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AJANLAS

Jelen féiskolai jegyzet négy, Magyarorszagon az altalanos iskolaban leggyakrabban okta-
tott labdajaték — kosarlabda, roplabda, kézilabda és labdartgas — rovid torténeti dsszefoglala-
sat, a NAT altal ajanlott technikai és taktikai elemek oktatasanak modszertani alapelveit tar-
talmazza.

A fejezeteket az Eszterhazy Karoly Féiskola Sporttudoményi Intézetének szakemberei ir-
tak, akik évek, évtizedek ota oktatjak a targyakat. Tapasztalatokat szereztek a kezdd, a haladd
¢s az igazolt versenyz0 hallgatok képzésében. Ezen feliil koriiltekintéen figyelemmel kisérik a
sportdgak hazai és nemzetkdzi eredményeit, a szabalyok valtozasat, és a szakszovetségek
munkajat.

A konyv olyan gyakorlatokat tartalmaz, melyek elsdsorban a labdajatékok oktatasanak
technikai alapjat képezik, felhasznalhatoak a mindennapos testnevelés tanitasa, valamint a
délutani sportfoglalkozasokon soran. Ezen feliil ugy gondoljuk, hogy a gyakorld testneveld
tandroknak is segitségére lesz a labdajatékok tanitasakor.

A szerzOk f6 célja a gyakorlatorientdlt oktats alapjainak ismertetése. Ennek érdekében
igyekeztiink modszertani sorrendben Osszefoglalni azokat a technikai ¢€s taktikai elemeket,
melyek elengedhetetlenek a labdajatékok tanitisaban. Osszegytijtottiik a ravezetd jatékokat és
gyakorlatokat, a tanitas folyamataban leggyakrabban eléforduld hibakat, ezeknek javitasi le-
hetdségeit, valamint a helyes kivitelezést eldsegitd kényszeritd helyzeteket.

Nem elhanyagolhaté szempont a labdajatékok jelentdsége a szabadidds programok, kiran-
dulasok és taborozasok alkalmaval, hiszen a tanulok — amennyiben koran megismerkednek a
labdaval — szivesen jatszanak vele. A szabadidOsportban nem feltétleniil sziikséges a szaba-
lyos palyaméret. Egy tira soran a mez6n ki lehet jelolni a palyat kovekkel, lehullott fadgak-
kal, ruhadarabokkal is. Talan labdartgast legegyszeriibb jatszani a szabadban, de roplabdaha-
16t helyettesithetjiik akar kifeszitett madzaggal. Kosarlabdazni és kézilabddzni is lehet labda-
letités nélkiil, céltargyra dobassal. A valtozatos és kreativ megoldasokra kitting &tleteket ki-
nalnak a jegyzetben ismertetett ravezetd jatékok, melyeket a mindennapos testnevelésorak
soran sporthelyiség hidnyéban is alkalmazni lehet.

Statisztikai adatok és tudomanyos felmérések bizonyitjak, hogy a magyar felndtt lakossag
egészségi allapota és sportolasi szokdsai az eurdpai atlag alatt szerepelnek. A sportagi kiva-
lasztasban kiemelkedd szerepe van a testneveld tandroknak, de csak a legtehetségesebb tanu-
l6knak adatik meg, hogy versenysportolokka valjanak. A mindennapos testnevelés azonban
lehetdséget ad a valtozatos mozgasformdk, a labdajatékok megkedveltetésére, az ,,egészséges
tarsadalom”, a szabadidés mozgalom (Sports for All) alapjainak megteremtésére.
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A fenti elveket figyelembe véve a jegyzetet elsdsorban nem a versenyzoknek, sportedzék-
nek irtuk. A modszertanilag 0sszeallitott gyakorlatsorok azokat az alapelveket, alapgyakorla-
tokat tartalmazzék, melyek felhasznalhatdak a kevésbé folszerelt intézményekben is. A labda-
jatékok oktatasa kotelezd az altalanos iskoldban, hiszen a kozép- és felséfoku érettségi vizsga
elengedhetetlen részét képezik.

Kérem, ne zavarja meg a kedves olvasot, hogy a ,,Kosarlabda” fejezetet két részre osztot-
tuk! Minden labdajatékot fel lehetne bontani két fejezetre — technika, taktika —, melyek elkii-
l6nithetetlen részei egymasnak, itt azonban két szerz6 munkéjat vettiik kiilon.

Ajanlom a jegyzet elolvasasat minden, az altaldnos iskolai testnevelésben részt vevo peda-
gogus, oktatd szamdara annak érdekében, hogy a tanulok megszeressék a testmozgast, a min-
dennapi mozgasigény &s az egészséges ¢letmod tudata beépiiljon napi életviteliikbe!

Kopkéné Plachy Judit
szerkeszt6
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Széles-Kovacs Gyula - Vaczi Péter - Kristonné dr. Bakos Magdolna

I. KOSARLABDA

Bevezetés

A kovetkezd jegyzetben bemutatjuk azt, hogy miért fontos a szabadiddsport az egész tar-
sadalom szamara. Ismertetjlik azt, hogy miért kell, hogy a jovo ifjusdga minél tobbet és akti-
vabban mozogva toltse el a szabadidejét. A tovabbi fejezetekben pedig segitséget szeretnénk
nyujtani a gyerekekkel foglalkozo pedagdgusok szamara a kiilonb6zd évszakokban szervezhe-
t6 taborok (vizi tabor, si tabor, tira tabor) szervezéséhez. Ezekhez a tdborokhoz jol hasznalha-
tdo modszertani itmutatoval is fog szolgalni ez a jegyzet. Végezetiil segitséget szeretnénk adni
a tanc és egyéb olyan kiegészitd sportagak altalanos iskolai oktatasba vald beépitéséhez, ame-
lyek segitségével sokszinlibben tudjuk a didkjaink orait €s szabadiddés tevékenységét meg-
szerveznil.

