Roplabda

1-2. évfolyam

Ebkészi csoport

Cel

fejlesztése.

Elokészb jatékok alkalmazasa.

- Eloképzés, a labdas Ugyesség és az ehhez szikségdin&alds képességek

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
|. KOMPLEX KEPESSEG
FEJLESZTES:
) A hasznalt szerek nevének A hangsuly a
l. FUTASOK: ismerete, a szakkifejezések csoportokban

- Futo alléképesseg fejlesztése:
kotetlen futas 6-8 perc, futas
végtelenitett akadaly palyan
JatékokOr bacsi. Ne nézz hatra!
Cica-egér. Balatoni halaszok.
Gépkocsik. Erinti fogo. Sapkas fogd
- Fut6 gyorsasag fejlesztése:
versengések 5-15 m-en,
gyorsfutds15-30, majd 25-40 m-en
Futas: iram, iranyvaltoztatassal,
targykeriléssel, szerek folott
egyenesen, atlosan, ciklakkban.
Jatékok: Sorversenyek, fogojatéko
»JOJj velem!” Féltek-e a medvéi?
Utolsé par alre fuss!

-A reakcio és cselekvésgyorsasag
fejlesztése: reagalasok kiloniboz
jelekre, indulasok kulonbdz
testhelyzetek#i, fordulasokkal is.
Jatékok:Repul a repil a. Fekete-
fehér. Sorversenyek.

2. UGRASOK:

- Szokdelések: paros, egy labon
helyben, haladassalkeé, hatra,
oldalt, kilonboa feladatokkal.
Jatéekok: szokdeéloszlop, vonatozas
szokdeléssel.

megertése, a tanult jatékok
neveének és szabalyainak
ismerete. A versengések
eredményeinek szamontartasa
Tudjanak: futni 4-6 majd 6-8
percig kitartéan.

30 méteres futas: 5, 5-5, 8 sec.
I8 méteres futas: 4, 0-4, | sec.
alatt

N\

Futasbdl - ugrasba tortén
Atmenet megvaldsitasa
elrugaszkodassal.

T&vol ugras helylil 160 cm.

Célbadobés: 5 -7-m.-re
30, majd 50%-os talalati
arannyal.

- Ugrasgyakorlatok: €nyegre,

Kislabda dobas 2om fiu, 13-14

valé mozgashoz
szoktatason van,
fontos az
Utkdzések
kerllése, a futas
kozbeni
tajékozodas, a
menekilés és az
aldozvel
szembeni
térnyerés
maodjainak
ismerete.

A helyes
szokdelést a térd
csipd, boka és a
labujj izlletk®l
kell végrehajtani.
Sarokrodl labujjra
gordulés utan a
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homokba, felfiggesztett targy
érintése, felés elugrasok.
Tavolugras helydd.

Jatékok: utanzé ugrasok, kenguru
fogd. Nyul a bokorban

DOBASOK: kiilonbds méreti,
sulyda babzséak, labda feldobasa,
elkapasa, célba dobas targyakra,
mozgo célpontra allé helyzéih
jarasbdl, futasbol.

Jatékok:célba dobas 3-5 m.-re maj

5-lom.-re, Labdacica, Labdavadasz

ll. LABDAS UGYESSEG
FEJLESZTES:

1. Ismerkedés a labdaval: kilonboz
méreti, sulyu labdék terelgetése,
guritdsa egyenes és hullamvonalbg
korben, targykertléssel.
Labdadobas és elkapas helyben, 4
kozben, futassal.

2. Labdas ugyesseégi gyakorlatok:
guritas kézzel a tarsnak,
egyensulyozas, a labda ,pofozasa’
adogatas egyik kéaba masikba. A
labda leejtése, feldobasa, elkapasa
pattogtatasa.

3. A falra pattintott labda elkapasa
leszallé agban. A feldobott labda
tovabbitasa a falra.

4. Alkalmazkodas a labda ivéhez é
sebességéhez: kiulonkioz
testhelyzetekdl indulva az eldobott
labda elkapéasa utan futassal a fold
éres ebtt.

5. Természetes torna jelleg
gyakorlatok: gordulések, gurulasok
gurulo atfordulasok.

6. Jaték léggdmbbel, annak
leveghben tartasaval.

7. Jatékok: Labda kerdetCélba
dobo verseny. Labda cica. Labda
hajsza. Csere-ere. Tartsd a labdat,
leggdmbot a leveipen!

méter lany

Tudjak egyénileg mozgatni,
megszeliditeni.

Legyenek képesek elkapni és
eldobni a labdét a falra rajzolt
2m-es korbe.

dA foldre lepattintott labdat 180
&bkos fordulat utdn kapjak el 5
kisérletl®l haromszor.

Mutassanak készséget a jatékb
az egyutt nikddésre, vegyék
figyelembe a tarsak mozgasat,
keressék onalléan helytiket a
jatekokban.

itamerjék a tanult jatékok
szabdlyait.

L,

D

[72)

a

labujj salytalanul
érinti a talajt,
talajra érke-
zésnél ennek
forditottja

A tanuldsnal
figyeljink a
mindkét kézzel
tortéerd
gyakoroltatasra
és arra, hogy
mindig a dobo
kézzel ellentétes
lab legyen eldl.
an

Az alkalmazott
labdak legyenek
kUl6nb62
méretiek,
sulyuak,
anyaguak.

A gyakorlas
soran mind két
kézzel
gyakoroltassunk!
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3. évfolyam Korosztaly: ebkészit

Cel

A labdas ligyesség és az ehhez sziikséges koordimgckondicionalis képesseégek
fejlesztése. Sokoldali mozgastapasztalat megsecenfszdisitett jatékok segitségével.
Jellemezze a tanuldk tevékenységét a kreativildgvaltozatosabb felatteelyzetekben

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes

KOMPLEX KEPESSEG

FEJLESZTES: Ismerjék a hasznalt eszkdzok

1. FUTASOK: nevét, a gyakorlatok

- Futd alléképesség fejlesztése: 1 szakkifejezéseit, a tanult jatékok
kotetlen futas 7-9-perc- futas szabalyait.

jatékos formaban iram és

irAnyvaltoztatassal Tudjanak akadaly palyat épiteni
Jatékok: Szalagszerzés, tanari Utmutatassal.

Négykézlab fogd. Szalagos fogd, Tudjanak egyenletes iramban 7:9
- Fut6 gyorsasag: gyors futas 18-| percig futni, maximalis
25-30 m-en, futas sarokemeléssel,sebességet elérni I8-30 méteren.
cikk-cakkban, akadalyok folott.

Jatékok: Paros fogo, Usd a 30 méteres futds: 5,5-6, 5
harmadikat! Félperces fogo.
Fészek fogo. I8 méteres futas: 3, 4 -3, 7 sec

- Reakcio és cselekves gyorsasadozott.
- reagdlas vezényszora, Ul. Kéz
jelekre, hangjelre, indulas
kilonbo® testhelyzetekd.

Jatékok: Fekete- fehér. Kutya-| Helybdl tavolugras: 160 cm. Az izlletek

nyul fogo. kimélése
erdekében a

2. UGRASOK: szokdeléseket
- Szbkdelések: - paros, zart, féldon, favon,
terpesz illetve egy labon, szonyegen
karikdba, egyenesen, cikk- végeztessuk.
cakkban, - ugrokotéllel - ugras
tavolba.

Jatékok: Jojj velem!
Szokdeléssel, Kenguru fogo.

- Ugras gyakorlatok: futé, ugré
gyakorlatok akadalypalyan.

