt az edzéseken nagyobb
figyelmet kell forditani a kondicionalis

képességek fejlesztésére. Meghosszabbodnak a

kilonbo® gyakorlatok, jaték és
mérkdzésformak idtartamai — novelve ezzel a

Legyenek képesek:

novekw iramban ill. ebkifejtéssel -
jatékban, versenyben,
csapatjatékban, egyéni
tevékenységbentartdosan
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ruganyossag fejlesztes.

4. Aerob kapacitas fejlesztése. Anaerob
lactacid és anaerob alactacid
alloképesséq fejlesztés.

5. Ellazulasi készség fejlesztése

Modszerek:

Direkt médszerek
Indirekt médszerek

terhelést — melyeket késb valos
mérkozéshelyzetek kozott gyakorolnak a
jatékosok.

1.)Gyorsasagi és specialis alloképesség
fejlesztése:

Submaximélis futasok

Hosszu kiengedések

Hosszu gyorsitasok

2.)Futégyorsasag fejlesztése:
Gyors futasok (rajtok, jatékok,
versengések)
A futdiskolak teljes skalaja

3.)Dinamikus labétfejlesztés
Szdkdelések paros és valtott labon
Ellenallasos futasok

4.) Aerob kapacitas fejlesztése.
Tartos futas kdzbeni feladatok,
Fartlek megtanitasa,
Meghatarozott iére vald futas
(allandé hibajavitas)

5.)Ellazulasi készség fejlesztése:
stretching

Modszerek:

1. Direkt modszerek

kulonbo® Ugyességi, technikai és
koordinacids tevékenységeket
végezni,

az also és a felsvégtagok és
testrészek hasznos izomtémegein
erositésére, fejlesztésére,

a szubmaximalis futasokra (40-80
m)

novekw erdkifejtést kivano
szokdeb gyakorlatokra,

a mely hatizmok és a csiporpasz
izom relativ efisitésére,

Legyenek képesek a dinamikus lahex
ruganyossag fejlesztésénél végrehajtani :

» szokdelések akadalyok folott:
- ism.szam: 4x(6x-8x)
- min. pih.: 1-1,5 perc
» Terheléses szokdelés
- (ts. 10-30 %-val)
- ism.szam: 2x (4x-6x)
= Erint6 szokdelésesek (kényszérit
helyzet)
- ism.szam. 2x (4x-6x)
» Mélybe ugras és abbadl felugras
(kapusoknal)
- 40-60-80 cm magassagbd
- ism. Szdm: 2x (3x-5x)
» Egylabas szokdelések haladassal és
helyben:
- ism.szam: 8x-10 x
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maximalis sebessédutasok (10-60
m)

jo technika,

pihent allapot, magas koncentracio
Indirekt médszerek

Novelni a lab dinamikus erejét
Javitani a futétechnikat,
NyUjtani-lazitani az izmokat és
szalagokat.

2.

on:

a VO2 max. értéke,

a kapillarizacié mértéke,

az energianyeresi folyamatok
hatéekonysaga,

a futd technika gazdasagossaga

Fejlsdi

Valos mérkzés helyzetekbenitholdas
navigacioval fizikai és az élettani adatok
telemetrélasaval a jatékos rogitése. Ertékeléy
a vizsgalati minta abszolut és relativ magyar
referencia értékei alapjan.

V. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A sportag és résztvének tisztelete,
szeretete.
A gyztes mentalitas kialakitasa.

1. A sportaghoz val6 kétiés kialakitasa

3. Foglalkozasok, edzések rendjének,

szabalyainak
kialakitasa

Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

Szempontok a gyermekekkel foglalkoz

foglalkozdsokat, edzéseket, 6rakat tar

1. A sportaghoz val6 kétiés kialakitasa:

a valogatott csapat és az Up.
valogatottak eredményeinek
programjainak, edinek, vezeadinek
iIsmerete,

a sportég regionalis, megyei, helyi,
egyesuleti telepulési hagyomanyainak
eredményeinek, példaképeinek
kozvetlen ismerete, tisztelete,

a sportag nemzetkozi példaképeinek
torténéseinek (BL, UEFA, EB, VB)
iIsmerete.

(2. Foglalkozasok, edzések rendjének,
(szabalyainak kialakitasa :

Alakuljon ki a tanulékban,jatékosokban :
* agyztes mentalitas,
az ellenfél mentalitdsanak felismerés

a pozitiv kritika elfogadasa, az
onkritika,

az eredmeényesség és a tudatossag,
a csapattars hibainak az elfogadasa,

az 6ltédrend, palyarend, szertarrend

1%

igénye,
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testnevalknek, edédknek:

Mobdszer: Az igazi gyztesek nem
szlletnek, hanem
azz4 valnak !”

1. Beszélgetés

2. Forméalas

3. Motivalas

4. Oksagi és attribucios hatasok,

5. Pozitiv internalizacié és meggges

6. Egyéni, személyes rahatas

7. Kozosseégfejlesztés, tarsas identitas

8. Személyes példamutatas, modellkdve

9. Pedagdgiai, pszicholégiai, biolégiai

ismeretek és azok alkalmazasa

Segédeszkdzok:

1. flipchart tabla

2. falitjsag

3. oktatéfilmek

és

A sajat sportlétesitmények allaganak,
tisztasdganak, értékeinek megovasa,,
az egeészseges testdpolas tisztalkodas
Oltozkodés, higiénias szokasainak
kialakitasa,

a serdibkori életkori sajatossagok,
egészséquigyi szokasok ismerete,
0nallésag kialakitasa palyan és palyan
kivdl,

drog, alkohol, dohanyzas és egyéb
pszichoaktiv szerek karos hatasainak
iIsmerete.

- Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasdnak kialakitasa :

Az ellenfél mentalitasanak felismerése

A csapattars erényeinek, tudasanak é4

hibainak elfogadasa,

onkritika,

eredményesseég, tudatossag, a8a§s”

mentalitas kialakitasa,

a csapatépités mechanizmusanak

elsajatitasa,,

- Javasolt szempontok a gyermekek
foglalkozo, foglalkozasokat,
edzéseket, 6rakat tartd
testnevalknek, eddknek:

Szakmai felkésziltség,

Kommunikacio és kapcsolatteremtés,

kel

Kapcsolat a szakkel,

a helyi és az orszag labdarugéinak,
hagyomanyainak tisztelete,

a sportag szeretete, az iskola és a ta
Szeretete,

az ellenféllel szembeni sportsiiség,
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4. projektor és egyeb multifunkcionalis
eszkdzok, segédanyagok.

Gyakorlasra forditott iél nbvelése,
Hibajavitas, elleérzés,

A pozitiv életszemlélet kialakitasa,
A labdarugo életpalya, életszemlélet
kialakitasa,

Az egészséges, erkolcsileg hiteles
életszemlélet.

VI. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

0O
42

‘ N

- A Technikai-taktikai elemek
ismertetésének elmélyitése,
mérkozésszar korilmények kozott.

- A koordinaciés bazisdvitése.

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokeészity gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyarazat
- Ravezai gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérézésszar helyzetekben

1. Technika:
- Lapos, félmagas labdak védése
nehezitett korilmények kdzott.
- Haritasok kifutas kézben talajon és
levegben
- Futémozgashdl inditott vétések
elrugaszkodassal.

2. Taktika:
- Mezonyjatékos feladatok hazaadas,
felszabadito ragas, mege€s, kifutas).
- Téamado feladatok (inditdsok, kézzel,
labbal).
- Véds feladatok (rogzitett jatékhelyzet
megoldasok, helyezkedés, iranyitas)

3. Kondicionalis alapok:
- Specidlis &F
- Pérharc

= JO és célszérmegoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél gollovesét.

= A kapus képes legyen mindkét labbal
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyuttilkddni a csapattd|

= Képes legyen egydttitkddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarugo jatékszabalyokat
kulonos tekintettel a kapusra
vonatkozokat.
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Eszkdzok:

Karék, bojak, gatak

Labdak,

Jelztrikok,

Kapusfelszerelés (kesztymez, nadrag,
sipcsontvéd)

Hordozhato kapuk

5. Mentdlis fejlesztés:

Batorsag, eltokéltség, megszallottsag
Motivacié, maximalis, tartés
koncentracio

Felkésziilés a mébkésre, edzésre

VIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

jatékszabalyok

1.)Sportfelszerelés, 6lt6zék hasznalata:

2.)Jatékszabalyoka FIFA és az
International Football Association Boarg
hatalyos szabalykdnyve alapjan

A nagypalyas verseny- és

1. Sportfelszerelés, 6ltozék hasznalata:

c. edzés: idjarasnak megfelél
sportfelszerelés. (gumistoplis, spq
zokni, révidnadrag, mez,
sipcsontveéd, jelzotrikd, melegib,
széldzseki)

d. mérkdzés: gumistoplis, sportszar,
révidnadrag, sipcsontvéd
szamozott mez.

2. Jatékszabalyok:

a.) A jatéktér

b.) A labda

c.) A jatékosok szama
d.) A felszerelés

e.) A jatékvezed

f.) Az asszisztens

hrt

g.) A mérkozeés idtartama

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

A nagypdlyas verseny- és
jatékszabalyokat,

az sportdltézék hasznalatat,
a jatékvezét utasitasait, itéleteit,
az ellenféllel szembeni

sportszefségeta FAIR
PLAY-t.
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h.) A jaték kezdete és Ujrainditasa
i.) A labda jatékban és jatékon kiv

j.) Gal

k.) Les

l.) Szabalytalansagok és a
sportszeitlen viselkedés

m.)Szabadruagas

n.) Buntet

0.) Bedobas

p.) Kiragas

g.) A mérkozeés gypztesét
meghatarozo eljarasok

r.) A technikai zona

S.) A tartalék jatékvezét

t.) A jatékvezet jelzései

u.) A jatékvezet asszisztens jelzés

VIIl. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
1. A képzeleti niikbdés serkentése.
2. Tarsakkal valo egyditttikodés

formalizélasa. Fair Play és moralitas

3. Alabdarugas jatékrendszerének
(stratégia, taktika) ismertetésének
elmélyitése

1.

Kognitiv képességfejlesztés
A vizualis dontési helyzetek,
reakcioid, kreativitas fejlesztése célzo
pszicholégiai médszerekkel. Kizarélag
szakember kozretikddésével. Olyan
foglalkozasok kialakitasa, ahol elmélet

Y

szinten torténik egy helyzet megoldasa,

illetve a dontés kovetkezményeinek
atbeszélése.

A jatékos feladathelyzetébadddé
kapcsolatok formalizalasa

Legyen képes sajat gondolatait €s
érzéseit mas népontjabdl szemlélni.
Erésitse a kozosségét.