1. A kosarlabda kialakulasa, torténete, fejlodése

A konyv megirasaval az volt a célom, hogy egy olyan altalanos iskoldban hasznalhat6
munkat adjak az olvaso kezébe, ami megkonnyitheti az iskolai kosarlabda oktatasat az 5-8.
évfolyamon. Olyan modszereket igyekszem bemutatni,
leirni, amivel az oktatds eredményes lehet, természetesen
nem kifelejtve a kerettanterv elvarasait.

1.1. Nemzetkozi torténet

Miel6tt a konkrét gyakorlatokra keriilne sor, érdemes
megismerkedni a kosarlabda rovid torténetével. A ma alta-
lunk ismert labdajatékok tobbségeének eredete nem teljesen
tisztazott. Nem igy a kosarlabda. 1891-ben a Massachu- | il AVARN |
setts allambeli Springfieldben egy dr. James A. Naismith 1, k¢p: James A. Naismith
nevil tornatanar alkotta meg ezt a jatékot, és fektette le elsé Forras: kosarsport.hu™

~

szabdlyait. Az altala felallitott 13 szabalybol 9 még a mai

nap is érvényben van, igaz, némi valtoztatdsokkal. Mi sem bizonyitja ezt jobban, mint a gytiri
magassaga, mely azéOta valtozatlan. A barackos kosarakat 6 rogzitette 10 1ab magasan, ami
305 cm. Egy olyan jatékot akart Iétrehozni, amelyet a téli iddszakban, teremben is lehet jat-
szani, €s elsdsorban az iligyességre, nem pedig a testi erdre épiil. Nagyon rovid id6 alatt nép-
szerll lett a didkok korében, és hamar elterjedt mas orszagokban is. Az 1904-es St. Louis-i
olimpian mar bemutat6 jelleggel szerepelt a kosarlabda. A FIBA 1932-ben alakult meg. Hiva-
talos programban az 1936-os berlini olimpia miisoran szerepelt csapatsportagként. A jaték

megalkotdjat az a megtiszteltetés érte, hogy 6 lehetett az olimpian a diszvendég[l].
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1.2. Magyarorszagi torténet

Magyarorszagra is hamar eljutott ennek a labdajatéknak a hire.
Kuncze Géza 1912-ben egy miincheni tanfolyamon a palank nélkiili
valtozatat, a korfballt ismerte meg. O hozta be hazankba ezt a sport-
agat, és O is forditotta le az elsé szabalyokat 1921-ben. A Mester
utcai kereskedelmi lett a hazai kosarlabdazas iskolaja. 1925-ben a
Magyar Atlétikai Szovetség fogadta be ezt a sportagat, és alakitotta
meg a Kosarlabda Bizottsagot. 1933-ig hazankban a palank nélkiili
kosérlabdat jatszottdk. Ebben az évben a Torindban rendezett Fdis-
kolai Vilagbajnoksagon ismerkedtek meg a palankos valtozattal, és

ettél fogva ez terjedt el Magyarorszagon is. Az els6é hivatalos baj-
noksagot is ebben az évben irta ki a MASZ Kosarlabdajaték Bizott-

cﬂ".“"r\
2. kép: Kuncze Géza
saga. Az els6 bajnoksag gybztese a KEAC (kOzgazdasz hallgatdk)  Forras: kosarsport.hul”
csapata lett. 1938-ban dr. Hepp Ferenc forditasaban kiadasra kertilt

egy ujabb szabalykonyv. Hazai vonatkozasban ez nagy lendiiletet adott a kosarlabda fejlodé-

sének, valamint az is, hogy 6nallo szervezetként a MASZ-bdl kilépve 1942. november 15-én
megalakult az MKOSZ, a Magyar Kosarlabdazok Orszagos Szovetsége. Els6é elnoke Kuncze
Géza lett™. A kezdeti nehézségek ellenére 1955-ben a férfiak Europa bajnoksagot nyertek
Budapesten, a nék pedig az 1980-as Moszkvai olimpian 4. helyezést szereztek.

2. Kosarlabda az iskolakban

2.1. A kerettanterv elvarasai

A kerettanterv korcsoportokra osztva ad Gtmutatast a kosarlabda oktatasaval kapcsolatban.
Kiilon targyalja az 5-6., és a 7-8. évfolyamosok elvarasait.

1-2. évfolyam

Labdavezetések kézzel

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futds és iranyvaltoztatas kzben. Labdapattinta-
sok; labdavezetés: helyben és haladéssal, testrészek koriil; kiilonb6z6 kiinduld helyzetekben,
iranyokba és mozgasutvonalakon, magassagban; fokozodo sebességgel; ritmustartassal és
ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a vizualis kontroll csokkentésével; labdaveze-
tés kdzben megallas, elindulas.

Dobadsok (guritdsok) és elkapdsok

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon ¢€s a testen, labdaterelések, guritasok és dobasok:
kiilonboz6 technikaval; kiinduld helyzetekbdl; tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méreti,
formaju és sulyt labdaval. Also, fels6, mellsé dobasok.

Gurulo, pattano és levegdben érkezd labdak ¢€s egyéb eszkozok elkapasa egyénileg, parban
¢és csoportban, helyben, haladassal. Guritdsok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.

Minikosarlabda

Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirire.

Nemzeti Fejlesztési Ogynskség
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3-4. évfolyam

Dobadsok (guritdsok) és elkapdsok

Egy- ¢és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol. Kiilonb6zo ivben és se-
bességgel érkezd labdak és egyéb eszkozok elkapasa parban és csoportokban nehezitett felté-
telek mellett. Also, felsd, mellsd dobasok parban €s csoportokban kiilonboz6 erdvel, irdnyba
¢és tavolsagra haladé mozgés kdzben. Guritdsok, dobasok és elkapasok egyszerii cselekkel és
egyéb feladatokkal kombindlva. Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol.
Péros ¢és harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Labdavezetések kézzel

Tarssal azonosan, illetve tiikorképben; valtakozé iranyban, sebességgel, akadalyok fel-
hasznalasaval; kreativ feladatalkotdssal; labdadobdssal, guritdssal kombinalva egyénileg, par-
ban €s csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Legalabb két sportjaték megalapozasa a természetes mozgasformak keretében, a helyi tan-
tervben rogzitett valasztas szerint.