- atugrasok szejt szerre, szeét | Dobjanak célba allasbal, jarasbgl A hajté
ugrésdnyegre, sorozat ugrasok|5-8 méterre 50% talalattal. mozdulatot
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Jatékok: Akadalyvalto,
Kecskézés.

3. DOBASOK:
- Kllénb6 nagysagu és
minésédi labdak dobasa egy és
két kézzel kiuloénbé&zdobas
maédokkal, kilonboa
testhelyzetekdl.
- tAvolba, célba mozgé tarsra
- kislabda hajtas
Jatékok: Labda cica. Célba dok
verseny.

Il. LABDAS UGYESSEG
FEJLESZTES:

1. Labdas ugyességi gyakorlatok
guritasok, atadasok helyben, jaré
futas kbzben

A téars altal dobott labda elkapasz
4-5 m. futas utan Atadasok
parokban, az egymas kozotti
tavolsag novelésével.

2. Alkalmazkodas a reptilabda
ivéhez, megfelélhelyezkedés. A
feldobott, a tarstél, majd
kulonbo® iranyokbol érke&
labdak elkapasa.

2. A labdakezelés egyszer maédias
és ezek alkalmazasa:
labdatancoltatas, a labda lesbgn
tartdsa: tenyérrel, kéwtel, fejjel,
alkarral. A feldobott labda fejelés
majd a partol érkezlabda
visszafejelése.

3. Roplabda technikai elemek
jatékos gyakorlasa (kosér és alka
erintés)

4. Kisérlet az 1: 1 elleni jatékra
kosar ill. alkarérintéssel
(alkartenisz jatek)

5. Testnevelési jatékok: Szabadu
a labdatol. Zsinorlabda jateék,
Zsinérlabda specidlis sza-
balyokkal 2: 2 ellen. Tartsd a
labdat a levegpen! Kiszorito,
Pontszeré.

6 Természetes torna elemek talgj
kozelben.

L

1

)

Kislabda hajtas helyh: 20-25,
lanyok 15-20 méter

A szakkifejezések megértése, az
elemi szabalyok ismerete, csapa
alakitds megadott szempontok
szerint.

Legyenek képesek alkalmazkodr
a mozgo labdahoz és a tarshoz,
tudjanak helyezkedni a labda
varhato érkezésenek iranyaba

S,

Sajatitsak el a kosar és alkarérin

itechnikajat, tudjdk azokat

alkalmazni jaték és feladat
helyzetekben is.

Jatsszak a labdat a falra kosar,
illetve alkarérintéssel folyamatos
legalabb huszszor

Legyenek képesek a labdat a
leveghben tartani I: |, ellen
isikerélmény szintjén.

Al

as

mindig nyujtott
karbdl inditsak é
a dobassal
ellentétes lab
legyen ebl.

A mozgasos
cselekvés ta-
nulas folyamatét,
tovabba a labdas
Ugyesség kialaki-
tasat kedvezen
befolya-

soljak a
testnevelési jaté-
kok, igy ajanlatos
minél tébb jatékot
18gerepeltetni a
foglalkozasokon.

Az alkartenisz
jatékszaba-

Aiyai hasonloak a
labte-

niszéhez: a
labdanak min

dig le kell pattann
a fold-

re, miebtt
visszaadjak. A
jatékban a labda
maogé
helyezkedést és g
sulypont
sullyesztést
gyakoroljak.

A kosareérintés
labda-kezeléséné
a cél a pilla-natny
érintkezés a
labdaval, vagyis &
labda birtoklasa
Kizart.
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ELMELETI OKTATAS:

A roplabda jaték menetének
megismerése €s megeértése. A
labdaval valo talalkozéas
(pillanatnyi érintkezeés)
technikajanak megértése.

A ,labda iv’ fogalom
megismerése €s megertése.

NEVELESI FELADATOK:

A foglalkozasokon valo pontos
megjelenés. A felszerelés
higiéniaja.
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4. évfolyam

Korosztaly: ebkészit

Cel

-A jatékhoz szikséges alapismeretek, a j0l alkahatizmozgaskészlet megszerzése
Az elemi szinti jatékkészseég birtokdban vegyenek részt egsitett roplabda

jatékokban.

Eljék at éiményként az (j feladat megoldasok elgagat, Ertsék meg a

feladatmegoldasok elemi logikéjat

[72)

Tananyag Kovetelmeny Megjegyze
- KOMPLEX KEPESSEG
FEJLESZTES: A szerek nevének, a feladatok
|. FUTASOK: szakkifejezéseinek az alap§et

Fut6 alléképesség fejlesztése:
kotetlen futas 8-lo perc, futas
végtelenitett akadalypéalyan.
Futas dsszetett feladat irany és
iramvaltoztatas
sal Jatékok, mint az &6 években.
-A futé gyorsasag fejlesztése: gy
futas 18, 25, 30 méteren. futas
akadalyok felett.
Futas specialis feladatokkal, alloraj
rajtversenyek
Jatékok: Fogo jatékok: félperces,
terpesz fogd, Usd a harmadikat!
Kotlé kanya
Sorversenyek akadalyokkal.
Reakcio és cselekvés gyorsas
fejlesztése: reagalas jelekre,
kiindulas kulonboé
testhelyzetbl, kilénb6z
feladatokkal IO méteres tavon
Jatékok: Utolso par éle fuss!
Haldszfogo.

2. UGRASOK:

- Szbkdelések: paros, egy labon
testfordulatok- kal is, kilonbdz
alakzatokban, feladatokkal.

Jatékok: kakas viadal, kenguru

fogo.

- Ugras gyakorlatok: futas kdzbe

felugras jelre, futo, ugré

gyakorlatok akadalypalyan.

Sorozat ugrasok, fel és elugrasok

néhany lépés neki futasbol.

n

technikak ismerete.

A mozgas folyamatoksfhibainak
felismerése.

Szervezési feladatok, a szerek

piidudjanak egyenletesen futni: 8-lo

elérni 30 méteren allorajtbol.

t,

30 méteres futas: 5, 2 -5, 5 sec.
kozott

18 méteres futas: 3, 4 -3, 7 sec.
kozott

ag

Az ugrasoknal legyen hangsulyoza

az elrugaszkodas.

Helybsl tavol ugras: 170 -18o cm.

Az allasbdl, jarasbal, tortércélba
dobéasok talélati aranya 8-lo métert

Ugras tavolba.

elhelyezett targyakra 65 % legyen.

elhelyezésének onall6 megvaldsita

percig és a maximalis futbsebessé

1Sa.

get

A dobasoknal
ugyelni kell a
szerek
asulyanak
fokozatos
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Jatékok a tanult mozgasformakka

DOBASOK:

kulénbd® nagysagu, sulyu

szerekkel: tavolba, célba, mozgo

targyra.

Kislabda hajitas, tomott labdadob

Jatékok: Szabadulas a

labdatél,Bombazo.
Terelged. Vadasz labda.

Il. ROPLABDA TECHNIKA:
1. A labdéas Ugyességet fejleszt
gyakorlatok: a labda elkapasa gyo
indulas, megallas, révidtavu, gyors
futas utan, kilonbdikiindulo
helyzetekil.
2. A kosarérintés technikajanak
megtanulasa: gyakorlatok egyénilg
parokban, csoportosan.
Folyamatos labdamenetekre valg
torekvés.(a fej folé jatszas
megengedett)
3 Az alkarérintés végrehajtasanak
elsajatitasa helyben, kilépéssel,
folyamatos haladassal.
4. Roplabda jaték 1: 1 ellen,
helyezkedés a labda ivéhez, mélys
mozgas, helyzetfelismer
képesség, gyors dontési készsé
kialakitasa.
5 Az elforduldssal tortén
labdatovabbitas,
jaték 2: 2 ellen kosarérintéssel.
6. Az alsé egyenes nyitas technika
annak jatékos gyakorlasa célba,
versenyre.
7. Testnevelési jatékok: Szabadulg
labdatdl specidlis szabalyokkal.
Zsinorlabda jaték
2: 2 ellen (két kezes dobassal a
homlok fol6tt).” Labdat labdaval,
jaték egyeénileg, parokban,
korben. Labdatancoltatd korben.
8. Talaj k6zelben végzett gyors
mozgasok, gurulasok, hasra csusz
specialis technikaval.

ll. ROPLABDA TAKTIKA:

IKislabda hajitas helyt

fidk 25-30 m, lanyok 20-25 m.