Legyen képes az instrumentalis
erkolcsosségre, az egyetemes etikai
szabalyok betartasara.

A labdarugo jatékrendszeri és taktikai
tanulasi tevékenységeét jellemezze a

544




Olyan feladathelyzetek elméleti
bemutatasa, ahol a jatékostarsak
posztjanak megfeléllehetségek és
dontési helyzetek széles korben vald
attanulmanyozasa megoldhaté. A
lehetséges kdvetkezmények
szambavétele.

Formalis jatékrendszerek gyakorlasa
A feladathelyzetek gyakorldsa mind
elméleti, mind valds szinten a szabaly
figyelembevételével torténjen.

ok

képzeleti, valamint a konvergens és
divergens gondolkodas.
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10. évfolyam

A labdarugas tanulasanak céljai a 10. évfolyamban

» Keringési — lIégzési bazis rendszerének fejlesztése.

» Az életkori sajatossagoknak megféldiesti fejbdés megfelél képzéssel.

* A verbalis és az interaktiv kommunikacio elsajatta

* Az ellenféllel szembeni sportsfség elsajatitasa, a FAIR PLAY.

* Az egyéni képesseégek, az egyéniség kibontakozid&jlesztese.

» A technikai-taktikai tudas maximalis kihasznaléd&almazéasa.

* A mentalitas és a kondicio komplexitasanak tokélatee.

» A jatékhelyzet megoldasok készseg srmikalmazésa.

» A tantargy formai és tartalmi tulajdonsagainak nsagginti ismerete és alkalmazéasa.
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Il. TECHNIKAI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cel A megfeléttechnikai elemek
alkalmazasa a meéskzéseken a kilénbéz
jatékhelyzetek megoldasaihoz.

Pozicidjatékok technikai elemei,
melyek a mérézésekre készitik fel a
jatékosokat

Mérkozésformak, melyek a mévkések
|ényeges mozzanatait tartalmazzak.

Modszer

Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

agrwnE

Eszkdz:

- béjak, kardk, labdak, jelitrikdk,
tornapadok (2m, 4 m)
ragopalank
hordozhat6 kapuk (2x1 m, 3x2m,
5x2m, nagykapu)

A technika oktatasanak részei:

A technikai tudas egyre sajatosabb lesz. Az
egyéni technika részben igazodik a
feladatkéroknek, posztoknak megfélel
technikai-taktikai kbvetelményekhez. Lassan
kezd kialakulni a jatékos technikai egyénisége
jatékstilusa. A technika csak a taktikaval egy[itt
fejleszthed (technikai-taktikai tudas). A tamado
és a védekégstratégiak (taktikak) nagyobb
sullyal jelentkeznek a métkéseken és az
edzéseken. Igény van az egyéni technikai
képzésre, de ez csak mézksszeaien a Ta-Te-
val egydtt.

Pl. a labdavezetés egzakt, tiszta technikai
elemének 6nmagéaban val6 gyakorlasa,
fejlesztése nem elegefidle taktikai
megoldasokkal kedvézatasu:
labdavezetés a jobb oldal felé szabad
teret nyit a bal oldalon,
labdavezetés a hatved felé szabad tenet
hagy az els vonalban.

1. Labdabirtoklas:

» Kapus, védk: atadasok, rovid és hosszu
inditasok.

o Kozéppalyasok: atadasok, révid és hosszu
inditasok, lovések, atlovések, fejelések,

Legyen képes:

1. Labdabirtoklas:

V4

szikséges tanult technikai elemel
végrehajtaséra.
Egyéni technikai megoldésokra.
Kombinativ jatékhoz sziikséges
technikai elemek alkalmazasara,
hasznositasara.

g. vedk:
legyen képes alkalmazni a
védeked eljarasokhoz, és a
labdakihozatalhoz szikséges
technikai elemeket,
atadasok — rovid, hosszu
inditasok.
h. kozéppalyasok:
atadasok — rovid, hosszu
inditasok, lovések —atlovés,
fejelés — melységth érkezes.
i. tAmadok:

- legyen képes alkalmazni a
tamadashoz, tAmadas
befejezéshez sziikséges technjkai
elemeket (cselezés, egyéni
akciok, kapura lovesek,
végjaték)
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meélységbl érkezes.
Tamadodk: dtadasok, egyéni akciok,
cselezeés.

2. Az ellenfél labdabirtoklas:

Kapus, védk: az ellenfél védjatékosainak
zavarasa, szerelése

Kodzéppalyasok: zavaro tevekenység,
kitAmadas szinlelése, W&tkechnika,
blokkolas, mélységi atadasok megse

2.Ellenfél labdabirtoklasa:

3. védk:

- az ellenfél védjatékosainak
zavarasa, szerelése

4. kozéppalyasok:

- legyenek képesek alkalmazni g
tanult zavaré tevékenységeket
(kitamadas szinlelése, valtas
emberfogas,, blokkolas

5. tamadodk:

védekezési technikdk — blokkolas,
becsuszas, labdaszerzés letamadassal,
megebz6 szerelés, fejelés — végelleggel
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|. KOORDINACIO Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
Részei: 1. Labda nélkili koordinacio: 1. Labda nélkili koordinacio:
2.) Labda nélkili koordinacio A sokoldalu képzeés folytatodik - Legyenek képesek mozgasokat koordinalni,
futas Iépésnyujtas, felugras kdzben.
Cél: 0 A kondicionalis ebfeltételek - Legyenek képesek az ideg-izom
- Testrészek, végtagok helyzet, megteremtése: koordinaciés mozgasok harmonizalaséara
mozgas, irany és ter érzékelésének - a mély hatizmok ésitése kiemelt Véljanak alkalmassa a futo technikai
fejlesztése. feladat, altalanos fejlesztésre:

- Kar- és labmunka dsszhangjanak
kialakitasa.

- Testtartasi rendellenességek
megebzése, kikliszobolése
Kiszirése.

- Alazasagi szint megtartasa

2.)Labdas koordinacio

Labdaérzékelés fejlesztése.
- Lassu futas labdavezetés kozben.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan
(csoportosan és egyénileq)
- Csoportosan edz testnevél
vezetésével, irdnyitasaval

Médszer
1. Bemutatas

- csi horpasz izom ésitése
(térdlendités)
- a lab hajlit6 és fes#it
izomcsoportjainak ésitése,
- emelkedre futasok.

0 Also vegtag izuleti
mozgékonysagénak fejlesztése

o Stretching gyakorlatok.

o Gyorsasagfejlesztéseakcio,
mozdulat, rivelet, relativ):
- rajtversenyekkel kilénbdz
testhelyzetek#l hang és fény jelekre,
- gyors indulasok és fékezések
versenyszéien,

0 Futé technikai képzés
- futdiskola teljes skalgja,
Elléps erd ndvelése (szokdelések),
- jelek kozotti futas valtozo
|épéshosszal és frekvenciaval,
- ellendllasos futasok,
- minden efsits jellegi gyakorlat utan
75%-o0s laza futas (60-80 m),
- fokoz6 futdsok (hosszu gyorsitas,

- gyors és kitart6 futas, lepésrgit
és rovidités,

- irdny- és iramvaltoztatas (fékezég
lassitas, gyorsitas

- fartlek.

- Valjanak képessé az agonista és az
antagonista izmok tikddésének
0sszehangolasara.

- Valjanak képessé az izmok és izileti
szalagok feszitésére, nyujtasara, lazitas
(stretching).

- lzomzatuk valjon képessé az altalanos
ersfejlesztésre (heti 1-2 alkalom)

- Aranyosan €rsddjon és valjon képessé a
felso testrész a labdarug6 futbmozgasok,
mozdulatok, niveletek, parharcok
lekliizdésére, megvivasara.

- Egyenek képesek a megszerzett fizikai

képessegek beépitésére a futd technikaba.
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2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés

5. Alkalmazéas

Eszkdz:
bojak, zsamolyok, karodk,
4-es, 5-0s labdak

o Koordinacidés minta megszilarditasa:

2. Labdas koordinacié
Jatekos, labdas koordinacios jatekok

hosszu kiengedés),

- akadalyfutas valtozé ritmussal (2-3-2. Labdas koordinacio:

4-5 |épés).

- tartds futas kdzbeni hibajavitas,
- tartés futas valtoz6 sebességgel

(hosszu gyorsitas, hosszu kiengedés),

- optimalis |épéshossz és
leépésfrekvencia kialakitasa (révidebl
és hosszabb Iépések),

- gyors futasok (rajtok, jatékok,
versengések),

- futdiskolak (széles skéla).

Labdas koordinacios sor-és
valtoversenyek.
Labdas koordinacioés feladatok két,
harom, négy vagy tébb jatékos

egyuttmikddése — négyszog, téglalap g

rombusz alakzatban — amelyben
valtoztatni lehet az atadasok iranyat, &
célpont megvaltoztatasaig:

O

Ne

Ismerjenek labdas jatékos versenyeket.
Legyenek képesek a labdat megszelidite
birtokolni labbal.

Legyenek képesek mindkét labbal a labd
jaras és futas kozben — vezetni, tarsat s
targykeruléssel.

Legyenek képesek érzékelni a labda irdn
Tudjak a labdat vezetni tigyesebb labbal
talajon jaras, kocogés és futas kdzben, a
labfej killonbod részeivel.

Legyenek képesek labdat — kilonb6z
sebességgel, tempdban - vezetni, atadni
valtani kilonbo# mértani alakzatokban.

a.)Rombuszban (1) :
Négy jatékos feladatmegoldasa —
mélységben folyamatos helycserékkel.
0 mélységi jatékhelyzetek
kialakitasa
o technikai elemek megadasa,
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o
o

o

taktikai elemek megadasaval
a labda sebességének
valtoztatasa,

a posztok betdltése mélységi
helycserékkel.

b.)Rombuszban (2) :

Hat jatékos feladatmegoldasa —
szelességbenfolyamatos helycserékkel

o

o

o

o

szélességi jatékhelyzetek
gyakorlasaval,
technikai és taktikai elemek
megadasaval,

a poziciék betoltése
helycserékkel,
szélességi és mélységi
jatékhelyzetek gyakorlaséaval.

c.)négyszogben:

o

3 jatékos adogat:

- a k6zéps poszton adogatd
jatékos az atadas utan ,kilép”
- a kapott labdat egyb
atjatssza a szemben
helyezked masik harmasnak,
igy tovabb folytatédhat a
gyakorlas.