Altaldnos technikai és taktikai tartalmak

Tamado6 és védo feladatok teriilet- €s emberfogassal kisjatékok kozben; paros cselezési fe-
ladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel
kombinalva 1:1, 2:1, 3:1 ellen.

Minikosarlabda

Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetédobas alacsony palankra; megindulds, megal-
last?,

5-6. évfolyam

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulds, megallas. Futids kozben iram- €s irdny-
valtoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol. Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futés
kozben. A védotdl valo elszakadas legegyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: labdas tigyességi gyakorlatok. Labdavezetések: magas, ko-
zépmagas, mély labdavezetés helyben és haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses felada-
tok. Hosszt- és rovid indulas. Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbdl, sarkazas. Megal-
1as, sarkazas npasszbol, illetve kapott labdaval. Atadasok-atvételek: kétkezes mellsé-, felsd-,
egykezes felsdatadas helyben €s mozgas kdzben pattintva is. Paros-, harmas lefutds. Kosarra
dobasok: kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 leiitésbol. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, onpasszbol mindkét oldalrol.

Taktikai gyakorlatok: emberfogasos védekezés: taposas alaphelyzetben. A védekezés kar-
¢s labmunkdja. Védémozgas, a védo helyezkedése.

7-8. évfolyam

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; cselezés indulaskor és fu-
tas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tligyességi gyakorlatok (normal méreti labdéaval).
Labdavezetés: labdavezetés félaktiv, aktiv védével szemben jatékos formaban. Labdavezetés
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kozben cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas Onpasszbol €s kapott labdaval, meghatarozott helyen és idoben.
Kosarra dobasok: dobocsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda
megszerzése. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval mindkét oldalrol. Kozép
tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek. Atadas kiilonbozé iranyba és tavolsagra, mozgas
kozben, kétkezes mellsé atadassal, pattintva is. Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutds egy
védovel. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok

Emberfogésos védekezés: labda nélkiili €s labdat birtoklo tdamado védése. Labdavezetd ja-
tékos védése; védekezés a labdavezetést befejez6 és a még labdat vezet6 tamaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték félaktiv és aktiv véddvel; 1étszamfolényes hely-
zet 2:1 elleni jaték. Befutasok 1:1 elleni jatékadogatdval.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 labda nélkiili és labdas tech-
nikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval. Koordinacids képességek fejlesztése labdas gyakor-
latokkal: az id0, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas Osszehangolasanak kény-
szere okozta feltételek kozotti feladatok végrehajtasaval.

A kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires
helyek, az eldnyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba talalas, az
Osszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosérlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek be-
gyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdave-
zetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok boviilé kdrének beépitésével. Kosarra dobd
versenyek.?!

— Hely és helyzetvaltoztato mozgasok célszerli végrehajtasa.

— Biztonsagos feladatmegoldasok kézzel-labbal.

— Labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv képességek elsajatitasa.

— Jatéktevékenységben a sportszerli magatartas elsajatitasa.

— A ciklus végére a didkok sajatitsak el a kosarlabda sport technikai, taktikai készletét, le-

gyenek képesek ezeket alkalmazni a sportjatékban.

— Eredményesen, pontosan ¢és kontrollaltan tudjak végrehajtani a technikai és taktikai

elemeket.

— Legyenek tisztaban a jatékszabalyokkal, és azokat tudjak alkalmazni.

— Tanuljdk meg az onfegyelmet és az egyiittmiikodést.

— Legyenek jartasak néhany egyszeriibb taktikai elem megoldasaban.

— Szerezzenek ismereteket a sportag torténetével kapcsolatban.

2.2. Modszertani utmutatasok, elvek a technikai elemek oktatasahoz

Modszertani szempontbol nagyon fontos az eldképzettség, valamint az életkori sajatossa-
gok figyelembevétele.
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— Az elokészitd feladatoknal foleg fiatalabb korban a jatékossagon legyen a f6 hangsuly.

— Hasznaljunk minél tobb segédeszkozt.

— A fokozatossagrol se feledkezziink meg.

— Az oktatéds folyaman mindig a konnyebb feladattol haladjunk a nehezebb felé.

— Ne feledkezziink meg a serdiilékor problémairdl (fiuk-lanyok viszonya).

— A technikai elemek oktatasanal kdveteljiik meg a helyes és pontos végrehajtast.

— A megtanult alapelemeket jatékhelyzetekben ¢és taktikai képzés keretében gyakoroltas-
suk, tanitsuk tovabb.

— Fontos a szemléltetés, a feladat bemutatasa.

— Az altalanos hibaknal (t6bb tanulonal eléforduld) magyarazzuk el ujra, mutassuk be.

— Az egyéni hibakat rogton javitsuk ki (Kristof, 1999).

— Figyeljlink arra, hogy a gyerekek hajlamosak arra, hogy az alapallas és indulas végre-
hajtasat elnagyoljak, szabalytalanul hajtjak végre. Ne fogadjuk el a gyakorlatot, akarme-
lyik mozzanatét is rontotta el a tanulo.

— Legyiink kovetkezetesek.

— A megtanult technikai elemeket élesben, jaték kozben is gyakoroltassuk.

— Valtozatos gyakorlatokkal oktassunk. A feladatmegoldasok legyenek valtozatosak
(Szabo, 1972).

3. A kosarlabda mozgasanyaganak felosztasa

A kosarlabda mozgasanyagat alapvetden két nagy csoportra oszthatjuk fel, labdanélkiili és
labdaval végzett mozgasokra.