Legyenek képesek alkalmazkodni
mozgo labdahoz és a tarshoz. Tud
@ labdat a tarshoz szabalyosan
tovabbitani, tudjanak helyezkedni ¢
labda érkezésének varhato iranyalt

Sajatitsak el a kosar és alkarérinté
technikgjat és tudjak azokat jaték ¢
feladat helyzetben alkalmazni.
S

Tudjak a labdat a falra rajzolt 2m-¢
korbe jatszani a két fajta érintésse
felvaltva folyamatosan legalabb
tizszer.

9,

Ismerjék fel a védl és a tamadasi
Dlehetségeket, valamint a tdbbféle
megoldas lehéségét.

segisék meg a roplabda jaték
taktikajat, vagyis a labdat mindig a
gpalyan Uresen maradt helyre
juttassak.

ja,

1S a

as

nodvelésére.

a
jAkzsindrlabda
jatéknal a
alabdat mindig
na.homlok
folott kell két
kézzel el-
2kapni és onna
két kézzel a
zsinor folott,
sitdobni.

Az 1: 1, elleni
jatékban a
melységi
mozgast €s a
labda ivéhez
valé

t
gyakoroltatjuk
1, 5-2 széles €
6 m. hosszu
palyan magas
240-250 cm

alkalmazkodas

D

S

magas haléna
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A palyan valé mozgas a taktika
alapja. A legegyszébb taktikai
feladat: - tAmadaskor az ellenfél Gr
vagy gyenge pontjait kell keresni,
mig a védekezéskor a
legveszélyeztetettebb pontokra ke
helyezkedni.

A forgas szabaly megtanulasa.

Az elfordulassal tortén
labdatovabbitasra vonatkozo
szabalyok.

ROPLABDAZAS: 1: | elleni jaték

2: 2 elleni jaték

IV. ELMELETI OKTATAS:

A sportag torténete, a legegysian
jatékszaba-

lyok és azok valtozasanak torténet
A kosar és alkarérintés
alkalmazasanak fizikai
torvényszelisegei.

V. NEVELESI FELADATOK:
Jelenlét és pontossag a
foglalkozasokon.

Személyi higiénia, az 6ltézendje.
A jatékvezedi dontések megértése
és elfogadasa.

es

Egy térfélen
haromszor
lehet érinteni g
labdat.

A 2:2 elleni
jatékban az
elfordulassal
tortérs labda
tovabbitast
tanuljak, a
palya 3x6
méter térfelen
ként és a
labdat mindkét
jatékosnak
érinteni kell .
A labdat alsé
dobassal,
majd
kosarérintésse
hozzak
jatékba.

|
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5. évfolyam Korosztaly: MINI ,, A ,,

Cel

Bovitsék a tanuldk a sportaghoz kapcsolodo alapigeikes.
Gazdagitsédk sportagi mozgaskészségiket, fejlessatikikus cselekvési biztonsagukat.
Vegyenek részt egyseitett roplabdajatékokban.

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes
- 1. KEPESSEG FEJLESZTES:
l. FUTASOK:
- Kotetlen tartés futas lo-12 percig
az egyéni képességeknek Fejlodjenek gyorsasagban,
megfeleb szinten. alloképességben, és ez mutatkozgon
- rovid, gyors futasok éte, meg a teljesitményikben is.
hatra, oldalra, futdsok utan és | Ismerjék meg az egyszdab képes-
keresztlépéssel ség fejleszt eljarasokat és
irAnyvaltoztatasokkal. alkalmaz-

- rajtok indulasok jelre kilonbdz| zak is azokat.
kiindul6 helyzetekBl megkétés | Ismerjék a szerek széllitasaira

néelkdl. vonatkozo rendszabalyokat. Tudjak
- Vagta, iramfutasok, futasok a feladatok elvégzéséhez célszer
feladatokkal alakzatokat
A gazdasagos futd mozgas Tudjanak tartdsan futni lo-12 percig
kialakitasa éire, hatra futasnal.

Jatékok: fogo jatékok, 18 méteres futas: 3, 3- 3, 6 sec.
sorversenyek, az@&o6 osztalyok
jatékai.

Helybsl tavol ugras:

2. UGRASOK: filk 160- 180 cm, lanyok:1601-7ocm
- specialisan ékészb, ravezeh .
gyakorlatok. Ajanlott sulypontemelkedés:

- Szokdelések egy, valtott és | fiuk: 35- 38 cm, lanyok: 30-35cm.
paros labon, killonbéz
feladatokkal.

- néhany lépés nekifutashbaol el é
felugrasok. Tavol és magasugras.
- Az ugrésok legfontosabb
mozzanatainak (elugras,

[92)

légmunka, talajra érkezés) Kislabda hajitas lendiletb
hangsu- Fidk: 30 méter
lyozasa. Lanyok: 20 méter.
- Versengeések a tanult
mozgasokkal.
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3. DOBASOK:

A hajitas legjellegzetesebb
mozdulatanak, az ivképzésnek
elsajatitasa.

Kilénb6z nagysagu, sulyd
szerek hasznalata, dobas tavoll
célba.

Kislabda hajtas, tomott labda
dobasa.

Jatékok: Bombazé. Kiszorito.
Partizanlabda. Vadaszlabda.
Szabadulas a labdatél

4. A VAZIZOM EROSITESE:

A kar és a vazizomzatdsitése:
utdnzo gyakorlatok,
tamaszugrasok. Egyéni és sor-
és valtoversenyek

Gyakorlatok torna elemekhb
valamint a tanult atlétikai
Ugyességi szamok
felhasznaldséaval.

(guruld atfordulas ére- hatra,
ciganykerék, kézallas, ugrasok,
akadalykerulés)

Il. ROPLABDA TECHNIKA:

1A labdas Ugyességet fejleszt
gyakorlatok: helyezkedés a labd
ivéhez, mélységi mozgas, a labg
visszajatszasa gyors indulas,

megallas, rovid tavu gyors futasokredményesen helyre nyitni 70%-q

fordulasok utan.
2.A tanult technikai elemek
alkalmazasa valtozo koérulménye
kozott,, torekvés folyamatos
labdamenetekre, a labdahoz és
tarshoz valo viszony kialakitasa.
Az alkarérintés gyakorlasa
haromszdgben. Alkartenisz jatéek
2: 2, ellen.
3. A felss egyenes nyitas
elsajatitasa.
Nyitasfogadas alkarral kis
tavolsagra, a feladéhoz.
Ismerkedés az éimozdulattal
4. Mednyvédekezés: talaj
kozelben végzett gyors mozgasq
gurulasok, vetdések labda

Al

A

dobassal és visszajatszassal.

a,

Rendelkezzenek az alaptet
technikai készlettel. Ismerjék a \&c
és tamado jaték legfontosabb
szabdlyait.