A terllet stikitésével és
bovitésével a jatékosok
egymashoz viszonyitott
helyezkedését szabalyozhatjy
a jatéktéren bellil:
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- a labdabirtokl¢ jatékos felé
tortérs kozelitéssel és
tavolédassal,

- szélességi és mélységi
atadasok valtogatasaval,

- technikai elemek
valtogatasaval,

d.)téglalapban:
o afeladat a jobb illetve bal

oldali pozicidban helyezkéd
labdabirtoklé jatékostdl indul
aki:

- aki megjatssza a k6zépen
zavaro ellenféllel szemben,
- k6zép$ posztot betdit
jatékos egybl visszaadja a
labdat az indité jatékosnak,
- szélessegi és melységi
atadasok valtogatasa,

- poziciovaltasok szélességben
€s mélységben.

CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cel:

3:4:3 elleni feléllasi forma és
jatékrendszer tanulasa
A jatéktudas érvényesitése a nigdsen

A jatékosokban ésddik a versenyszellem. A
tamadod és védekéstratégiak (taktikak)
nagyobb sullyal jelentkeznek a mézéseken
és az edzéseken. Lassan kezd kialakulni a
jatékos egyénisége, jatékstilusa.

= Ismerje és tudja alkalmazni a tanplt

bemelegitési szokasokat, moédszerek¢

= Ismerje — és posztja szerint — tu
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1. Labdabirtoklas

- A tdmadojaték felépitése a sajat
térfélen.

- Atamadojaték a folyamatos
labdabirtoklasra épiil.

- A kozéppalyasok jatékba hozatalaval
tamaddk gyors megjatszasa.

- Emberfélényes helyzetek teremtése

- Pozicios és az elmozgo jatékrendszer
alkalmazasa.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

- az ellenfél kombinacids jatékénak
megakadalyozasa a csapatrészekdyveé
kozéppalyas, tamadd) egymashoz koz
helyezkedésével.

Szervezés:

- Sportcsarnokban, palyan egyénileg ég
kis csoportokban.
- Csoportosan edz testnevél
vezetésével, irdnyitasaval.

Modszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

arwnpE

1. Labdabirtoklas:

a. Védk:
n - Jatéktér optimalis elosztasa
- Pozicios jaték (5:2, 4:3 és 5:4 ellen)

Eb. K6zéppalyasak

- A jatéktér optimdlis elosztisa sajat
z6naban

- Mélyséqi jaték a lehéségek

kihasznalasaval

Pozicios jaték (5:2, 5:3, 4:3, és 5:4

ellen)

eli

c. Tamadok:

- Terllet megjatszasa

- Ures teruletre befutas, terilet
kihasznalasa.

- Egyéni jatéktevékenység, a parharcok
megnyerese.

- Pozicios jaték (3:2, 4:3 ellen) ékek
megjatszasa befejezéssel

- Mérkozésforma, csapatjaték (6:6 és 8:
és 11:11 ellen) tdamadas, védekezés.

Az ellenfél labdabirtoklasa:

=

alkalmazni a 3:4:3-as alapfelallas és

eblsl addédd jatékrendszer alapelvdi

taktikai alapelveit.

Védekezésben legyen képes alkalma
a teruletsdkitést, a labdabirtoklq
jatékos megzavarasat.

az

L.ZNi
D

Legyen képes alkalmazni a koIIekJ;’v
bda

labdaszerzést, labdaszerzés utan a |
biztos helyre juttatasat.

Legyen képes az egyeni tamadojaté
kapura lbévésre, tamadas befejezésre

Ismerje és tudja alkalmazni a statik
helyzetek (szoglet, szabadrug
bedobas, 11-es) tanult elemit, alapely

Ismerje és tudja alkalmazni a hatul
felépitett ,atgondolt” csapatjatékot,
mélységi atadasokat.

Ismerje és tudja alkalmazni a pozic
jaték elveit.

Ismerje és legyen képes alkalmazni
ellenfél golszerzéséng
megakadalyozasat a pozicidjatékban.

A tanult ismeretek alapjan egyeénil

Kra,

us
AS,
eit.

7

0l
a

0s

k

3%
(@]

legyen képes megvivni a parharcot .
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Eszkdz:

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkdzmeéretek:

bojak, karok, labdak, jetitrikok

a. Tamadok:

kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m, nagykapu: -

7.32x2.44)

A nagypalyas jatékszabalyok
érvényesek a FIFA és az International
Football Association Board hatalyos
szabéalykdnyve alapjan.

Hivatalos jatékvezét

b. Kozéppalyasak

A szélességi atadasok kiszakolasa
Letdmadas az ellenfél vé&ide.
Tamadas a labdara, a kijatszas
megakadalyozasa.

Poziciés jaték (5:2, 4:3 és 5:4 ellen)

c. Védk:

Terlletvédekezés.

Egymas biztositasa, valtas emberfogdsra

Védekezés: pozicios jaték
Pozicios jaték (5:2, 5:3 ellen)
Az ékek megjatszasa kozépa
szeélekél

Mérkbézésforma: 6:6 és 8:8 elleni

vonaljaték, valamint 3:3 és 4:4 semledes

jatékosokkal

Labdaszerzés szabalytalansag nélkdl.
Az ellenfél zavarasa hatso biztositéva
A kdzvetlen ellenfél fedezése.
Pozicids jaték (1:1, 2:1 és 4:3 ellen
kapura a megszerzett labdaval
ellentamadas

Mérkozésforma: 8:7, 8:6, 7:5 ellen és
6:4 tAmadok, véik ellen.
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V. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

0
12

’ N

W

5.

Gyorsasagi és specialis alloképes
fejlesztése.

Futdgyorsasag fejlesztése.
Dinamikus labej-fejlesztés,
ruganyossag fejlesztes.

Aerob kapacitas fejlesztése.
Anaerob lactacid és anaerob
alactacid alloképesséqg fejlesztés.
Ellazulasi készség fejlesztése

Modszerek:

Direkt médszerek
Indirekt médszerek

A palya méretei miatt az edzéseken nagyobb

sfigyelmet kell forditani a kondicionalis
képességek fejlesztésére. Meghosszabbodna
kilonbo® gyakorlatok, jaték és méaskesformak
idétartamai — ndvelve ezzel a terhelést —
melyeket késbb valdés mérézéshelyzetek k6zot
gyakorolnak a jatékosok.

1.)Gyorsasagi és specidlis alloképesség
fejlesztése:

Submaximalis futasok

Hosszu kiengedések

HosszU gyorsitasok

2.)Futégyorsaség fejlesztése:
Gyors futasok (rajtok, jatekok,
versengesek)
A futdiskolak teljes skalaja

3.)Dinamikus labétfejlesztés
Szokdelések paros és valtott labon
Ellenallasos futasok

4.)Aerob kapacitas fejlesztése.
Tartos futas kdzbeni feladatok,
Fartlek megtanitasa,
Meghatarozott ifire val6 futas

Legyenek képesek:

k a

—

(a@llandé hibajavitas)

ndvekw iramban ill. ebkifejtéssel -
jatékban, versenyben,
csapatjatékban, egyéni
tevékenységbentartésan
kulonbo® Ggyesseégi, technikai és
koordin4cids tevékenységeket
végezni,

az also és a felsvégtagok és
testrészek hasznos izomtomegeir
erositésere, fejlesztéseére,

a szubmaximalis futasokra (40-80
m)

Legyenek képesek a dinamikus lahex
ruganyossag fejlesztésénél végrehajtani :

szokdelések akadalyok folott:

- ism.szam: 4x(6x-8x)
- min. pih.: 1-1,5 perc

Terheléses szokdelés

- (ts. 10-30 %-val)
- ism.szam: 2x (4x-6x)

555

ek



5.)Ellazulasi készség fejlesztése:
stretching

Modszerek:

1. Direkt modszerek
maximalis sebessédutasok (10-60
m)
jo technika,
pihent allapot, magas koncentracio
Indirekt médszerek
Novelni a lab dinamikus erejét
Javitani a futétechnikat,
Nyujtani-lazitani az izmokat és
szalagokat.

»  Erint szokdelésesek (kényszérit
helyzet)
- ism.szam. 2x (4x-6x)
= Mélybe ugras és abbdl felugras
(kapusoknal)
- 40-60-80 cm magassagh
- ism. Szam: 2x (3x-5x)
» Egylabas sztkdelések haladassal és
helyben:
ism.szam: 8x-10 X

Anaerob laktacid kapacitas eltamése tejsav
mérése mikrémetddikaval és egy perc alatt
teljes kimeriilést éid6zo teszttel. Ertékelés a
vizsgalati minta abszolut és relativ magyar
referencia értékei alapjan.

V. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A sportag és résztwanek tisztelete,
Szeretete.

A gyztes mentalitas kialakitasa

1. A sportaghoz val6 kétlés kialakitasa

2. Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabdlyainak kialakitasa

3. Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

1. ) A sportaghoz valo kiités kialakitasa:
a valogatott csapat és az Up.
vélogatottak eredményeinek
programjainak, edinek, vezeadinek
iIsmerete,
a sportag hazai és nemzetkozi
szellemiségének, a FAIR PLAY
elfogadasa.
Foglalkozasok, edzések rendjének
szabalyainak kialakitasa :

Alakuljon ki a tanulékban,jatékosokban :
= Az eredményesség igéenye,
* agyztes mentalitas,

» |abdarugé péalyafutassal kapcsolatos
lehetiségek atlatasa,

A4
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4. Szempontok a gyermekekkel foglalkoz
foglalkozasokat, edzéseket, érakat tar
testnevealknek, eddknek:

Modszer: »AZ igazi gyztesek nem
szuletnek, hanem
azza valnak !”

Beszélgetés

Formalés

Motivalas

Oksagi és attribuciés hatasok,

Pozitiv internalizacio és megéges
Egyéni, személyes rahatas
Kozossegfejlesztés, tarsas identitas
Személyes példamutatas, modellkbve
Pedagogiai, pszicholdgiai, bioldgiai
ismeretek és azok alkalmazasa

CoNoOoO~wWNE

Segédeszkdzok:
5. flipchart tabla

6. faliljsag

- atarsas vilag kongnitiv és érzelmi
vonatkozasai,

- az agresszié mint érzelmi és sportagi
reakcio,

- az egeszséges testapolas tisztalkodas,
Oltozkoddés, higiénias szokasainak
kialakitasa,

- aserdidkori életkori sajatossagok,
egészséquigyi szokasok ismerete,

- 0Onalloésag kialakitasa palyan és palyan
kivl,

- drog, alkohol, dohanyzas és egyéb
pszichoaktiv szerek karos hatasainak
iIsmerete.