3.1. Labdanélkiili mozgasok a kosarlabdaban

A természetes mozgasok kozé tartozo futasokat, és a hozza kapcsolodd mozgasformakat
legcélszerlibb az ora elején bemelegités, valamint fogo- €s futdjatékok kdzben elsajatittatni.
Az ilyen tipusu jatékok lehetdvé teszik a gyerekek szamara, hogy jatékos formaban tanuljak
meg a kiilonboz6 iram- és iranyvaltoztatdsokat, a megtorpanasokat, a hirtelen megallasokat,
cselezéseket.

3.1.1. Alaphelyzet

Az alaphelyzet elsajatitdsa nagyon fontos, mert
ez egy olyan testhelyzet, ami biztos egyensulyi
helyzetet eredményez a kosaras szamara. Ebbdl a
helyzetb6l képes lesz barmilyen iranyba gyorsan
megindulni. A mozgésok befejezéskor is ezt a hely-
zetet kell elfoglalnia a jatékosnak. Az alaphelyzet
— oldal- vagy harant oldalterpeszallas. Oldalterpeszal-
——— las esetében a két labfej vallszélességben helyezke-

3. kep Alaphelyzet dik el. Boka, térd, csipd enyhén hajlitott helyzetben, 4, ];ép; Aléphelyzet

Forras: kosaredzo.hu/  fels6test kissé eléredontve. Fej emelt, tekintet elére Forras: kosaredzo.hu/
tamado_alapallas® tamado_alapallast”!

———

néz. Karok a helyzetnek megfeleléen rézsutos
mélytartasban, tenyerek felfelé nézve helyezkednek el. Teststly mind a két labon egyenlete-
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sen elosztva. Harant oldalterpeszallas esetében az egyik labfej fél labfejnyivel eldrébb van,
mint a masik. Az eldl 1évo labbal azonos kézfej fejmagassagban, konyokben behajlitva, tenyér
elére néz a dobas és atadas megakadalyozasara. A masik kéz oldalso rézstitos mélytartasban,
tenyér elérefelé a megindulas és a labdavezetés nehezitése érdekében (Bacsalmasi és Bacsal-
masi, 2005; Mondoni, 1986).

Gyakorlatok az elsajatitdsra

1. Helyezkedjetek el alapallasban, 1épjetek ki oldalra vallszéles terpeszallasba a jobb laba-
tokkal. Siillyesszétek a sulypontotokat. Hajlitsatok a bokatokat, térdeteket, felstesttel
doljetek enyhén eldre. Karotokat konyokben hajlitsatok also rézsutos mélytartas helyze-
tébe. A gyakorlatot tobbszor végeztessiik el egymas utan.

2. Mint az el6z6 gyakorlat, csak helybenfutas utan, sipszora.

w

. Helyben paros labon szokdelés utan.

4. Harant oldalterpeszallas esetében alapallas helyzetben forditsatok el a bal labfejeteket a
bal sarkatokon oldalra. A két labfej merdleges legyen egymasra, majd emeljétek meg a
bal sarkatokat, és forditsatok el a bal labfejeteket, hogy a két labfej parhuzamos legyen.
Ha az igy kialakitott terpesz tal szlik (labméret miatt), akkor az el6l 1év6 labbal korrigal-
juk a megfeleld szélességre. Az eldl 1évo labbal azonos (jobb) kezeteket emeljétek fej-
magassagba, konyokben hajlitva. A masik kezetek (bal) oldalsé rézsutos mélytartasban
helyezkedjen el. Tenyerek nézzenek eldre.

Természetesen ezt az alaphelyzetet mind a két irdnyba gyakoroltatni kell. Az oktatashoz az
elézéekben ismertetett feladatok jol haszndlhatdak. Itt emlitem meg, hogy minden esetben az
eldl 1évo labbal hajtassuk végre a javitast, mert az késobb a sarkazas, megindulas és megallas
elsajatitasat konnyiti meg.

3.1.2. Alapmozgas

A kosarlabda jatékos azonban nem egy merev helyzetben helyezkedik el, hanem mindig
mozog, a jatékhelyzetnek megfeleléen. Ez a mozgés egy ugynevezett ,.toporgd” mozgas.
Alaphelyzetben a két 1ab a belso talp élen helyben futdsszeri mozgast végez. Ha jol végzik a
gyakorlatot, akkor nagyon farasztd. Gyakoroltatasa a tanar sipjelére torténik.

1. 15-30 mp-ig helyben taposas.

2. Mint az el8z0, de sipjelekre 90 °-os fordulatokat kell végrehajtaniuk a tanuloknak.

3. A feladat végrehajtasa masik irdnyba.

4. A két irdny egybekapcsoldsa. 4x jobbra, 4x balra kell a feladatot végrehajtani.

3.1.3. Megindulas, megallas

A kosarlabdaban az all6 helyzet nagyon kevés. A jaték tobbnyire gyors indulasokbol, meg-
allasokbdl, iranyvaltoztatasokbol, felugrasokbol és leérkezésekbdl all. Az indulasoknal hang-
stlyozni kell, hogy mindig az irdnyba es6 labbal torténjen az elsd 1épés. A keresztlépéseket
lehetdleg keriilni kell. Az indulds egy révid gyors 1épéssel kezdddik, amely a gyorsulassal
novekszik. Ezek a 1épések erdteljesek. A helyes alaphelyzet a gyorsulas alapvetd feltétele. A
futds végén a lehetd leggyorsabban kell megallni. A kosarlabdaban megallhatunk egy vagy
két litemben. A labdanélkiili mozgéasnal nem igazan van jelentdsége az egy vagy két litemnek,
de a labdéas megallasokat csak ebben a két formaban lehet végrehajtani. Ezért nagyon fontos,
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hogy mar itt is megkoveteljiik a két litemben torténd megallast. Ezt végrehajthatjuk all6 hely-
bdl vagy mozgasbol (Kristof, 1999).

A helyes végrehajtashoz az utolso el6tti 1épésnél erbteljesen hajlitsuk be a labunkat, siily-
lyessziik a stlypontunkat, majd az utols6 1épésnél a masik 1ab belsd talp €lével erdteljesen
tdmasszunk ki.