Tudjanak a tamadas és vedekezés
kozben helyezkedni, igazodni a
labdahoz, azt elfordulassal
tovabbitani kosar és alkarérintésse

Tartsa a levetpen a labdat 2-2
jatékos haromszori kosarérintésse
folyamatos helycserékkel 10-15-sz0
hiba nélkal

a
Tudjanak also nyitassal

biztonsaggal

k

Végezzenek el dsszetett gyakorlatdtalotol 4, 5
kilon féle haladasi médokkal, 30.¢

sec. alatt.

Ismerjék az ellenfél gyengén fedettatmeénji kort

terlleteit és tudjanak ellene
eredményesen jatszani.
Vegyenek részt mini roplabda
versenyeken, ismerjék annak
szabalyait.

K,

Az alkar
teniszjaték 2:2
lellen a tarshoz a
elfor-

dulassal tortéh
slabda tovabbitas
gyakorlaséat
seqiti, mindkét
bJatékosnak
érinteni kell a
labdat alkarral é
la labda nem
pattanhat le a
foldre.

DS

Az eredményes
nyitas
ellersrzésére a

méterre harom
darab I m

rajzolunk.

A tiz nyitas
kisérletldl a
tanuléknak 7
ervenyes talalatg
kell elérni.

(%)

Az Osszetett
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5. Testnevelési jatékok, egyéni,
sor, valté versenyek labdéaval.
Zsindrlabda. Pontszefz
Szabadulds a labdatol. Tartsd a
labdat a levegpen.

Il. ROPLABDA TAKTIKA:

-A technikai elemek jatékban
tortérd alkalmazasa.

-A jatékostarsak egyditt itkodése

jaték kézben, a mini roplabda jate

szabdlyai.

-A nyit6 jatékos nyitasaval mindi
pontot akarjon szerezni.

-A mini jaték soran a jatektér
lefedése allando6 helyezkedéssel
az alapvet taktika alkalmazasa
jaték kdzben: az ellenfél gyengé
fedett tertleteire tortén
eredmeényes jaték.

ROPLABDA JATEK: mini

roplabda 3: 3, ellen. 3 jatékossal,

IV. ELMELETI OKTATAS:
A mini réplabda palya méretei, g

=)

hal6 magassaga és a legfontosabb

szabalyai.

Az indulas, megallas,
irAnyvaltoztatas, a mozgas lezar
Sszempontjai.

Az érintési pont jeledsége a

kiilonboa ivo labdak tovabbitasd.

A kosér és alkarérintés
végrehajtasa soran érvényésul
toérvényszeliségek: a formalt
felllet és az elpattano labda irén
kozotti 6sszefligges.

V. NEVELESI FELADATOK:

A mérkszéseknél fontos
pontossagra és fegyelemre
nevelés.

A viselkedési formak kialakitasa
hangnem a tanarral, edzl és
jatékos tarsakkal szemben.

ya

gyakorlatban a
4x9 métert (a
palya egyik
térfelén korbe) a
elsh 9 méteren
négykézlab
futassal, a
masodikon
békatgetéssel,
harmadikon
guruld atfor-
dulasokkal dire,
mig az utolsén
nyulugrassal kell
haladni.

Mini réplabda
jaték 3: 3, ellen:
4,5x6 materes
térfé-len, 205 cm
magas halo-

nal torténik, két
vagy ha-

rom nyert
jatszmara, jatsz-
mankeént 25
pontig jatszak

A labdat alsé
nyitassal kell
jatékba hozni.

N
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6. évfolyam

Korosztaly: MINI ,B,,

Cel

- Tegyenek szert a tanulok a sokoldali mozgas zégasra, torekedjenek arra, hogy

valamennyi szerepkdrben jartass

agot szerezzenek.

Ismerjék meg a motorikus feladatmegoldasokban éesiib torvényszeiségeket és
igyekezzenek azokat tudatosan alkalmazni.
Ismerjék meg a jatékhoz sziikséges szabalyokakaésrelzzak azokat a jaték soran.

Tananyag:

Kovetelmeény: Megjegyzes:

|. KEPESSEG FEJLESZTES:
l. FUTAS:

- All6képességi futas 12 percig
egyéni iramban, a futdsebesség
igazitasa a tavhoz.

Fokozo6 futés, futas feladatokkal
(jelre egyszer feladatok
elvégzése: kerllés, atugras,

- Futé gyorsasag: allo, guggolo,
térdebrajt, rajt versenyek.

- Gyakorlatok a gyors indulas
fejlesztésére: versenyek, indulas
kilonbo® testhelyzetekd,
fordulasok utan, kertlésekkel,
héatra felé futassal, oldalazva, utg
lépésekkel stb.

Jatékok: fogo jatékok a futod
gyorsasag noveléseére.

2. UGRASOK:

- Szokdelések egy, valtott és par
labon.

- Tavol és magas ugras, kulonos
tekintettel a kar és labmunka
0sszhangjara.

- Tamaszugrasok &eljes
elugrassal, biztos talajfogassal.

- Felfutas lépaszetesen
elhelyezett szerekre.

- Zsamoly és szekrényugrasok,
akrobatikus elemek

- Jatékok a felugrasnak és a lab
vének koordinalaséra.

El6zzék meg a testtartasi
rendellenességek kialakulasat.
Teljesitmény képes tudas szintjé
birtokoljak a tanult futo, ugré és
dobo technikakat.

Fejlodjenek az atlétikai feladatok
eredményeikben

=)

30 méteres futas: fiuk: 4, 7- 4, 8
sec

lanyok: 4, 9 -5,0
Sec.

r18 méteres futas: filk: 3, 2 -3, 6
sec

lanyok: 3, 4- 3, 8
Sec.

Helybsl tavol ugras: fiuk :155 -I70
cm :
lanyok:150 -165 cm

Ajanlott: sulypontemelkedés:
Fiuk : 3242 cm
lanyok: 29 -40 cm.

da
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3. DOBASOK:

- Dobés-elkapas gyakorlatok
kulonféle nagysagu és sulyu
labdakkal. A labda ivének,
tavolsaganak valtoztatasaval

- Dobéasok, elkapasok kulonkitz
iranyu futasbal, felugrassal a
leveghben.

- Kislabda hajtas a labda minél
hosszabb aton tortén
gyorsitasaval.

- Tomott labdadobés egy és két
kézzel, helyBl és nekifutasbol.

ll. ROPLABDA TECHNIKA:

1. A technikai elemek gyakorlasa
0sszetett gyakorlatokban, az
el6z6ekben tanultak megésitése,
tokéletesitése.

2. A felss egyenes nyitas
gyakorlasa célba, versenyre.

3. A feladas technikdja, a légi
kosar érintés elsajatitasa..

4. A leltés lab és karmunkajanak
kialakitasa, Utés kisérlet tartott
labdaval, majd feladasbal.

5. Alabdas lgyesség fejlesztése
csoportos gyakorlatokban.
Labdatovabbitas kulonféle
tavolsagra, ivben helyezkedés ut
6. A labda levegben tartasa
csoportosan versenyre. 3: 3,
jatékos meghatarozott érintések
.(alkar, feladas, légikosar érintés
7. A mednyjaték gyakoroltatasa:
sorozatban dobott labdak
visszajatszasa alkarral, hosszu
kilépésekkel, helyezkedés utan.
Két, harom egymas utan kulonfé
irAnyba dobott labda visszajatszé
a gyors észlelés fejlesztésére.
A dobott labda elkapasa a talaj
kozelében a sulypont stillyesztés
utan, majd visszadobasa, vagy
felitése, esetleg gurulassal,
vetodéssel.