(@} _O\

2.)Tornak, méftkzések pozitiv
mentalitasdnak kialakitasa :
- Az ellenfél mentalitasanak felismerése,
és - A csapattars erényeinek, tudasanak és
hibainak elfogadasa,
- Onkritika,
- eredményesség, tudatossag, Haygs”
mentalitas kialakitasa,
- acsapatépités mechanizmusanak
elsajatitasa,,

3.)Javasolt szempontok a gyermekekke

foglalkozo, foglalkozasokat, edzéseket, drakat
tartd testnevéknek, eddknek:
- Szakmai felkészliltség,

- Atarsas viselkedés intuitiv szokasali,

az ellenfél mentalitasanak felismerés
az eredmeényesség és a tudatossag,

a helyi és az orszag labdaruagoéinak,
hagyomanyainak tisztelete,

a sportag szeretete, az iskola és a ta
szeretete,

az ellenféllel szembeni sportstiség,

D
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7. oktatofilmek
8. projektor és egyéb multifunkciondlis
eszk6zok, segédanyagok.

problémai,

A serdubkori szexualitas egyéni, tarsag
csoportkdzi problémai és pedagogiai,
pszicholdgiai és biologiai hattere,
Kommunikacio és kapcsolatteremtés,
Az agresszio sportagi és tarsadalmi
kérdései,

Gyakorlasra forditott iél nbvelése,

A pozitiv életszemlélet kialakitasa,

A labdarugo életpalya, életszemlélet
kialakitasa,

Az egészséges, erkolcsileg hiteles
életszemlélet.

\"£J

VI. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

0O
42

‘ N

- A Technikai-taktikai elemek
ismertetésének elmélyitése,
mérkdzésszar korilmények kozott.

- A koordinaciés bazisdvitése.

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokeészity gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyarazat

1. Technika:
- Lapos, félmagas labdak védése
nehezitett korilmények kozott.
- Haritasok kifutas kézben talajon és
levegben
- Futémozgashdl inditott vétések
elrugaszkodassal.

2. Taktika:
- Mezonyjatékos feladatok hazaadas,
felszabadito ragas, mege€s, kifutas).

= JO és célszérmegoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél géllovését.

= A kapus képes legyen mindkét labbal
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyuttilkddni a csapattd

= Képes legyen egyuttitkddni a
védelemmel.
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- Ravezeai gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérkzésszer helyzetekben

- Tamado feladatok (inditasok, kézzel,
labbal).
- Véds feladatok (régzitett jatékhelyzet

= Ismerje a labdarugo jatékszabalyokat
kulonos tekintettel a kapusra

megoldasok, helyezkedés, iranyitas) vonatkozokat.
3. Kondicionalis alapok:
- Specidlis &F
- Parharc
Eszkdzok:
5. Mentalis fejlesztés:
- Karok, bojak, gatak - Bétorsag, eltokéltség, megszallottsag
- Labdak, - Motivacié, maximalis, tartos
- Jel®trikok, koncentracié
- Kapusfelszerelés (kesztymez, nadrag, - Felkészilés a mébkésre, edzésre
sipcsontvéd)
- Hordozhat6 kapuk
VIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK

Cel: A nagypalyas verseny- és
jatékszabalyok

Sportfelszerelés, 6ltdzék hasznalata
Jatékszabalyoka FIFA és az

International Football Association
Board hatalyos szabalykdonyve alapjan

1. Sportfelszerelés, 6ltozék hasznalata:
a.)edzés: idjarasnak megfelél
sportfelszerelés. (gumistoplis, sport
zokni, révidnadrag, mez, sipcsontéged
jelzoétrikd, melegid, széldzseki)

b.)mérk6zés: gumistoplis, sportszar,
révidnadrag, sipcsontvéd szamozott
mez.

2. Jatékszabalyok:

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

A nagypalyas verseny- és
jatékszabalyokat,

az sportdltézék hasznélatat,
a jatékvezdt utasitasait, itéleteit,

az ellenféllel szembeni
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a.) A jatéktér

b.) A labda

c.) A jatékosok szama

d.) A felszerelés

e.) A jatékvezed

f.) Az asszisztens

g.) A mérkozeés idtartama

h.) A jaték kezdete és Ujrainditasa

I.) A labda jatékban és jatékon kiv

j) Gol

k.) Les

l.) Szabalytalansagok és a
sportszeitlen viselkedés

m.)Szabadragas

n.) Buntebt

0.) Bedobas

p.) Kirdgas

g.) A mérkozeés gyztesét
meghatarozo eljarasok

r.) A technikai zéna

s.) A tartalék jatekvezét

t.) A jatékvezeb jelzései

u.) A jatékvezed asszisztens jelzés

sportszefséget a
PLAY-t.

FAIR

VIIl. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK
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Cél:

A labdarugas, mint életforma
megszilarditasa.

Elkotelezett gyakorlas
Egyeéni képességfejlesztés

1.

A labdarugas valasztasanakssgitése
egyéb alternativakkal szemben
Egyéni konzultaciok. A megésitesek
korultekin® alkalmazasa. A valasztas
lehetségének biztositasa.

A gyakorlasok esetében a hangsuly
teljes egészében athelyelik a jatekrol
a feladatra.

Minéségi és mennyiségi kivanalmakn
megfeleb edzés, mely magaban fogla
az egyeni képességek fejlesztését és
csapatszirit feladathelyzetek
megoldasat, mind elméletben, mind
gyakorlatban.

Egyéni képességfejlesztés
Az elbz6 pontban foglaltak
kiegészithetek (amennyiben
szlikséges) mentalis
képességfejlesztéssel.

ja

Legyen képes a sportaggal kapcsola
sajat gondolatait — mint életformat —
célkitizéskent értelmezni.

Ismerje az 6nképzés, a gyakorlas
csoportos és autodidakta motivaltsag
Legyen képes az instrumentalis
erkolcsosségre, az egyetemes etikai
szabalyok betartasara.

A labdarugo jatékrendszeri és taktikai
tanulasi tevékenységeét jellemezze a
képzeleti, valamint a konvergens és
divergens gondolkodas.

(0N
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11. évfolyam

A labdaragas tanulasanak céljai a 11. évfolyamban

* A maximalis eredmények elérése bajnoki és tétiirerkeken.

* A gy6zni tudas és eredmeény centrikussag kialakitasasziléglitasa.

* Az egyéni képessegek, az egyéniség kibontakozidtilesztése.

» A technikai-taktikai tudas maximalis kihasznéléd&almazéasa.

* A mentalitas és a kondicié komplexitasanak tokéletee.

» A jatékhelyzet megoldasok készség srelkalmazasa.

» Atehetségek kiemelése a fétnkeretbe.

» Atantargy formai és tartalmi tulajdonsagainak nsaggnti ismerete és alkalmazéasa.
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|. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Részei:

1.Labda nélkili koordinacio

O
oo

Testrészek, végtagok helyzet,

mozgas, irany és tér érzekelésénel

fejlesztése.

Kar- és labmunka dsszhangjanak
kialakitasa.

Testtartasi rendellenességek
megebzése, kikliszobolése
Kiszirése.

2.Labdas koordinacié

Labdaérzékelés fejlesztése.

Lassu futas labdavezetés kdzben.

Szervezés:

Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan
(csoportosan és egyeénileg).

- Csoportosan edz testnevél

vezetésével,

irdnyitasaval

Modszer
1. Bemutatas
2. Gyakorlas

7N

1. Labda nélkili koordinacio:
A gazdasaqgos, hatékony futdtechnika fejlesztése

szinten tartasa:

o

o

(@)

Alsé végtag izlleti mozgékonysagénak
fejlesztése.

Ellazulasi készség javitasa:

- submax futasok,

- hosszu gyorsitasok,

- hosszu kiengedések,

- kdnnyitett feltételek

Stretching gyakorlatok.

A futd technika és a fizikai képességek
viszonyanak harmonizalasa, 6sszekapcsola
- parhuzamos fejlesztés,

- megnovekedett képességek beépitése
Futo technikai képzés

- futdiskola teljes skalgja,

Elléps erd ndvelése (szdkdelések),

- jelek kozotti futas valtozo 1épéshosszal és
frekvenciaval,

- ellendllasos futasok,

- minden eésits jellegi gyakorlat utan 75%-0$

laza futas (60-80 m),
- fokozé futasok (hosszu gyorsitas, hosszu
kiengedés),
- akadalyfutas valtozé ritmussal (2-3-4-5
lépés).
Ruganyossag fejlesztése
- szokdelések akadalyok folott
» Ismétlés szam: 4x (6x — 8x)

D

1. Labda nélkili koordinacio:

Legyenek képesek az ideg-izom

koordinaciés mozgasok

harmonizalasara.

Véljanak alkalmassé a futo

technikai altalanos fejlesztésre:
- gyors és kitart6 futas,

|[épésnyujtas-es rovidités,

- irany- és iramvaltoztatas

(fékezés, lassitas, gyorsitas

- fartlek.
Valjanak képessé az agonista és
antagonista izmok tikodésének
0sszehangolasara.
Valjanak képessé az izmok és
izUleti szalagok feszitéseére,

nyujtasara, lazitasara (stretching).

Izomzatuk valjon képessé az
altalanos difejlesztésre (heti 1-2
alkalom)

Aranyosan €¥sddjon és valjon
képessé a felstestrész a labdarug
futdmozgasok, mozdulatok,
miiveletek, parharcok leklizdésér
megvivasara.

Egyenek képesek a megszerzett
fizikai keépességek beépitésére a
fut6 technikaba.

1”4
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3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

= Minimalis piherd: 1 — 1,5 perc
- éritszokdelések: (kényszérihelyzet)
» ismétlés szam: 2x (4x — 6x)
- terheléses szokdelések:

2. Labdés koordinacio:

-
1

Eszké6z: = (ts. 10 — 30 %-val)
béjak, zsamolyok, karok, » Ismétlés szam: 2x (4x — 6x) Ismerjék fel és tudjak alkalmazni p
5-0s labda - egylabas szokdelések haladassal és helyben labdas koordinacié gyakorlasabd
* jsmétlés szam: 8x — 10 x adodo6 nagypalyas csapat-és
o Fejleszb gyakorlatok: csapatrész egyutiikodések
- szubmaxim@lis futdsok (40-80 m), elemeit.
- hosszu gyorsitasok és kiengedések, Legyenek képesek labdat —
- futdiskolak: kulonbo® sebességgel, tempbdba
o Javitani a mozgas terjedelmét, vezetni, atadni, valtani kulonb®z
o Fokozni a ferekvenciat. meértani alakzatokban, szélességhen
2. Labdas koordinéacié €s mélységben
- Két, harom, négy vagy tébb jatékos
egyuttmikddése — négyszdg, téglalap és romiusz
alakzatban — amelyben
valtoztatni lehet az atadasok iranyat, a célpont
megvaltoztatdsaig.
Il. TECHNIKAI KEPZES Tematikus tananyag és tanulési program KOVETELMENYEK
Cél: A megfeléltechnikai elemek| A technika oktatdsanak részei: Legyen képes:

alkalmazasa a méskéseken a kilonb6z
jatékhelyzetek megoldasaihoz.