Gyakorlasara nagyon jok a kiilonboz6 iramfutasok. A palya vonalait jol hasznalhatjuk hoz-
za. Hasznosnak bizonyul az o6ra bemelegitd részében a sipra, tapsra, egyéb jelzésre torténd
megallas gyakorlasa. Mind a két labra gyakoroltassuk.

3.1.4. Futas, kdzben iram- és iranyvaltoztatasok

A kosaras futdmozgasa eltér a tobbi sportagtol. Az, hogy jaték kozben gyorsan valtozik a
helyzet, kiilon feladat elé allitja a jatékosokat. A sok gyors indulés, rovid vagta, az erdteljes,
hirtelen felugras atalakitottak a hagyomanyos futdmozgast. A kosarlabdazo testsulya mélyeb-
ben helyezkedik el készen a mindenkori gyors iranyvaltasra. Fel kell hivnunk a tanuldk fi-
gyelmét a helyes kitdmasztasra, a sulypontsiillyesztésre, és az 10j iranyba vald induldsra. Az
iranyvaltoztatas el6tt az \1j irdnyba esO labra helyezziik a testsulyt és siillyesztjiik a sulypon-
tunkat, hogy a masik labbal végre tudjuk hajtani a kitdmasztas. Ezutan athelyezziik a testsulyt
a kitdmaszto labra, és az 11j irdnyba es6 labbal tessziik meg az elsd 1épést.

Gyakorlatok

1. Helyezkedjetek el az alapvonalon egysoros vonalban. Futdssal haladjatok a talsé alap-
vonal iranyaba. Sipszéra végezzetek hirtelen megallast jobb labra.

2. Mint az el6z0, de bal labra.

3. Helyezkedjetek el a kosarlabda palyan, az alapvonalon. Fussatok a vonalon, és minden
sarokban alljatok meg. Azzal a labbal forduljatok az 0j irdnyba ¢€s kezdjétek az elsé 1¢é-
pést, amelyik utoljara ért a talajra.

4. Mint az el6zd gyakorlat, de megallas nélkiil. Az els6 1épést mindig az 0j irdnyba esd
labbal végezzétek.

5. Helyezkedjetek el a kosarlabda palya teriiletén, egymast nem zavarva. Végezzetek lassu
futast, majd alljatok meg bal 1ab el6l kitdmasztassal, majd a jobb lab felé fordulva fussa-
tok tovabb.

Gyakorlatok bojak haszndlataval

Sorban és/vagy szlalom palyaszerlien helyezziik el dket, é&s magyardzat utan gyakoroltatjuk
az indulast, megallast, iramvaltast, irdnyvaltoztatast az eldbb felsoroltak szerint.

3.1.5. Felugras, leérkezés

Egy megfelelden iitemezett j6 idOben végrehajtott ugrds biztositja a jo tamado- vagy
védekezdmozgas végrehajtasat: védekezésben az ivelt ataddsok megszerzését, a dobd jatékos
szerelését, a lepattano labda megszerzését. Tamadéasban pedig az eredményes kosarszerzést.

A felugras végrehajthato egy, illetve paros labrol. Helybdl altalaban péaros 1abrol torténik a
felugras, mozgas kdzben inkébb az egy labrol torténd elugras a gyakori. A felugras kiinduld
helyzete megegyezik a megallas befejezd helyzetével. Ebbdl a helyzetbdl boka, térd, csipd
erdteljes kinyujtasaval szerziink lendiiletet, melyet a karok erdteljes felfelé irdnyulo lenditése
is segit. Mas sportagakban nincs igazéan jelentdsége, hogyan fog talajt a leérkezd jatékos, itt
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viszont igen. Mindig biztos egyensulyi helyzetbe kell érkezni, lehetdleg paros labra és kosar-
labda alaphelyzetbe. Igy érheté el, hogy a jatékos ezutan rogton a jatékhelyzetnek megfelels-
en tudjon beleavatkozni jra a mérkdzésbe.

Mozgas kozben egy labrol torténik az elugras, ami nem igazan kiilonbozik a mas sportagak
hasonl6 felugrasaitol. Inkébb a leérkezés az, ami eltér. A leérkezés ugrd vagy paros labra tor-
ténik. Ha egy labra érkeziink, akkor is torekedni kell a masik 1ab minél hamarabb letételére,
hogy 0jbdl és minél gyorsabban beavatkozhassunk a jatékba (Kristof, 1999).

Gyakorlatok

Alljatok fel az alapvonalon. Haladjatok lasst futassal a tiils6 alapvonal irdnyéba, és sipszo-
ra végezzetek felugrast bal 1abrol, majd érkezzetek szintén bal labra, és folytassatok a futést
jobb labbal.

1. Az el6z0 gyakorlat ellenkezdleg.

2. Az els6 feladat, de a leérkezés paros labra torténjen, majd hajtsatok végre ujbdl felug-

rast, de ezt paros labrol. Ezutan fussatok tovabb.

3. A harmadik feladat, de az egylabas felugras a masik 1abrol torténik.

4. Fussatok korbe balra a kosarlabda palyan, és a két paldnknal végezzetek felugrast bal

labrol. Felugras kozben érintsétek meg a halot vagy a palankot. Fussatok tovabb.

5. Az 6todik feladat ellenkezdleg.

Ha alacsonyak a jatékosok, kosarlabdat is felfliggeszthetiink a gytirlire, és ezt kell megérin-
tenilik. Az 5-6. gyakorlatot kombinalhatjuk paros labrol vald felugrassal. A leérkezést kdveto-
en hajtsanak végre egy paros labrol valo felugrést, és érintsék meg a paldnkot (Kristof, 1999).