4. Mini roplabda jaték 3: 3, ill. 4:

4, ellen,

Fontos, hogy minden jatékos
minden szerepkdrben jartassago

Kislabda hajitas:
Fidk: 35 méter
Lanyok: 25 -28 méter

A jatékosok a sokoldalu képzeés
eredményeképp a jaték soran
legyenek jartasak minden szerep
korben egyforman.

Alkalmazzak biztonsagosan az
alapérintéseket az érkelabda
megjatszasaban, tudjanak azokh
pontosan helyezkedni.

Vegyek észre a jatekfeladatokba
tobbféle megoldasi leh&tét és
igyekezzenek a
legeredményesebbet kivalasztan

(Legyenek képesek a labdéat a
leveghben tartani éire
meghatarozott erintési médokkal

A3 %4

an.

kel

e
1sa

Végezzenek fetsegyenes nyitast
célba 70%-0s pontossaggal.

e

0z
A labda levegben
nartasa 3-3
jatékossal torténik
a labdat mind a
ihdrom jaté-
kosnak minden
labdaté-

résben érinteni
kell agy,

hogy az el§
érintés csak alkar
a masodik feladag
kosarérintéssel,
mig a har-

madik a hal6
folott kosar-
érintéssel
torténik, a ma-
sik csapat
ugyanigy jat-
szik tovabb
folyamatosan.

A labdanak tizsze
kell a hal6 folott
hiba nélkul
atmenni (30
szabalyos
labdaérintés)

A felsb nyitast
agy végzik célba,
hogy a tamado va
nal mogé és az

=
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szerezzen.

1. ROPLABDA TAKTIKA:
Atmenet a 3: 3, jaték fokrél a 4: 4
elleni jatékra. A palya lefedése,

elhelyezkedés a tarsak helyzetének

figyelembe vételével. Igazodas a
jatékhelyzetnek megfelgdn.

A nyitas taktikja: nyitni a
gyengén fogadora, az ellentérfél
jobb oldalara, a csereként beallo
a befut6 feladora kell.

A lelités bevezetése a jatékba: a
elokészt és az (i jatékos
kapcsolata.

Célszeti elhelyezkedés a nyitas
fogadasra: fogado felallasa a
jobbra, (a feladéhoz) tortén
Labdatovabbitaskor.

ROPLABDAZAS Mini roplabda
4: 4, ellen, 4 jatékossal, 6x6 vagy
7X7-es palyan.

IV. ELMELETI OKTATAS

A mini roplabda jaték szabalyaing
alaposabb ismerete. A felallasi
rendmegértése.

Az Ut6 mozdulatnal: a kéz altal
leirt kori, a labda megitésének
pontja és a tavozo labda kozaotti
Osszefliggés.

A tdmadas (Utés - ejtés) helyes
szemlélete.

A jegyzokodnyv vezetés
megtanulasa.

V. NEVELESI FELADATOK:

A higiéniai szokasok ésitése.

A félelem leklizdése: glssorban a
mezny gya-

korlatoknal, az érs labdak
védésekor.

Osszpontositas: az dsszetett
feladatok megértése-

kor illetve azok végrehajtasanal.
A jatékosok egymas kozotti
kapcsolata: a kélcsonos
megbecsilés, tolerancia egymas
irant, egymas segitése.

ra,

oldalvonal
mellé 3x3 métere;
cél kort rajzolunk.
Tiz kisérletbl
hétnek
eredményesnek
kell lenni.

A Mini ,, B,
jaték:

A 4: 4, elleni
jatékban a
kozépvonaltol 3
méterre tamado
vonal van.

A jatékosok kozal
harom el§
sorkoteles, mig a
nyito jatékos a
hatsésf lehet a
befut6 feladé.
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7. évfolyam

Korosztaly: Gyermek

Cel

- Torekedjenek a tanuldk arra, hogy minden szendygkdjartassagot szerezzenek,

specializalédas nélkul.

Tanuljanak meg minél tébb feladatmegoldd sémagyskezzenek azokat jatekban is

alkalmazni.

Ismerjek meg a roplabda jatek szabalyait. Alkalrd&zz jatéknak megfeletamadasi és

védekezési megoldasokat.

Tananyag: Kdvetelmeény: Megjegyzeés:
|. KEPESSEG FEJLESZTES:

1. FUTAS:

.- alloképesséqi futas 12 percig, |A futd, ugré és dobo technikak

novekw intenzi- alkalmazasa az egyéni adottsagoknak

tassal. Tartos futas iram
nehezitésekkel.

- specialis alloképesség fejleszte
az ebz6 év anyagabdl, de a jaték
jelleg fenntartdsa mellett, egyre
inkdbb maximalis intenzitas
megkovetelése.

- gyorsfutasok: fokoz6 futas,
vagtafutas, futas feladatokkal,
akadalyok folott

- gyors indulasok,

irAnyvaltoztatasok egészen

rovidtavon.

- rajtversenyek: az észlelési,

reagalasi gyorsa-

sasag fejlesztése.

- a futé mozgasok (éte, hatra,
oldalt) finomitasa.

2. UGRASOK: a kar és a
lablenditések jelefisé-
gének hangsulyozasa.

- Szokdéliskola.

- Tavolugras helgh
nekifutassal, magasugras az
optimalis sebességnekifutassal.

- Felugrasok egy, paros labh

és a feladat jellegének megfékeh.

hse
80 méteres futas: filk: 4,6 - 4,8 seg
lanyok: 4,8 sec

18 méteres futas: filk: 3,3 -3,7 se
lanyok: 3,4 -3,8 se

Az optimalis sebessémekifutdsok
végrehajtasa az ugrasok soran.
Javuljon az eredményuk a futdsok
ugrasok, dobasok soran
Helybol tavolugrés:
Fidk: 16678 cm
lanyok: 155165 cm

Ajanlott sulypontemelkedés:
fidk: 35 -48 cm, lanyok: 3042 cm

aislabda hajitas: fidk: 38 méter

az egyensulyi helyzet fenntartasa

1 a lanyok : 28e méter
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levegben.

3. DOBASOK:

- A hajité és a l16& mozdulat
csiszolasa.

Kislabdahajitas tavolba és
célba.

Lokések tomott labdaval
helybol egy és két kézzel, a
gyorseb fejlesztése.

J atéekos versengések
dobasokkal kombinalva.

5. AVAZIZOM EROSITESE:
eBsitd hatasu gimnasztikai
gyakorlatok.
- paros gyakorlatok
- sor és valtoversenyek
tamaszugrasokkal, tars-
cipeléssel.
- gurulasokkal és gordulésekkel
kapcsolatos jatékok (kigyévedlé
ordogszeker)

[l. ROPLABDA TECHNIKA:
1. Az alapérintések gyakorlasa
jatékszituacidkban, dsszetett
gyakorlatokban, helyezkedés a
kilonbd® ivben és hely érkes
labda ala. Feladas kiulonkitz
ivben, helyre, befuto feladas,
légikosar érintéssel
2. A helybl sancoléas technikgja.
A harmason kivdli Gtés és a
felugrasos nyitas elsajatitasanak
elokészitése.
3. Nyitasfogadas alkarral a péalya
kilonbo® részein egyénileg, maj
csoportoson.

Legyenek képesek tsszetett
gyakorlat

pontos végrehajtasara, melyben a
feladatok ebre meghatarozottak.

Nyissanak fel§ nyitassal célba.

4. VVédekezés: az utott labda védgse

alkarral, t6bb Iépés, helyezkedés
utan, sorozatban dobott labdak
védése kilépéssel, gurulassal,
vetbdéssel.