Pozicidjatékok technikai elemei,
melyek a mérézésekre készitik fel al
jatékosokat

Mérkozésformak, melyek a
meérkozések Iényeges mozzanatait

tartalmazzak.

A technikai tudas egyre sajatosabb lesz. Az egygni -

technika részben igazodik a feladatkéroknek,
posztoknak megfeléltechnikai-taktikai
kovetelményekhez. Lassan kezd kialakulni a
jatékos technikai egyénisége jatékstilusa. A
technika csak a taktikaval egytitt fejleszthet
(technikai-taktikai tudas). A tamado és a védéke
stratégiak (taktikak) nagyobb sullyal jelentkeziae

N

~

A poziciéjahoz, posztjahoz
szlikséges tanult technikai elem
végrehajtaséra.

Egyéni technikai megoldésokra.
Kombinativ jatékhoz szikséges
technikai elemek alkalmazaséra,
hasznositasara.

U
=~
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meérkozéseken és az edzéseken. Igény van az | 1. Labdabirtoklas:
egyeéni technikai képzésre, de ez csak

Moédszer meérkozésszdien a Ta-Te-val egyiitt. j. védk:
1. Bemutatas - legyen képes alkalmazni g
2. Gyakorlas Pl. a labdavezetés egzakt, tiszta technikai elekngne védeked eljarasokhoz, és a
3. Hibajavitas dnmagaban val6é gyakorlasa, fejlesztése nem labdakihozatalhoz sziikséges
4. Ismétlés elegend, de taktikai megoldasokkal kedwez technikai elemeket,
5. Alkalmazas hatasu: - atadasok — révid, hosszu
labdavezetés a jobb oldal felé szabad teret inditasok.
nyit a bal oldalon, k. kozéppalyasok:
Eszké6z: - labdavezetés a hatvéd felé szabad teret hagy - atadasok — rovid, hosszu
- béjak, karok, labdak, jedirikok, az el$ vonalban. inditasok, lovések —atloves,
tornapadok (2m, 4 m) fejelés — mélyseédi érkezés.
rugopalank 1. Labdabirtoklas: [. tamadok:
hordozhat6 kapuk (2x1 m, 3x2m, - legyen képes alkalmazni a
5x2m, nagykapu) » Kapus, védk: atadasok, rovid és hosszu tamadashoz, tAmadas
inditasok. befejezéshez sziikséges
« Kozéppalyasok: atadasok, révid és hosszu technikai elemeket (cselezés,
inditasok, I6vések, atlovések, fejelések, egyeni akciok, kapura lovesek
mélységbl érkezés. végjaték)

» Tamadok: atadasok, egyéni akciok, cselezés.
2.Ellenfél labdabirtoklasa:

2. Az ellenfél labdabirtoklas:

6. véddk:
« Kapus, védk: az ellenfél védjatékosainak - az ellenfel védjatekosainak
zavarasa, szerelése zavarasa, szerelese

» KoOzéppalyasok: zavaro tevékenyseég, kithmagdas
szinlelése, véiltechnika, blokkolas, mélységi
atadasok megétése

7. kozéppalyasok:

- legyenek képesek alkalmazni
tanult zavaré tevékenységeksd
(kitamadas szinlelése, valtas
emberfogas,, blokkolas

8. tdmadok:
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- védekezési technikak —
blokkolas, becsuszas,
labdaszerzés letaAmadassal,
megebzo szerelés, fejelés —

ved jelleggel
lll. CSAPATJATEK KIALAKITASA Tematikus tananyag és tanulsi program KOVETELMENYEK
A jatékosok megtervezett jatékrendszerben
Cél gyakorolnak és jatszanak. Az egyéni képességeknek és | a

- 4:4:2 elleni felallasi forma és
jatékrendszer tanulasa.

- A maximdlis teljesitmény elérése a
bajnoki- és tétméxkzéseken.

- Az egyéniség kibontakozésa

(kiteljesedése) a csapatjatekban.

1.Labdabirtoklas
a. az elmozgo jaték elsajatitasa,
begyakorlasa.
b. Tamadas befejezés, végjaték
c. Kombinativ jaték kialakitasa

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
- Terlletvédekezés, két és négy
emberes vonal szerint
- Labdacentrikus védekezés.

- Letamadasbdl valo labdaszerzés.

Az edzések felépitése és modszertani
szempontjai:

1. Labdabirtoklas:

- Csapatrendezeés, szervezés.

- Jaték a g§zelemért.

- A pozicils és az ékjaték
eredményességének novelése.

- A mérkizés megnyeréséhez val6 egyé
hozzajarulas

- Egyéni képzés.

A\1%4

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
- Csapatelrendezés, szervezes.
- Csapatosszeallitds — a jatekosok
helyének kijeldlése.
- A kiadott feladatokra valé koncentralas.
- A mérkszés eredményeihez valé egyéni

[%2)

csapattaktikai elképzelésekngk
0sszhangban kell lennitk.

Ismerje — és posztja szerint — tuglja
alkalmazni a 4:4:2-as alapfeléllas és|az
ebl addédo jatékrendszer alapelvait,
taktikai alapelveit.

Torekedjen a
egyéniségge valni.

sajat posztjan

Jatékaval legyen képes hozzjarulrfi a
meérkozés eredményes és (melemre
jatszd” megvivasahoz.

Készség szintes ismerje a védekeési
eljarasokat, a labdakihozatalt.
Készség szinten
kontrajatékot.

ismerje a
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Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron,
palyan egyénileg és kis csoportokban
- Csoportosan edz testnevel
vezetéseével, irAnyitdsaval.

Modszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

arwnE

Eszkdz:
bojak, karok, labdak, jelirikok

kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m, nagykapu:

7.32x2.44)

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkdzmeéretek:

A nagypalyas jatékszabalyok érvényes

a FIFA és az International Football
Association Board hatalyos
szabéalykdnyve alapjan.

Hivatalos jatekvezét

| 3. Labdabirtoklas valtas:

hozzaallas.
Edzés, egyéni képzés posztok szerint

A labdaelvesztés pillanatanak
felismerése.

A labdaszerzés pillanatanak felismeré
Csapatfelgisség.

A jatékosok specialis, egyéni
képességeinek kihasznalasa.

Az egyeéni érdekeknek a csapatérdek
val6 rendelése.

Az 1:1 elleni parharc javitasa.
Pozicids jaték gyakorlasa
létszamhétranyos, létszdm azonos és
létszam foélenyes helyzetekben.
Védekezés hatranyos helyzétb

Jaték 1:1, 2:2, 3:3 és 4:4, 6:6, 8:8 elle

Vonaljatékok.
11:11 elleni jaték 2 kapura kapussal

A

14

Készség szinten ismerje a labdabirto
valtas utani alapelveket, taktikfi
eljarasokat,

Legyen képes az egyeni tamaddjate
kapura lovesre, tamadas befejezésrel

Ismerje és tudja alkalmazni a statik
helyzetek  (szdglet, szabadrugp
bedobas, 1l-es) tanult elem
alapelveit.

A tanult ismeretek alapjan valjg

képessé az egyéni és egylftes

tamadasok befejezésére.

Legyen kiegyensulyozott teljesitmeény
teljesibképessége a mérkesek alatt.
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IV. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

0
12

’ N

Erofejlesztés (hasznos izomtomeg
novelése).

Aerob kapacitas fejlesztése. Anaerol
lactacid és anaerob alactacid
alloképesséq fejlesztés.

Dinamikus labej-fejlesztés.
Ellazulasi készség fejlesztése
(stretching)

Regeneracios képességek fejlesztés

Modszerek:

Direkt moédszerek
Indirekt médszerek

A pélya méretei miatt az edzéseken nagyobb
figyelmet kell forditani a kondicionalis
képességek fejlesztésére. Meghosszabbodnak
kulonbo® gyakorlatok, jaték és méskésformak
id6tartamai — névelve ezzel a terhelést — melyg
késsbb valos mérézéshelyzetek kozott
gyakorolnak a jatékosok.

1. ErofeJIesztes (altalanos):
Felllések (terheléssel is) talajon és
ferdepadon
Labemelések (talajon és bordasfalor
Huzbédzkodasok
Nyakbdl nyomas

2. Aerob kapacités fejlesztése. Anaerob
lactacid és anaerob alactacid alloképess
fejlesztés:

a. Aerob kapacitas szinvonala fiigg:
- VO2 max. értéke,
Kapillarizacié mértéekét,
Energia nyerési folyamatok
hatéekonysagatol
Futo6 technika gazdasagossagatol

b. Gyakorlatok:
e. tartds futas allandé sebességgel

(15-40 perc)

Legyenek képesek:

tartos alléképesseégi teljesitményr
mérkozéseken,

novekw iramban ill. ebkifejtéssel -
jatékban, versenyben,
csapatjatékban, egyéni
tevékenységbentartdésan
kulonbo® Ugyességi, technikai és
koordinacids tevékenységeket
végezni,

Fejlodjon
a VO2 max. értéke,
a kapillarizacié mértéke,
az energianyeresi folyamatok
hatékonyséaga,
a fut6 technika gazdasagossaga

Er6, gyorsasag, maximalis sebegségrozat
futasok ellefirzése. Anaerob alaktacid
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f. valtakoz6 sebessédutas (10-20
perc)

résztavos futas (4-8 km)
130-as pulzus
(regeneralés)

150-es pulzus (szinten
tartas)

170-es pulzus fejlesizt
hatas

g.

c. Anaerob lactacid alloképesség:
-10 - 50 mp.
- atejsav felgyulemlése a
labdarugoknal nem
jellemg!

d . Anaerob alactacid &ll6képesség:

- felgyorsitasok 15-20x (20-40 m

- ismétléses résztavok 12x16x
(3050m)

- 2-48s csoportokban jaték
figurak, ahol a futas

Domindl,
- javasolt pihék (30 mp — 1perc)

3. Dinamikus labej-fejlesztés
Szokdelések paros és valtott 1abg
Ellenallasos futasok

4. Ellazulasi készség fejlesztése:
stretching

kapacitas megitélésére. Ertékelés a vizsgal:
minta abszolut és relativ magyar referencia
ertékei alapjan. Sziv-keringés elektromos é4
mechanikus rikddésének ellgnzeése.
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Modszerek:

1. Direkt moédszerek

maximalis sebessédutasok (10-60
m)

jO technika,

pihent allapot, magas koncentracio
Indirekt moédszerek

Novelni a lab dinamikus erejét
Javitani a futotechnikat,
NyuUjtani-lazitani az izmokat és
szalagokat.

V. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Az egyéni mentalitas kialakitasa

1. A sportag identitasa, arculata

2. Foglalkozasok, edzések rendjének

szabdlyainak kialakitasa

3. Tornak, mérkzések pozitiv

mentalitasanak kialakitasa

4. Szempontok a gyermekekkel

foglalkoz6, foglalkozasokat,
edzéseket, orakat tartd
testnevalknek, ed#knek:

1.)A sportag identitdsa, arculata:

A futball-pélyafutassal kapcsolatos
lehetiségek atlatasa,

Egyéni célkitizések, sportagi
életpalyamodell kialakitasa.

2.)Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitasa :

A technika, taktika, mentalitas és a
kondicié komplexitasdnak tokéletesité
a tarsas kolcsbnhatas és tarsas
befolyasolas,

az agresszio és a stressz a
labdarugasban,

az ifjukori életkori sajatossagok,
egeszségugyi szokasok ismerete,

U7

Alakuljon ki a tanulékban,jatékosokban :

Az eredményesség igénye,
a gyztes mentalitas,

labdarig6 palyafutassal kapcsolatos
lehetségek atlatasa,

az ellenfél mentalitasanak felismerés
az eredmeényesség és a tudatossag,

a helyi és az orszag labdaruagoéinak,
hagyomanyainak tisztelete,

(D
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Mobdszer: »AZ igazi gyztesek nem
szlletnek, hanem
azza valnak !

Beszélgetés

Formalas

Motivalas

Oksagi és attribuciés hatasok,

Pozitiv internalizacio és megégés
Egyéni, személyes rahatas
Kbozosségfejlesztés, tarsas identitas
Személyes példamutatas, modellkbve
Pedagdgiai, pszicholdgiai, bioldgiai
ismeretek és azok alkalmazasa

vCoNohRWNE

Segédeszkdzok:
1. flipchart tabla
2. falitjsag
3. oktatofilmek
4. projektor és egyéb multifunkcionalis
eszk6zok, segédanyagok.

- 0nalloésag kialakitasa palyan és palyan
kivdl,

- dopping, drog, alkohol, dohanyzas és
egyeb pszichoaktiv szerek karos
hatdsainak ismerete.

3.)Bajnoki és kupamédizések pozitiv
mentalitAsanak kialakitasa :
- Az ellenfél mentalitasanak felismerése,
- A csapattérs erényeinek, tudasanak és
hibainak elfogadasa,
- Onkritika,
és - eredményesség, tudatossag, aaygs”
mentalitas kialakitasa,
- acsapatépités mechanizmusanak
elsajatitasa,,

4.)Javasolt szempontok a gyermekekkel
foglalkozo, foglalkozasokat, edzéseket, drakat
tartd testnevéknek, eddknek:

- Szakmai felkészliltség,

- Atarsas viselkedés intuitiv szokasai,
problémai,

- Az ifjukor szexualitas egyéni, tarsas,
csoportkozi problémai és pedagogiai,
pszicholdgiai é€s biologiai hattere,

- Az agresszio és a stressz sportagi €s
tarsadalmi kérdései,

a sportag szeretete, az iskola és a ta
Szeretete,

az ellenféllel szembeni sportsiiség,

legyenek képesek az dnkritikara és a
onvizsgalatra.

ismerjék fel az ellenféljatékosainak
viselkedésmadiat.

Onalléak legyenek a palyan és a paly
kival egyarant.

Adott esetben vallaljanak anyagi
feleloséget.
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A labdarugo életpalya, életszemlélet
kialakitasa,

Az egészséges, erkolcsileg hiteles
életszemlélet, az europai gondolkodas
kialakitasa..

VI. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Q)
12

’ N

- A bajnoki és a tétmédizések
eredményes megvivasa

- A koordinacios elemek aprélékos
tokéletesitése, harmonizéalasa.

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokészity gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyaréazat
- Ravezeai gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérkzésszer helyzetekben

Eszkozok:

1. Technika:

- A kapusjatékban alkalmazott technikai
elemek célzott iskolazasa, féth

szinvonalon tortéhalkalmazasa.

2. Taktika:

- A kapu ebterébe érkezlabdak
haritdsanak sulykolasa, &®rban a
rovidre érkesk.

- Aktiv ellenfél bevonasa, méfkésszdr
gyakorlas.

- Uralom a buntéitertleten beltl.

- Gyors inditasok

3. Kondicionalis alapok:
- Aerob alléképesség fejlesztése.
- Atorzs izmainak fejlesztése
- Dinamikus labef fejlesztés,
- Ruganyossag, hajlékonyséag
fejlesztés.

= JO és célszérmegoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél gollovéseét.

= A kapus képes legyen mindkét labbal
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyuttitkddni a
csapattal

= Képes legyen egydttitkddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarugo jatékszabalyokat
kulonos tekintettel a kapusra
vonatkozokat.
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- Karok, bojak, gatak
- Labdak,
- Jelatrikok,

- Kapusfelszerelés (kesztymez, nadrag,

sipcsontvéd)
- Hordozhaté kapuk

5. Mentdlis fejlesztés:

Kommunikacio a kapus és a jatékos
kozott.

Kommunikacio a kapus és az édz
kozott.

Motivacié, maximalis, tartos
koncentracié

Mentalis stabilitas, életvitel, taplalkoza
pihenés, kiegésditsportok.

4

VIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A nagypalyas verseny- és
jatékszabalyok

1.Sportfelszerelés, 6ltozék hasznélata:

2.Jatékszabalyoka FIFA és az
International Football Association Boar
hatalyos szabalykdnyve alapjan

1. Sportfelszerelés, 6lt6zék hasznélata:

a.)edzeés: idlarasnak megfelél
sportfelszerelés. (gumistoplis, sport
zokni, révidnadrag, mez, sipcsontégd
jelzotriko, melegid, széldzseki)

b.)mérl6zés: gumistoplis, sportszér,
révidnadrag, sipcsontvéd szamozott
mez.

2. Jatékszabalyok:

a.) A jatéktér

b.) A labda

c.) A jatékosok szama
d.) A felszerelés

e.) A jatékvezed

f.) Az asszisztens

g.) A mérkozeés idtartama

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

A nagypalyas verseny- és
jatékszabalyokat,

az sportdltézék hasznélatat,
a jatékvezdt utasitasait, itéleteit,
az ellenféllel szembeni

sportszefségeta FAIR
PLAY-t.
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h.) A jaték kezdete és Ujrainditasa

i.) A labda jatékban és jatékon kiv

j.) Gal

k.) Les

l.) Szabalytalansagok és a
sportszeitlen viselkedés

m.)Szabadruagas

n.) Buntet

0.) Bedobas

p.) Kiragas

g.) A mérkozeés gypztesét
meghatarozo eljarasok

r.) A technikai zona

S.) A tartalék jatékvezét

t.) A jatékvezet jelzései

u.) A jatékvezet asszisztens jelzés

VIIl. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

1. A labdaragas, mint életforma
megszilarditasa.

2. Elkotelezett gyakorlas

1. A labdarigés vélasztdsanakssgitése
egyéb alternativakkal szemben
Egyéni konzultaciok. A megésitések
korultekin® alkalmazasa. A valasztas

= Legyen képes a sportaggal kapcsola
sajat gondolatait — mint életformat —
célkitaizésként értelmezni.

= Ismerje az 6nképzés, a gyakorlas
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3.

Egyeéni képességfejlesztés

lehetségének biztositasa.

2. A gyakorlasok esetében a hangsuly
teljes egészében athelyelik a jatekrol
a feladatra.
Minéségi és mennyiségi kivanalmakn
megfeleb edzés, mely magaban fogla
az egyeni képességek fejlesztését és
csapatszirit feladathelyzetek
megoldasat, mind elméletben, mind
gyakorlatban.

3. Egyéni képességfejlesztés
Az éiz6 pontban foglaltak
kiegészithétek (amennyiben sziikséges)
mentalis képessegfejlesztéssel.

csoportos és autodidakta motivaltsag
= Legyen képes az instrumentalis
erkolcsosségre, az egyetemes etikai
szabalyok betartasara.
Bk = A labdarigo jatékrendszeri és taktikai
ja tanulasi tevékenységét jellemezze a
képzeleti, valamint a konvergens és
divergens gondolkodas.
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12. évfolyam

A labdaragas tanulasanak céljai a 12. évfolyamban

* A maximalis eredmények elérése bajnoki és tétiirerkeken.

* A gyé6znitudas és eredmény centrikussag kialakitasa, zité@gitasa.

* Az egyéni képessegek, az egyéniség kibontakozidtilesztése.

» A technikai-taktikai tudas maximalis kihasznéléd&almazéasa.

* A mentalitas és a kondicié komplexitasanak tokéletee.

» A jatékhelyzet megoldasok készség srelkalmazasa.

» Atehetségek kiemelése a fétnkeretbe.

» Atantargy formai és tartalmi tulajdonsagainak nsaggnti ismerete és alkalmazéasa.
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|. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Részei:

Cél:

1.Labda nélkili koordinacio

Testrészek, végtagok helyzet,
mozgas, irany és tér
erzekelésének fejlesztése.

Kar- és labmunka dsszhangjang
kialakitasa.

Testtartasi rendellenességek
megebzése, kikliszobolése
Kisziirése.

2.Labdas koordinacié

Labdaérzékelés fejlesztése.

Lassu futas labdavezetés kdzbe

Szervezes:

Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan
(csoportosan és egyénileg).
Csoportosan edz testnevél
vezetésével, irdnyitasaval

Modszer

Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés

1. Labda nélkili koordinacio:

A gazdasagos, hatékony futotechnika fejlesztésatesv

tartdsa:

o A futd technika és a fizikai képességek viszonyang
harmonizalasa, dsszekapcsolasa:

- parhuzamos fejlesztés,

1- megnovekedett képességek beépitése

N

agrwnPE

Alkalmazés

o Ruganyossaq fejlesztése
- szOkdelések akadélyok folott
» |smétlés szam: 4x (6x — 8x)
= Minimalis piherd: 1 — 1,5 perc
erintd szokdelések: (kényszérihelyzet)
* ismétlés szdm: 2x (4x — 6x)
terheléses szokdelések:

(ts. 10 — 30 %-val)

Ismétlés szam: 2x (4x — 6x)

egylabas szokdelések haladassal és helyben
ismétlés szam: 8x — 10 x

par lépési felugrasok (fejel gyakorlat)
o Futé technikai képzés
- futdiskola teljes skalgja,

Ellépd erd novelése (szokdelések),
- jelek kozotti futas valtozé lépéshosszal és

frekvenciaval,
- ellenalldsos futasok,
- minden edsit jellegi gyakorlat utan 75%-o0s laza futa
(60-80 m),

- fokozo futasok (hosszu gyorsitas, hosszu kieégjed
- akadalyfutas valtoz6 ritmussal (2-3-4-5 1épés).