3.1.6. Cselezés megindulaskor és futas kozben

Cselezéssel az a célunk, hogy ellenfeliinket kimozditsuk stabil helyzetébdl, majd ezt ki-
hasznalva masik irdnyba hajtsuk végre a tervezett mozgasunkat. Mindenképpen fontos a he-
lyes kitamasztas és sulypontsiillyesztés. Ezutan torténik az 0j irdnyba 1épés, mely kezdddhet a
kitdmasztast végzd labbal keresztlépéssel, vagy az 1) irdnyba esé labbal. Mindkét lehetdség
megtanitdsa fontos, mert adott koriilmények kozott hasznosak lehetnek a kosarlabddzo szama-
ra. Természetesen ezt is mind a két irdnyba meg kell tanitani. A csel lehet egyszerli vagy 6sz-
szetett. Az egyszerl csel egy mozdulatbol all, az dsszetett csel tobb egyszerl csel végrehajta-
sara épiil. Nagyon fontos a cselezések végrehajtasanal, hogy hagyjunk elegend6 id6t az ellen-
fél szamara a reagéldsra. Ha a csel utan tul koran inditjuk az eddig leplezni kivant cselekvé-
siinket, az ellenfél nem fog reagalni r4, ha pedig talkésdn, akkor kovetni tudja azt. Eppen ezért
nagyon fontos a jo litemérzék. A jol cselezd jatékos ra tudja kényszeriteni sajat akaratat az
ellenfélre. A cselezést tanitanunk kell. El8szor egyediil, majd véddvel is gyakoroltassuk (Kris-
tof, 1999).

Gyakorlatok

1. Alljatok fel a koséarlabda palyan az alapvonal jobb sarkanal egysoros oszlopban. Fussa-
tok eldre a biintetédobd vonal jobb felsd sarkaig, majd alljatok meg igy, hogy a bal 14-
batok legyen eldl. (Ez érjen utoljara a talajra, ezzel tdmasszatok ki.) Megallas utan az
oldalvonal és a félpalya talalkozasahoz fussatok. Az elsd, induld 1épést a jobb labatok-
kal végezzétek. A megallas itt forditva torténik, azaz a jobb lab legyen eldl. Innen fussa-
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tok tovabb a tuloldali biintetddobd vonal felsd sarkdig. Az indulést az irdnyba esé bal
labbal végezzétek, majd alljatok meg, hogy a bal labatok legyen eldl. Innen jobb laba-
tokkal kezdve az indulast fussatok az alap- és oldalvonal talalkozasahoz, és alljatok meg
jobb 1ab kitamasztassal. Visszafelé a masik oldalon is hajtsatok végre a feladatot.

2. Bojakkal kijeloliink egy szlalom palyat, €s ott hajtatjuk végre a feladatot.

3. Felhasznalhatjuk a kosarlabda palya vonalait is, és a keresztezddéseknél hajtatjuk végre
az iranyvaltoztatasokat az 1. pontban leirtak szerint.

4. Keresztlépésekkel is gyakoroltathatjuk az irdnyvaltoztatast.

5. Osszetett cselek gyakorldsara hasznaljunk bojakat oszlopban vagy szlalom elhelyezés-
sel. Alljatok szemben a bojakkal. Végezzetek kitdmasztast a jobb labatokra, majd he-
lyezzétek at teststilyotokat a bal Idbatokra, €s jobb labbal 1épjetek el a boja mellett, majd
fussatok elére a kovetkezd bojaig. Itt ellenkezdleg hajtsatok végre az elézo feladatot.

Pdrokban, tamado-védé megosztasban is gyakoroltassuk a cselezést.

Futas kozben is hajthatunk végre megtévesztd mozdulatokat, cseleket. Lendiiletes futast
kovetden hirtelen megallva szakadjunk el a védotdl. A masik lehetdség, hogy lelassitva moz-
gasunkat megallast szinleve az ellenfelet is lassuldsra késztetjiik, majd az igy védekezd jaté-
kos mellett hirtelen iramot valtva felgyorsitjuk mozgasunkat.

Gyakorlatok

1. Alljatok fel az alapvonalon egysoros vonalban. Fussatok 4t a tulsé alapvonalig, sipszora
valtoztatva a futas sebességét.

2. Felallas, mint az el6z6 gyakorlatnal. Fussatok eldre a biintetévonalig, onnan a félpalyaig
lassabban fussatok, a félpalyatdl megint gyorsan fussatok a tuloldali biintetévonalig, €s
onnan lassan fussatok az alapvonalig.

3. Az iramfutas gyakorlasahoz jol hasznalhatoak a bojak is. A palya két oldalvonala men-
tén helyezziik el dket, és a koztiik 1év tavokat lassabban és gyorsabban hajtatjuk végre.

A felsorolt feladatokat védével is gyakoroltathatjuk.

A védojatékos is alkalmazhat cseleket. A tamadodjatékos felé elmozdulva kiugrast szinlel-
het, majd hirtelen visszalépve hibara késztetheti a tamadot. Ez lehet egy elcsipett atadas,
kényszeratadas, kikényszeritett dobas vagy megallas kikényszeritése. Gyakoroltatashoz hasz-
nalhatok az elébb felsorolt gyakorlatok (Pader, 1968).

3.1.7. Kosarlabda alapallas. A védekezés kar- és labmunkaja

Kosdrlabda alapdllas

Vallszéles vagy egy kicsit szélesebb oldal harantterpesz. Az egyik lab labfeje egy fél lab-
fejnyivel elorébb, enyhén befelé forditva. Célszerti, ha a dobo kézzel azonos labfej helyezke-
dik elérébb. Boka, térd enyhén hajlitott, a fels6test csipdbdl eldredontott. A fej emelt, tekintet
elére néz. A kezek konyokben hajlitva alsé rézsutos mélytartasban helyezkednek el, tenyerek
enyhén befelé fordulnak.