5. Ravezét gyakorlatok a szurt és
a kis kiemelt labdak Gtésére és a
feladasara.

6. Testnevelési jatékok,
sorversenyek falnal, halonal,

- Tudjanak leltni kilénbdz
irAnyok-

ba, illetve tudjak az ilyen Utéseket
5 sancolni.

1. Az Osszetett
gyakorlat soran
2-2 jatékos all a
halotél 4 méterre
A feladas utan
labdat a tulso
oldalon
helyezked
tarsra kell letitni
amit az alkarral
jatszik be a
halbhoz befutd
tarsanak, aki ez
feladja és a
feladast a mar
leirt médon
vissza kell ttni 3
talso térfélre.
Minden
labdatérés utan
az azonos
térfélen jatszok
helyet és
szerepet
cserélnek. A
feladatot
folyamatosan
kell végezni.
Harom
Kisérletl®l 10
labdatérés a
kovetelmeény.

2 Afelsy
nyitast a nyito
tertlet®l! kell

D

182

[

|

végre-

678



szabadulas a labdatol

kosarérintéssel, falsnyitassal.

6. Jaték 6: 6, ellen. Feladat a
pontos nyitasfogadés és a
feladas és a védekezésben a
allandé figyelem.

ll. ROPLABDA TAKTIKA

1.Nyitasfogadas alakzatokban.

2. A sancolas és a
meznyvédekezés egy-

sége, a helyezkedés
szempontjainak is-

merete.
3.Tamadas a feladé iranyitasa
alapjan.
4. A nyitdsfogadas és a tamadas
elokészite-

sének egysége.

5. A sancarnyék tudatos
figyelembe vétele

a védekezés soran.
6. A harmason kivili Gtés
taktikaja.

IV. ELMELETI OKTATAS:
D
n 1. A sancolas végrehajtasa s
psi

fizikai torvényszdrségek
neres

n 2.A sancarnyek fogalma

ege

a3. A harmason kivili tés

DZ(

szabalyok ismerete.

e4. A6 :6 ellenijaték szabalyair
€
s kilonos tekintettel azdkérésre
eréekr

1 5. A feldllasi rend és a helytar
3}
)r 6. A sportag hazai tértén

V. NEVELESI FELADATOK:

7- Tudjak az alapérintéseket a jatekt@egyzetbe 3

kilénb6d helyein agy alkalmazni,
hogy abbdl folyamatos jaték
alakuljon ki.
- Ismerjék és tudjak a
legaltaldnosabb tAmadasi és
védekezési megoldasokat
végrehajtani.

-Véllaljanak aktiban részt a jaték-
ban, kérjék a labdat és legyenek

képesek a tarsakkal egyutt jatszan

Versenyezzenek a gyermek
korosztalyban.

hajtani.A palyat
6 egyend
négyzetre
osztjuk. minden

kisérlet van. 18
nyitasbol 12-nek
kell sikeresnek
lenni.

3.IrAnyba Utés
des

Helyrol,

kozépbl tortéerd

ifeladasbol. Cél:
az alapvo-

nal mentén
kialakitott

3x3 méteres
négyzet az 1-es
6-0s, 50s
jatékhelyen.
Minden
négyzetbe 4 ki-
sérletet kell
végezni.
Kdvetelmeény:
12 kisérlet-

bl 8 sikeres
végrehajtas.
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> Becslletesség@&zinteség
k A jaték kozben @brduld kisebk
agyobb nyeseget csala:
etést
Arra neveljuk a jatékosokat, hog
iletik
il tobbre értékeljék, mint a csala
t pont-
n ka
[0 A becsuletesség a foglalkozé
€gze

feladatok megoldasaban is for
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8. évfolyam

Korosztaly: Gyermek

Cel

Torekedjenek a tanulok arra, hogy valamennyi sk@&mdgen jartassagot szerezzenek.
Tanuljak meg a transzferalhat6 cselekvési elvdiatznaljak azokat tevékenységik sordn.

Fejlesszék feladatmegoldd, képe

Tudjanak jatszani 6: 6, ellen, ismerjék a jatékogbait, igyekezzenek a tanult elemeket

sseguket jatékhekizen.

jaték soran minél eredmeényesebben alkalmazni.

A

Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

|. KEPESSEG FEJLESZTES:
Az alapveb fizikai képességek
onmagukhoz meért optimalis
fejlesztése.

1. FUTAS:. Alloképességi futas:
kitart6 futas 12 percig, a futas
tavjanak fokozatosan néveléséve

- Vagta futasok, rajtok,
rajtversenyek
- Az ebz6 évi feladatok: az
észlelés és a mozgas- gyorsasag
hangsulyozasaval.

- Specialis alloképesség: a
réplabdazasra jellendzharom 6
mozgas fajtanak (vizszintes,
talajon végzett mozgasok és
ugrasok) magas intenzitasu
sorozatos végrehajtasa.

2. UGRASOK:

- Sorozatugrasok, szokdelések e
paros, valtott ldbon, szdkdel
iskola.

Az ugrasoknal az energikus
elugras, a térnyériégmunka a
hangsulyos.

- Jatékos versengések: futassal,
ugrassal, szokdelésekkel
kombinalva.

- Maximélis magassagra

tortérd ugrasok, adott targy
elérése felugrassal, levdzen

Az atlétikai teljesitmények
javulasa:

30 méteres futas: fiuk: 4, 4 -4, 6
lsec )
lanyok: 4, 8 -4, 9 sec

)18 méteres futds: fidk : 3,1 - 3,4
sec.

lanyok .3,3 -3 7
sec

Helybol tavolugras : fiuk: 185

aBm
lanyok: 170 cm

Ajanlott sulypontemelkedés:
fidk : 39- 5!

L4

cm
lanyok . 35 - 40
cm

szallo labda elkapéasa, elutése
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a legmagasabb ponton.
3. DOBASOK: Kulénbo# salyu
szerek dobasa egy, két kézzel.

A hajitdsnal és a lokéseknél a|:

lendiletszerzés és a kidobas
harmonikus 6sszekapcsolasa a
feladat.

4. A VAZIZOM EROSITESE: az
eléz6 év feladatai kéziszerek
alkalmazasaval. A gyakorla-
tok tovabbra is dinamikus
jellegiek legyenek.

- Tamaszhelyzetek és
tamaszgyakorlatok,
tamaszugrasok.

- Maszas, vandormaszas, flgges

5. UGYESSEG FEJLESZTES:
- a mozgas koordinaciott fejlegzt
gyakorlatok akrobatikus torna
elemekkel, az atlétikus ligyesséq
szamok alkalmazasaval.-
Labdasligyességet, labdaérzéke
fejleszty gyakorlatok, jatékok,
versengések.

Il. ROPLABDA TECHNIKA:

1. A ketts ill. hdrmas sanc
technikaja, helydl, egy kilépéssel
keresztlépéssel.
2.Alkalmazkodas a felugrassal
tortérd tamadas, Utés, ejtés és a
sancolas altal &&ll6 Uj helyzethez
3 Az el$) tempdju tamadas a
felado ebtt kozvetlendil.

4. Alapérintések és a nyitasok
gyakorlasa jatékhelyzetekben,
készségfenntartas.

5. A mednyveédekezeés
tudatositasa. A jatékrendszerek
alkalmazasa a gyakorlatban.

6. Nyitasfogadas kulonbéz
alakzatokban.

7Jaték 6: 6, ellen két feladdval.
Folyamatos labdatérések 2: 2, 3:
ellen az érintések sorrendjének
szigoritasaval, majd allandé

Kislabda hajitas:filk : 40 méter
lanyok: 30 méter

ek

Végezzenek csoportos
igyakorlatot ebre megadott
szempontok szerint.