1. Labda nélkili koordinacio:
Legyenek képesek az ideg-izom
koordinaciés mozgasok
harmonizalasara.
Véljanak alkalmassa a futo technik
altalanos fejlesztésre:
gyors és kitartd futd
|épésnyujtas-és rovidités,
irAny- és iramvaltoztat
(fékezés, lassitas, gyorsitas

- fartlek.
Véljanak képessé az agonista és
antagonista
dsszehangolasara.
Vaéljanak képessé az izmok és izl

szalagok feszitésére, nyljtasa
lazitasara (stretching).

- lzomzatuk valjon képessé i
altaldnos difejlesztésre (heti 1-
alkalom)

- Aranyosan €¥sodjon és valjorn

képessé a felstestrész a labdarag
futbmozgasok, mozdulato
miveletek, parharcok lekizdése
megvivasara.

Egyenek képesek a megszerzett
fizikai képességek beépitésére a fi
technikaba.
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Eszké6z:
bojak, zsamolyok, karok,
5-0s labda

0 Fejleszé gyakorlatok:
- szubmaximélis futdsok (40-80 m),
- hosszu gyorsitasok és kiengedések,
- futdiskolak
0 AlsO végtag izileti mozgékonysagenak
fejlesztése.
o Ellazulasi készség javitasa:
- submax futasok,
- hosszu gyorsitasok,
- hosszu kiengedések,
- konnyitett feltételek
o Stretching gyakorlatok.
Labdas koordinacio
Két, harom, négy vagy tdbb jatékos
egyuttmikddése — négyszog, téglalap és
rombusz alakzatban — amelyben valtoztatni
lehet az atadasok iranyat, a célpont
megvaltoztatasaig

2. Labdés koordinéacio:

Ismerjek fel és tudjak alkalmazni
labdas koordinaci6  gyakorlasah

a
ol

adodo nagypalyas csapat-és csapatrész

egyuttmikddések elemeit.

Legyenek képesek labdat — kulonbg
sebességgel, tempoban - veze
atadni, valtani  kulonbdz mértani
alakzatokban, szélességben
mélységben

z
tni,

és




Il. TECHNIKAlI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cel: A megfeléltechnikai elemek
alkalmazasa a méskéseken a kilonbéz
jatékhelyzetek megoldasaihoz.

Pozici6jatekok technikai elemei, melyek
meérkozésekre készitik fel a jatékosokat
Mérkozesformak, melyek a mérkések
lényeges mozzanatait tartalmazzak.

Modszer

Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

arwnE

Eszkoz:
béjak, karok, labdak, jelitrikok,
tornapadok (2m, 4 m)
rugopalank hordozhat6 kapuk (2x1 m,
3x2m, 5x2m, nagykapu)

A technika oktatasanak részei:

A technikai tudas egyre sajatosabb lesz. AZ
egyéni technika részben igazodik a
feladatkdroknek, posztoknak megfélel
technikai-taktikai kbvetelményekhez. Lassa
kezd kialakulni a jatékos technikai egyénisé
jatékstilusa. A technika csak a taktikaval
egyutt fejleszthét (technikai-taktikai tudas).
A tdamado és a védekestratégidk (taktikak)
nagyobb sullyal jelentkeznek a mézéseken
és az edzéseken. Igény van az egyeéni
technikai képzésre, de ez csak
mérkozésszdren a Ta-Te-val egyiitt.

a

Pl. a labdavezetés egzakt, tiszta technikai
elemének 6nmagéaban valo gyakorlasa,
fejlesztése nem elegefidde taktikai
megoldasokkal kedvézatasu:
labdavezetés a jobb oldal felé szaba
teret nyit a bal oldalon,
labdavezetés a hatved felé szabad t¢
hagy az els vonalban.

1. Labdabirtoklas:
» Kapus, védk: atadasok, rovid és hosszu

inditasok.

Kozéppalyasok: atadasok, rovid és hoss

Legyen képes:

A poziciéjahoz, posztjahoz
szlikséges tanult technikai
elemek végrehajtaséara.
Egyéni technikai
megoldasokra.

Kombinativ jatékhoz
szlikséges technikai elemek
alkalmazasaéra, hasznositasa

ge

1. Labdabirtoklas:

a.)vedk:
legyen képes
alkalmazni a védekéz
eljarasokhoz, és a
labdakihozatalhoz sziikséges
technikai elemeket,
atadasok — rovid,
hosszu inditasok.
eret b.)kdzéppalyasok:
atadasok — révid, hosszu
inditasok, lbvések —atlové
fejelés — mélységt
érkezes.
c.)tamadok:
legyen képes alkalmazni &
tamadashoz, thmadas

3]
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inditasok, lovések, atlovések, fejelések,

a.

UJ

befejezéshez sziikséges




mélységbl erkezeés.
Tamadok: tadasok, egyeni akciok,
cselezés.

2. Az ellenfél labdabirtoklas:

Kapus, védk: az ellenfél
véddjatékosainak zavarasa, szerelése
Kbzéppalyasok: zavaro tevékenység,
kitamadas szinlelése, «&technika,
blokkolas, mélységi atadasok meipsse

2.Ellenfél labdabirtoklasa:

a.)vedk:

b.)k6zéppalyasok:

c.)tamadok:

technikai elemeket
(cselezés, egyéni akcidk,
kapura l6vések, végjatek)

az ellenfél
vedjatekosainak zavarasa,
szerelése

legyenek képesek
alkalmazni a tanult zavaro
tevékenységeket
(kitamadas szinlelése,
valtas emberfogas,,
blokkolas

védekezési technikak —
blokkolas, becsuszas,
labdaszerzés letamadassal,
megebz6 szerelés, fejelés
— véd jelleggel




IIl. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

- 4:4:2 elleni feléllasi forma és
jatékrendszer tanulasa.

- A maximalis teljesitmény elérése a
bajnoki- és tétméxkzéseken.

- Az egyéniség kibontakozasa

(kiteljesedése) a csapatjatékban.

1.Labdabirtoklas
- az elmozgo jaték elsajatitasa,
begyakorlasa.
- Témadas befejezés, végjatek
- Kombinativ jaték kialakitasa

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
- Terlletvédekezés, két és négy
emberes vonal szerint
- Labdacentrikus védekezés.
- Letamadasbdl valo labdaszerzés.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron
palyan egyeénileg és kis csoportokbar
- Csoportosan edz testnevel
vezetéseével, irAnyitdsaval.

Az edzések felépitése és modszertani
szempontjai:

1. Labdabirtoklas:

- Csapatrendezeés, szervezés.

- Jaték a gyzelemért

- A pozicils és az ékjaték
eredményességének novelése.

- A mérkszés megnyerésehez vald
egyéni hozzajarulas

- Egyéni képzés.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

- Csapatelrendezés, szervezes.

- Csapatosszeallitds — a jatekosok
helyének kijelolése.

- A kiadott feladatokra val6
koncentralas.

- A mérkszés eredményeihez val6
egyéni hozzaallas.

- Edzés, egyéni képzés posztok szerin

1 3. Labdabirtoklas valtas:

- Alabdaelvesztés pillanatanak
felismerése.

- Alabdaszerzés pillanatanak

Az egyéni képességeknek és| a
csapattaktikai elképzelésekngk
0sszhangban kell lennitk.

Ismerje — és posztja szerint — tuflja
alkalmazni a 4:4:2-as alapfelallas |és
az eblbl adodo jatekrendszer
alapelveit, taktikai alapelveit.

Torekedjen a
egyeniséggé valni.

sajat  posztjn

Jatékaval legyen képes hozzajarulii
mérkszés eredményes és fipelemre
jatsz0” megvivasahoz.

Q

Készség szintes ismerje a védekezési
eljarasokat, a labdakihozatalt.

Készség szinten ismerje a
kontrajatékot.
Készség szinten ismerje a

labdabirtoklé valtas utani alapelvekgt,
taktikai eljarasokat,

Legyen képes az
tamadojatékra, kapura
tamadas befejezésre.

egyéni
[6véste,




Mdodszer
Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

agrwnPE

Eszkoz:
boéjak, karok, labdak, jeftrikdk

kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m, nagykapp:

7.32x2.44)

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkbzmeretek:
A nagypalyas jatékszabalyok
ervényesek a FIFA és az International
Football Association Board hatalyos
szabalykényve alapjan.
Hivatalos jatekvezét

felismerése.

Csapatfeldisség.

A jatékosok specialis, egyeéni
képességeinek kihasznélasa.

Az egyéni érdekeknek a csapatérdeh
ala valo rendelése.

Az 1:1 elleni parharc javitasa.
Pozicids jaték gyakorlasa
létszamhatranyos, lIétszam azonos €
létszam folényes helyzetekben.
Védekezés hatranyos helyzétb
Jatéek 1:1, 2:2, 3:3 és 4:4, 6.6, 8:8
ellen.

Vonaljatékok.

11:11 elleni jaték 2 kapura kapussal

N

= Ismerje és tudja alkalmazni a statik

helyzetek  (szOglet, szabadrugp
bedobas, 11-es) tanult elem
alapelveit.

= A tanult ismeretek alapjan valjg
képessé az egyéni és
tamadasok befejezésére.

= Legyen kiegyensulyozo
teljesitménye, teljesiképessége
mérkbzések alatt.

us

it,

n

egylttes

o~




IV. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Erofejlesztés (hasznos izomtomeg
novelése).

. Aerob kapacitas fejlesztése. Anaer

lactacid és anaerob alactacid
alloképesséq fejlesztés.

Dinamikus labej-fejlesztés.
Ellazulasi készség fejlesztése
(stretching)

Regeneracios képességek fejleszté

Modszerek:

Direkt médszerek
Indirekt médszerek

A palya méretei miatt az edzéseken nagyobb
figyelmet kell forditani a kondicionalis
képesseégek fejlesztésére. Meghosszabbodnal
kilénb6z gyakorlatok, jatek és méskésformak
idétartamai — névelve ezzel a terhelést — melyg
késsbb valos merézéshelyzetek kdzott
gyakorolnak a jatékosok.