Gyakorlatok

1. Alljatok alapallasba, zéarjatok Gssze labaitokat. Emeljétek fel a bal labfejeteket, és for-
ditsatok el a bal labatokat a sarkatokon balra derékszogben. Tegyétek le a labfejeteket a
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4.
S.

talajra, és emeljétek fel a bal sarkatokat a talajrdl, majd forduljatok el a bal labfejeteken
ugy, hogy a jobb labfejjel kozel parhuzamos legyen a bal labfejetek. Ha sziikebb az ol-
dalterpesz, mint a vallszélesség, az eldl 1évo 1ab mozditasaval alakitsatok ki a megfeleld
alaphelyzetet. Hajlitsatok be a bokatokat és a térdeteket, felsétesteteket enyhén dontsé-
tek eldre. A fejeteket emeljétek fel, nézzetek elore. A kezeteket hajlitsatok derékszogbe,
a tenyereteket forditsatok egymas felé.

Végezzétek el az el6z6 feladatot a masik 1abbal is.

Végezzetek helybenfutast. Sipszéra mindenki ugorjon alapallas helyzetébe. A gyakorlas
folyaman felvaltva legyen, eldl a jobb ¢és a bal 1ab is. Ha a terpesz nem megfeleld, az
eldl 1évo l1abbal alakitsatok ki a helyes alaphelyzetet. Végezzetek térdrugozasokat.
Szokdeljetek paros labon. Sipszoéra hajtsatok végre az el6zo feladatot.

Kosarlabda alapallas helyzetében végezzetek gyors alapallas cseréket sipszoig.

A védekezés kar- és labmunkdja

A kosarlabda jatékos a sajat biintetd tertileténél tobbnyire utanlépéssel védekezik. Ez igaz a

palya mas teriiletére is, csak ha mar nem képes ezzel a mozgéssal kovetni tdmadojat, akkor tér

at futobmozgasra. Az utanlépést tigy kell végrehajtani, hogy a pillanatnyi megéllas helyzetében
a kosarlabda alapallas helyzetét kell elfoglalnia a jatékosnak. A mozgast mindig az irdnyba

esO labbal kezdjiik. Keriilni kell a keresztlépést a védekezésben, hatranyos helyzetbe keriil a

védo ez altal. Az a kéz, amelyik a mozgés iranyaba van, lenn, mig a masik fenn helyezkedik
el. A lent elhelyezkedd kézzel a labdavezetést zavarjuk, a fentivel az atadast, dobast igyek-

sziink megakadalyozni. Ezt az utanlépé mozgast minden irdnyba végre kell tudni hajtania a

jatékosnak anélkiil, hogy keresztlépést hajtana végre (Pader, 1968).

Gyakorlatok

Tobb évtizedes tapasztalataim azt mutatjak, konnyebb megtanitani a mozgést, ha részekre
bontjuk.

1.

Alljatok fel az oldalvonal mentén egysoros vonalban. Helyezkedjetek el kosarlabda
alapallasban ugy, hogy a jobb labatok legyen elérébb. Jobb kezetek legyen fejmagas-
sagban, konyokben hajlitva, tenyeretek eldre nézzen. Bal kezetek also, oldalsé rézsttos
mélytartasban helyezkedjen el. Végezzetek elére mozgast utanlépéssel az eldl 1évo lab-
bal kezdve, majd kézjelre hatrafelé mozogjatok. A hatrafelé mozgast a hatul 1év6 labbal
kezdjétek. Figyeljétek a kézjeleket, és ennek megfelelden hajtsatok végre a gyakorlatot.
Cseréljétek meg az alapallast, és ellenkezdleg is hajtsatok végre a feladatot.

Az eldre és hatrafelé mozgast 6sszekapcesoljuk. A feladat ugyanaz, mint az elézdekben,
de a hatrafelé mozgasoknal alapallas cserét kell végrehajtanotok. Ezt Ggy csinaljatok,
hogy mikor hatrafelé mozdultok, az eldl 1évd labbal 1épjetek eldészor hatra, majd folytas-
satok a mozgast utanlépéssel. Eldrefelé mindig az eldl 1évo 1abbal kezdjétek a mozgast.
Egymasutan tobbszor hajtsatok végre a feladatot a karjelzésnek megfelelden.

. Oldaliranyt mozgéasnal mindig az irdnyba esd labbal 1épjetek eldszor. Az a kezetek le-

gyen lenn, amelyik iranyba mozogtok. A masik kéz fenn helyezkedik el. Oldalvaltasnal
kézcserét hajtsatok végre.

A kétféle elére-hatra és jobbra-balra torténd mozgés Osszekapcsolasa. Figyeljetek arra,
barmilyen iranyba is kell elmozdulnotok, keresztlépést ne hajtsatok végre. A kezek
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helyzete a mozgasiranytdl fiigg. Ha eldre mozgasbdl hatra irdnyuld mozgést hajtotok
végre, mindig legyen alapallés csere.

6. Rézsut iranyl mozgasokat parokban célszerli oktatni. Helyezkedjetek el parban egy-
massal szemben az oldalvonalon egy méter tavolsagra, az egyik szembe, a masik hattal
a tiloldali oldalvonalnak. A szemben 1év0 lesz a tamado, a hattal allo a védo. A tamado
futomozgassal jobbra-balra (3-3 métert) haladjon a tloldal iranyaba, a védekezo jatékos
utanlépéssel kovesse a tamadot. Ugyelj a helyes ldbmozgasra. Megfelelden védekezz
kézzel is (Pader, 1968).

3.2. Labdas technikai elemek technikaja és oktatasa
3.2.1. A labda fogasa

A labdat kosarlabda alapéllasban mellkas elétt, all alatt oldalrol megfogva, kosarat képezve
tartjuk. A labdat az ujjparnak érintik, hiivelykujj egymas fel¢ mutat.

Gyakorlatok

1. Vegyetek fel egy labdat. Tegyétek le a labdat a labatok elé. Helyezkedjetek el alapallas-
ban. Csindljatok a testetek eldtt kosarformat Gigy, hogy a hiivelykujjak egymas felé¢ néz-
zenek. Hajoljatok a labda fol¢€, és nyujtsatok ki a kezeteket a fold felé a labda iranyéba.
Fogjatok meg a labdat oldalrél, hogy csak ujjparndk érintsék a labdat, a hiivelykujjato-
kat forditsatok egymas felé. Egyenesedjetek fel, hajlitsatok be a konyokotoket, és emel-
jétek a labdat az allatok ala mellmagassagba. Hajtsatok végre tobbszor a feladatot.