Ismerjék a jatéktéren valo
helyezkedés legfontosabb
szabalyait nyitas fogadaskor,
valamint a védekezésben.

. Tudjanak a sanc felett és melle
elttni, valamint el§ tempoju
tamadast végrehajtani.
Fogadjak pontosan a nyitasoka
befuto feladdhoz.

Tudjanak csoportosan sancolni

helycserékkel.

Csoportos gyakorlat
6 jatékossal: 3
jatékos felvaltva
nyit felss nyitassal g
masik térféel 6-
oshelyére.
Nyitasfogadas a 2-
es helyre, ahol a
felado jatékos 3
méter atméj i
korben all,

feladas a 4-es
helyre, célba (ités a
ellentérfél

1-es helyén lev 3
méter atméj i
korbe.
Kdvetelmény: 18
Kisérlet-

bol 12 sikeres
végrehajtas. Ha a
fogadas nem megy
tteladohoz a korbe
sikerte-

len a kisérlet

t a

a
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I1l. ROPLABDA TAKTIKA:
1Tamadas jatékhelyzetben: az
taktikdja..

2. A jatékrendszerek fajtai és azq
alkalmazasa.

3. Nyitasfogadasi alakzatok.
Atallas egyik alakzatbol a masikh
jaték kézben is.
4. A sarkok és a 6-0s jatékos eqy
mozgasa a szélakrtortéern
tamadas esetén hatsos
jatékrendszerben.

5. A két jatékrendszer valtogatasa

adott jelre.
6. Nyitasfogadas 4 jatékossal

ROPLABDAZAS: 6: 6, ellen 9x9
méteren.

Jaték sarkos
jatékrendszerben Jaték hatsos
jatékrendszerben Jaték a két
jatékrendszer valtogatasaval.

IV: ELMELETI OKTATAS:

1. A jatékrendszerek elvei.

2. A harmas sanc 0sszeéllasa
kozépen tortéhtamadas
esetén.

3. Az anticipélas néhany

szempontja (mire kell figyelni,

hogy az ellenfél cselekvését e

ki lehessen szamitani)

4. A nyitdsfogadasi alakzatok

ismerete.

5. Edzéselméleti alapismeretek:

gyakorlatok hatdsa a szervezetre

az izom niikbdése,

elfaradas, az emberi szervezet

alkalmazkodé képessége.

V. NEVELESI FELADATOK:

1. Az ellenfél megbecstlése,
valGs értékelés, a helyes
onértékelés.

2. Felkésziilés
sorozatmeérézésekre.

[és

Kk

a

att
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9-10. évfolyam

Korosztaly: serdid

Cel

Torekedjenek a tanulok az elsajatitott technikaimelk tokéletesitésére, azok valtozé

kortlmények kdzott tortén
alkalmazasara.

Bovitsék taktikai ismereteiket és legyenek képesekazatékban felhasznalni.
Jatsszanak a tanulok egyszsrabalyok szerint, torekedjenek az dsszjatékrdittanak

minél nagyobb figyelmet a jatéks

zabalyok ismeretére

Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyzés

-l. KEPESSEG FEJLESZTES:
1 FUTAS:
- alloképességi futas: 15 percig
tav fokozatos ndvelésével.
- futbiskola: futas térd és
sarokemeléssel.
- rajtversenyek az észlelés
gyorsasaganak hangsulyozasa
18-20 méteren
Kereszte# futas, futas
hatrafelé
fokozo futas, iramfutas,
futéversenyek.
futds minden irdnyba
irAnyvaltozt

2, UGRASOK:

- Szokdeb, ugroéiskola:

galoppszokdelés valtott labon,

indianszokdelés

-fel és leugrasok zsamolyra,

szekrényre, atugrasok aslebi

szerekre, sulyterheléssel is,

a talajraérkezés kialakitdsa

-ugrasok sorozatban,

labterpesztéssel, térdeme-
léssel.

3. DOBASOK:
- ivképzés helytd dobasokkal.

1 %

18 méteres futas: fiuk: 3,00 -
3,10 sec

lanyok: 3,30 -
8l40 sec

"legyed futas": a réplabda

térfélen

5 medicin labda érintése futass
idéeredmeény: 14, o. - I5 sec.

Ajanlott sulypontemelkedés:
Fiuk: 55-60 cm, lanyok: 45-48
cm. :

- a labemd, forgatd mozgasat

A labdak
elhelyezése a
palyan: az alapvona
kozepén az I-es,
amelyet mindig meg
kell kertlni

2-es, 5-6s labda a
két ol-

dal vonalon, 6
méteren,

3-as, 4-es labda a
két ol-

dal vonalon 3
méteren.

Az ugrasok
végrehajta-

sanal fontos az
elugras
biztositasa éieljes
el-rugaszkodassal.
A kar és lablendités
fokozasaval.

A kondicionalis képességek
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hangsulyozo6 dobasok.

- célbadobéasok, verenyre is.

- medicin labdadobasok halé ol
paros karral.

4. AVAZIZOM EROSITESE:
-altalanos, minden izomcsoportra
kiterjeds ersfejlesztés
- a dinamikus labérfejlesztése a
sajat testsuly felhasznalasaval.
4. UGYESSEG FEJLESZTESE:
Labdéas Ugyességi gyakorlatok:
mozgasok felgyorsitasa soklabda
csoportos gyakorlatok alland6
helycserékkel.
- Helyvaltoztatdsok koreografalt
mozgassal (kilépés, utanlépés,
keresztlépés) és természetes
mozgasokkal (jaras, futas, ugras

Il. ROPLABDA TECHNIKA:
1. Helyezett Utések jatékhelyzetn
megfeleben, sanccal szemben.
2. A tamadasok egyéb befejezés
modjai:

(pbrgetett, gyenge utés, ejtés,
nyomott labda)

3. Utés elforditas, sancra (ités,
sancrol kiutés (kikenés)

4. Sancolas keresztlépéses
megkozelités elfordulassal.

5. Az el$ tempdja thmadas a
felado mogott egy ill. két labbal.
6. A kéttempoju tamadasok
ismerete: egy tama-

doval ( a késleltetett és az ellépé
utées)

7. A feladas technikajanak tovab
tokéletesitése, a feladas taktikajg
8. Specializal6das a jatékosok
kivalasztasa a megfetel
poziciokra és azok képzése.

9. Me®nyvédekezés
jatékhelyzetben: vétések,
gurulasok, felitések egy kezzel.

[1l. ROPLABDA TAKTIKA:
l. A hdrmashatsés jatékrendszer
alkalmazéasa.

2. A tamadodk alkalmazkodasa a

javulasa, javulas mérhiet
atlétikai eredme-
thyekben.

|
Erinté magassag ralépésb
Ajanlott eredmény: fidk: 310 cm

AS,

ek

i
A 4-es jatékosnak készseg
szinten, a tdbbieknek éatlag
szinten kell tudni.

A center jatékosnak tokéletese
a tobbinek ismeret szintjén kell
tudni.

A 4-es jatékosnak koételéza

desmplex gyakorlat:
Utés-veédés-feladas sorozatban
bUtés 4-es helyl 1-es helyre,
wvedes

1-es helyél 2-es helyre, feladas
2-es

helyrol 4-es helyre stb.

lanyok: 275 cm.

tobbinek atlag szinten kell tudni.

=)

Az egyéni képzésel
van a hangsuly.

A csapatrészek
gyako-

roltatasa a
foglalkozéa-

sok 25 %-at tegye
ki!

-—
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feladott labdakhoz tudatos
megoldasok a tamadasban.

3. Gyors tamadasok szervezese
befuté feladdval.

4.Két tempoju tamadas,
tamadasszervezeés az ellenfél
kozépen lekotott sancolojanak
kihaszna-

laséaval.