1. )Erbfejlesztes (altalanos):
Felllések (terheléssel is) talajon és
ferdepadon
Labemelések (talajon és bordasfalof
Huzb6dzkodasok
Nyakbol nyomés

2.)Aerob kapacitas fejlesztése. Anaerob
lactacid és anaerob alactacid all6képesség
fejlesztés:

a. Aerob kapacitas szinvonala fligg:
- VO2 max. értékei,
Kapillarizacio mértékeét,
Energia nyerési folyamatok
hatékonysagatol
Futo technika gazdasagossagatol

b. Gyakorlatok:

Legyenek képesek:

h. tartos futas alland6 sebességgel

tartos alloképességi teljesitményre
a mérkszéseken,

ndvekw iramban ill. ebkifejtéssel
- jatékban, versenyben,
csapatjatékban, egyéni
tevékenységben - tartdsan
kilonbd® Ugyességi, technikai €
koordinacios tevékenységeket
végezni,

[




(15-40 perc)
i. valtakoz6 sebessédutas (10-20
perc)
j. résztavos futéds (4-8 km)
i. 130-as pulzus (regeneralg
ii. 150-es pulzus (szinten
tartas)
170-es pulzus fejlesit
hatas

c. Anaerob lactacid alloképesség:
- 10 — 50 mp.
- atejsav felgyulemlése a
labdartugoknal nem
jellemg!

d . Anaerob alactacid alléképesseég:

- felgyorsitasok 15-20x (20-40 m

- ismétléses résztavok 12x16x
(3050m)

- 2-4ds csoportokban jatek
figurak, ahol a futés

Dominal,
- javasolt pihék (30 mp — 1perc)

3.)Dinamikus labé¥-fejlesztés
Szokdelések paros és valtott lab
Ellenallasos futasok

4.)Ellazulasi készség fejlesztése:
stretching

Fejlodjon:
- aVO2 max. értéke,
a kapillarizacié mértéke,
az energianyerési folyamatok
hatékonysaga,
a fut6 technika gazdasagossaga

Sportantropometriai, és médés élettani,
fizikai, taktikai teljesitményének itholdas
navigacios, telemetrikus mérése. A
labdarigot miasito bizonyitvany kiadasa. A
jatékosok kovetéses vizsgalatait egy
szamitdégeépes magneskartyas rendszeren
kellene tarolni a palyafutasa soran. igy
lehetne a fefidést kdvetni, megoldani az
adatvédelmet, a szakmabdmvivo
statisztikakat, elemzéseket elvégezni.




Modszerek:

1. Direkt modszerek
maximalis sebessédutasok (10-60
m)
jO technika,
pihent allapot, magas koncentracio
5. Indirekt modszerek
No6velni a lab dinamikus erejét
Javitani a futotechnikét,
NyUjtani-lazitani az izmokat és
szalagokat.

V. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: Az egyéni mentalitas kialakitasa
1. A sportdg identitasa, arculata

2. Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitasa

3. Tornak, mérkzések pozitiv
mentalitasdnak kialakitasa

4. Szempontok a gyermekekkel

foglalkozo, foglalkozasokat, edzésekg

orékat tartd testneustnek, edknek:

Mobdszer: »AZ igazi gyztesek nem
szuletnek, hanem

1.)A sportag identitasa, arculata:
A futball-pélyafutassal kapcsolatos
lehetségek atlatasa,
Egyéni célkitizések, sportagi
életpalyamodell kialakitasa.

2.)Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitasa :

- Atechnika, taktika, mentalitas és a
kondicié komplexitdsanak
tOkéletesitése,

a tarsas kolcsbnhatas és tarsas
befolyasolas,

az agresszio és a stressz a
labdarugasban,

az ifjukori életkori sajatossagok,

~+

Alakuljon ki a tanulékban,jatékosokban :

Az eredményesség igénye,

a gyztes mentalitas,

labdarig6 palyafutassal kapcsolatos

lehetségek atlatasa,

az ellenfél mentalitasanak
felismerése,,

az eredményesség és a tudatossag

a helyi és az orszag labdarugéinak,

-4

hagyomanyainak tisztelete,




azza valnak!”

Beszélgetés

Formalas

Motivalas

Oksagi és attribuciés hatasok,
Pozitiv internalizacio és megéges
Egyéni, személyes rahatas
Kozossegfejlesztés, tarsas identité
Személyes példamutatas,
modellkbvetés

Pedagdgiai, pszicholdgiai, bioldgis
ismeretek és azok alkalmazasa

NGO RAWNE

©

Segédeszkdzok:

1

2.
3.
4.

flipchart tdbla

faliljsag

oktatofilmek

projektor és egyeb multifunkcionalis
eszkdzok, segédanyagok.

egeészségugyi szokasok ismerete,
onallosag kialakitasa palyan és palya
kivl,

dopping, drog, alkohol, dohanyzas é
egyéb pszichoaktiv szerek karos
hatasainak ismerete.

3.)Bajnoki és kupamédizések pozitiv

1 mentalitdsanak kialakitasa :

Az ellenfél mentalitasdnak felismerég
A csapattars erényeinek, tudasanak
hibainak elfogadasa,

Onkritika,

eredményesség, tudatossag, a
,gyoztes” mentalitas kialakitasa,

a csapatépités mechanizmusanak
elsajatitasa,,

4.)Javasolt szempontok a gyermekekkel
foglalkoz6, foglalkozdsokat, edzéseket, 6rak
tartd testnevéknek, eddknek:

Szakmai felkésziltség,

A tarsas viselkedés intuitiv szokasai,
problémai,

Az ifjukor szexualitas egyéni, tarsas,
csoportkozi problémai és pedagogiai
pszicholégiai és biologiai héttere,

Az agresszio és a stressz sportagi €
tarsadalmi kerdései,

A labdarugo életpalya, életszemlélet
kialakitasa,

[€2]

€,
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Az egészséges, erkolcsileg hiteles

a sportag szeretete, az iskola és a
tarsak szeretete,

az ellenféllel szembeni sportstiség,

legyenek képesek az dnkritikara és
onvizsgalatra.

ismerjék fel az ellenféljatékosainak
viselkedésmadiat.

Onall6ak legyenek a palyan és a
palyan kivil egyarant.

Adott esetben vallaljanak anyagi
feleloséget.

AZ




életszemlélet, az eurdpai gondolkodds
kialakitasa..

VI. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Q)
12

’ N

- A bajnoki és a tétmédtizések
eredményes megvivasa

- A koordinacios elemek aprélékos
tokéletesitése, harmonizéalasa.

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokészity gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyaréazat
- Ravezeai gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérkzésszdr helyzetekber

Eszkozok:

- Karok, bojak, gatak

1. Technika:

- A kapusjatékban alkalmazott technikai
elemek célzott iskolazasa, féth

szinvonalon tortéhalkalmazasa.

2. Taktika:

- A kapu ebterébe érkezlabdak
haritdsanak sulykolasa, &®rban a
révidre erkesk.

- Aktiv ellenfél bevonasa, méfkésszar
gyakorlas.

- Uralom a buntéitertleten beldl.

- Gyors inditasok

3. Kondicionalis alapok:
- Aerob alléképesség fejlesztése.
- Atorzs izmainak fejlesztése
- Dinamikus labes fejlesztés,
- Ruganyossag, hajlékonysag
fejlesztés.

5. Mentdlis fejlesztés:
- Kommunikacio a kapus és a jatékos

= JO és célszérmegoldasokat valasztv
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél gollovesét.

o

= A kapus képes legyen mindkét labbal
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyuttilkddni a
csapattal

= Képes legyen egyuttilkddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarugo jatékszabalyokat,
kulonos tekintettel a kapusra
vonatkozodkat.




Labdak,

Jelztrikok,

Kapusfelszerelés (keszitymez,
nadrag, sipcsontvéjl
Hordozhato kapuk

kHzott.

Kommunikacio6 a kapus és az édz
kHzott.

Motivacié, maximalis, tartés
koncentracio

Mentalis stabilitas, életvitel,
taplalkozas, pihenés, kiegészéportok.

VIl. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

cél:

jatékszabalyok

3. Sportfelszerelés, 6lt6zék hasznalata:

4. Jatekszabalyoka FIFA és az

A nagypalyas verseny- és

International Football Association
Board hatalyos szabalykdonyve
alapjan

1. Sportfelszerelés, 6lt6zek hasznalata:

k. edzés: idjarasnak megfelél

sportfelszerelés. (gumistoplis, spq

zokni, révidnadrag, mez,
sipcsontveéd, jelzétrikd, melegib,
széldzseki)

I. mérkdzés: gumistoplis, sportszar,
révidnadrag, sipcsontvéd
szamozott mez.

2. Jatékszabalyok:

a.) A jatéktér

b.) A labda

c.) A jatékosok szama
d.) A felszerelés

e.) A jatékvezed

f.) Az asszisztens

g.) A mérkozeés idtartama

h.) A jaték kezdete és Ujrainditdsa
i.) A labda jatékban és jatékon kiv|

Drt

Ismerjéek és tudjak alkalmazni:

A nagypdlyas verseny- és
jatékszabalyokat,

az sportolt6zék hasznalatat,

a jatékvezdt utasitasait, itéleteit,

az ellenféllel szembeni
sportszeffiséget a

FAIR
PLAY-t.




j.) Gal

k.) Les

l.) Szabalytalansagok és a
sportszeitlen viselkedés

m.)Szabadragas

n.) Buntet

0.) Bedobas

p.) Kiragas

g.) A mérkozés gyztesét
meghatarozé eljarasok

r.) A technikai zona

s.) A tartalék jatékvezét

t.) A jatékvezeb jelzései

u.) A jatékvezed asszisztens jelzés

.

VIIl. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

1. Alabdaragés, mint valasztasi lebstg
biztositasa

2. Elkotelezett gyakorlas

3. Egyéni képességfejlesztés

1. A labdarigas valasztasanakssgitése
egyéb alternativakkal szemben
Egyéni konzultaciok. A megésitések
korultekin® alkalmazasa. A valasztas
lehet'ségének biztositasa.

2. A gyakorlasok esetében a hangsuly
teljes egészében athelyelik a jatéekrol

= Legyen képes a sportaggal
kapcsolatos sajat gondolatait — mint
életformét — célkitzésként értelmezni

= Ismerje az 6nképzés, a gyakorlas
csoportos és autodidakta motivaltsagat.

= Legyen képes az instrumentalis
erkolcsosségre, az egyetemes etikai




a feladatra.

Min6ségi €s mennyiségi
kivanalmaknak megfeléledzés, mely
magaban foglalja az egyéni képessé
fejlesztését és csapatsint
feladathelyzetek megoldasat, mind
elméletben, mind gyakorlatban.
Egyéni képességfejlesztés

Az elbz6 pontban foglaltak
kiegészithdétek (amennyiben
szukséges) mentélis
képességfejlesztéssel.

szabalyok betartasara.