5. Helycserék soron beliil, az egy€3¥sszetett gyakorlat a folyamatgs
posztokra tortéh specializalodas. | jaték gyakorlasara 6: 6, ellen,
6. A kulonféle variaciés tamadaspgpecializalodas szerint
elsajatitasa, célszealkalmazasa
7.A feladas taktikaja: a tAmadas
megszervezése- nek alapja, a
tamadas befejének kivalasztasglesztlapok kitdltése
meghatarozott itkozonkent.
ROPLABDAZAS: Jaték 6: 6,
ellen. A jatékban gyors és
kéttempoju tamadasok befutd
feladoval

és az ennek megfetelédekezés.
A kiemelt labdak Utése: az ellenfe
védeked
rendszere gyengeségeinek tudatos
kihasznalasa.

(1%

IV, ELMELETI OKTATAS:
1. A kéttempoju és a kulonféle
variacios tamadasok ismerete.
2. A harmashatsos jatékrendszer
fogalma, értelmezése.
3. A sportag vilagversenyeinek
rendszere, az elmult évek EB, VB,
Olimpiai eredményei.
A kiemelked csapatok, és azok
szerepe a sportag féflésében.
4. Edzésnapld, 6nképzés,
onellerbrzés.

V. NEVELESI FELADATOK:

A helyes értékitélet kialakitasa.
A sport, a szabadidés a tanulas
0sszeegyeztetése.

A kO6z0Osség szervezeése: a kdzos
feladatokra valo felkészulés, a
tébbseégi vélemény tiszteletben
tartasa, felélsségérzet a csapat
egészevel szemben
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11-12. évfolyam:

Korosztaly: serdid

Cél:

-A roplabda jaték technikajanak és taktikdjanajeseismerete tAmadéasban és védekezé

egyarant.

A mozgasos feladatmegold6 képességek szintjénelésenés érvényesitése

versenyhelyzetekben.

A mozgaskultara fejlesztése érdekében a motokkpssségeik ( &rgyorsasag,
alloképesség ) szinvonalanak emelése, hogy eddiethve valjon a réplabdazas

elsajatitasa a teljesképes tudas szintjén.

Erdekbdjenek a sporttorténet legfontosabb eseményeimata vilagszinvonalon teljesit

versenysk irant.

sben

Tananyag Kbvetelmény Megjegyzeés

|. KEPESSEG FEJLESZTES: Osszetett gyakorlat a roplabda | A labdak

1 FUTASOK: jatékra elhelyezése:
-all6képességi futas: 15 percig jellemz hely és I-es labda jobb
a terhelés és a pihenés szakaszodelyzetvaltoztatasok sarokban
valtoztatasaval gyakorlasara.: 2-es a jobb

az ebt, gyorsasagot fejlesrt
gyakorlatok.
Résztavok futasa: lop - 150 m,
piherbkkel valé ismételt lefutdsa.
kulonbo® sebességfutasok,
atmenetek vég-
rehajtasa. futoiskola.
-gyorsfutas 30-60 méteren,
rajtgyakorlatok, rajt-
versenyek
2. UGRASOK: a technika javitasa,
kilonos tekin- tettel a kitAmasztasi
felugrasra és légmunkara.
3. DOBASOK: a technika
gyakorlasa a mérhet
Teljesitmény novelése érdekében
A hajitasnal az ivképzés
hangsulyozasa.
4. A VAZIZOM EROSITESE:
Labeb: szbkdelések, fel-atugrasq
szereken is.
Karel: maszas, fuggeszkedés.
Torzsizom afsitd gyakorlatok:
szerekkel, kézi-

Csillagfutas 5 medicinlabda
kertlésé-
vel:filk:23 sec, lanyok:26,0
sec.alatt.

18 méteres futas:
fidk:3, 1 sec. lanyok: 3, 3 sec

Javulas az atlétikai
deljesitményekben
A technika tokéletesitése révén

Sulypontemelkedés:
Fiuk: 60 cm, lanyok: 45 cm.

K,

A centereknek tokéletesen, a
tobbiek-

nek ismeret szintjen kell tudni.

szerekkel.

oldalvonalon 3
méterre a halotdl,
3-as

a baloldalon
ugyan igy,

4-es a bal
sarokban, az 5.
labda a térfél
kozepeén.
Feladat: minden
labdat meg kell
kertlni, tgy, hogy,
a kozéps labda-
hoz mindig vissza
kell térni,s azt is
megkerini.

A kerilések ditt
le kell hasalni.
Sorrend:2,5,3,5,4
5,1,5.

Csapatrészek
gyakorlasa

a
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5. UGYESSEG FEJLESZTES:

a mozgasok felgyorsitasa :

Soklabdas paros, harmas
gyakorlatok megallas  nélkiil,
helycserékkel
Il. ROPLABDA TECHNIKA:
1.A felugrasos nyitas technikaja, €
fogadasa.
2. Az alap nyitasfogadastol eléeide
szilkséges technikék elsajatitasa.
3. Els) tempoju tamadas a feladotd
tavol egy labbal.
4 Osszetett tamadasok két, harom
tamadoval (parhuzamos és
kereszte& és az egymas mogotti
megkdzelités fullank, Korea,
bebujés)
5. Hatsosoros tamadas 1-es és 6-(
helyrél és az ellene val6é védekezés
.6.A sancol6 jatékosok
zacidja, a tamadok azonos
itas
7. Me®ny védekezés a sanc melle
Utott nagyon s labdak védése: az
oldalra vagodas, kiterilés
technikdja, gurulasok, wedések
futasbol.
8. Az ejtések védése a leszakado
jatékos mozgasa, védekezeés sanc
nélkal.
9. A sajat tAmadas biztositasa, a
palya aranyos lefedése (kozeli és
tavoli biztosit jatékosok)

lIl. ROPLABDA TAKTIKA:
1. Az 5:l-es illetve 4:2-es
jatékszerkezet tamadasban és
védekezésben
2.A jatékrendszer kotottségeinek
feloldasa, a pillanatnyi szituacio
megoldasa kollektiv cselek-
véssel.
3.A felado jatékos ranyito,
jatékszerved szerepé-

nek kialakitasa.
4.A nyitdsfogadasi alakzatok
modosulasai a kilonbéhelyrol
tortérd befutasoknak megfelen.
5.A sokféle tamadassal szembeni
megfeleb védeked felallas gyors

Roplabda jaték: a varialt
tamadasok alkalmazésaval, a
védelem gyenge pontjainak
kihasznalasa magas foku
biztonsag mellett.

[72)

Jaték célfeladatokkal.

lJaték az 6sszes tanult elem
alkalma-

zasaval, a biztonsag és a hatas
emelésével.

nFesztlapok kitdltése
smeghatarozott ickdzénkent.

specializalddasnak
megfeleben.

fok
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felvéetele.
6. Taktikai ebkészlletek a sancra,
tamaddk azonositasa.
IV. ELMELETI OKTATAS:
1.A magyar sport szervezete.
2. A Magyar Roéplabda Szovetség
felépitése és tikodeése.
3. A koncentralas és a tartés
figyelem fejleszthes-

sége.
4. Az eb, gyorsasag, alloképesség
fajtai és ezek

szerepe a roplabdazasban.
5. Az egyenletes teljesitmény
szerepe a @gyelem-
ben.
V. NEVELESI FELADATOK:
A versenydi erények: a helyes
onértékelés, az ellenfél valés
értékelése.
A monotonia tirése.
Kizdelem a kévetkézpontért
Felkészllés a sorozat mérésekre.

D

689