2. A labdat haromszor, négyszer lissétek a talajhoz, majd fogjatok meg az el6z6 gyakorlat
szerint.

3. Egymassal szemben helyezkedjetek el labdaval, és felvaltva hajtsatok végre a masodik
feladatot. A labda elfogasa utan a labda nélkiili tars a labdara feliilrdl torténd apro iito-
getéssel ellendrizze a helyes labdafogast. Akkor jo, ha a labda nem esik ki a kezébdl.

3.2.2. A labda atvétele all6 helyzetben és mozgasban

A kosarlabdaban a leggyakrabban két kézzel torténik a labdaatvétel. Végrehajtasa nagyon
hasonlit az atadashoz, csak ellenkezdleg kell csinalni. Akkor konny(i végrehajtani, ha az at-
adas mellmagassagban érkezik. Az atvétel torténhet all6 helyben, mozgas kdzben, vagy felug-
ras utan. Végrehajtasakor nyudjtsatok a karotokat mellsd kozéptartasba, és a kézfejetekkel ké-
pezzetek egy kosarformat, amibe a labda belefér. A hiivelykujjak nézzenek egymas felé. For-
duljatok az érkezd labda irdnyéba, ujjaitokat nyissatok szét. Az elkapas pillanatdban hajlitsa-
tok a konyokotoket, és kisérjétek be a labdat mellmagassagba. A behajlitas valamivel lassabb
legyen, mint az érkezd labda sebessége. Segithetjiik az érkezd labda sebességének tompitasat
felsOtesttel, egy kicsi visszalépéssel is (Kristof, 1999).

Gyakorlatok

1. Alakitsatok parokat. Alljatok fel egymaéssal szemben egy kartavolsagra. A par egyik
tagjanal legyen a labda, aki mellsé kétkezes atadast hajt végre. A par masik (atvevo)
tagja mells6 kozéptartas helyzetében kosarformat képezve, ujjait széttarva varja, hogy a
tarsa belehelyezze a labdat. Amikor az 4tado kinyujtja a konyokét, az atvevo hajlitsa be
¢és vegye at a labdat. Végezzétek folyamatosan az atadas-atvételt.
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2. Alljatok szembe a fallal, és végezzetek atadasokat folyamatosan a falhoz, majd a visz-
szapattan6 labdat kapjatok el.

3. Alljatok parokba 4-5 méter tavolsagra, és hajtsatok végre atadas-atvételeket.

4. 2-3 méter tavolsagra alljatok fel, és elore-hatra futas kdzben hajtsatok végre atadasokat,
atvételeket.

3.2.3. Sarkazas

Ez a technikai elem a kosarlabda jaték sajatossaga. Azt jelenti, hogy az egyik labbal a ma-
sik 1ab koriil 1épegethetiink. Akkor van erre sziikség, amikor a labdavezet6 jatékos megall, €s
a védo jatékos agressziven tamadja. Azért, hogy ne tudja a védo a kezébdl kivenni a labdat, a
tamado Iépegetd mozgasokat végezhet az egyik labbal a masik koriil. Ezt a 1épegetést nevez-
ziik sarkazasnak. Azt a ldbat, amelyik a 1épegetést végzi, 1épd vagy sarkazd ldbnak nevezziik.
All6 helyben, ha megkapjuk a labdat, mindig az a 1ép6 14b, amelyik elérébb helyezkedik el,
megallas utan pedig az, amelyik utoljara érintette a talajt. Ha all6 helyben a két 1ab parhuza-
mos, barmelyik lehet a 1ép6 1ab. Amelyik helyben marad, azt tiamasz labnak hivjuk. Ezt a 1¢-
pegetést, sarkazast ugy kell végrehajtani, hogy minden 1épés utan biztos egyensulyi helyzetbe
keriiljiink. Ez lehetéleg a kosarlabda alapallas legyen. A tdmaszlab labfejének eliilsé részén
torténik a fordulat, ami lehet pici apro 1épés, de akar egy teljes kormozdulat is. Végezhetjiik
elére €s hatrafelé is (Bacsalmasi és Bacsalmasi, 2005).

Gyakorlatok

1. Vegyetek a kezetekbe labdat, és keressetek a teremben egy olyan pontot, ahol két vonal
keresztezi egymast. Erre helyezzétek a jobb labatok labfejének eliilsd részét. A bal laba-
tok legyen elérébb. Hajtsatok végre sarkazasokat elére és hatra. E16szor lassabban, majd
gyorsabban. Ugyeljetek arra, hogy a talp eliilsé része ne mozduljon el a vonalakrél. Ha
elmozdul, 1épéshiba.

2. Az eldz6 feladatot ketten fogjatok végezni. A labdas lesz a tamado, a labda nélkiili a
védo. A labdas tamadonak gy kel mozognia, hogy a védd ne tudja megérinteni a lab-
dat. Természetesen a labdat is mozgathatja a timado. (Felemelheti, kitarthatja oldalra,
hata mogé teheti.) Ha sikeriilt a védének megérintenie, szerepet cserélnek.

3.2.4. Labdavezetés

A kosarlabda jaték nélkiilozhetetlen jatékeleme. Helyet valtoztatni labdaval csak labdave-
zetéssel lehetséges. Ez a jatékszabalyok miatt van igy. Nagyon fontos a technikailag tokéletes
labdavezetés, mert a kiilonb6z6 jatékhelyzetek, mint példaul ritmusvaltds, irdnyvaltoztatas,
megallas, passzolds, dobas erre kényszeritik a jatékost. A labdavezetés nem mas, mint a labda
ismételt €s folyamatos iitogetése a talajhoz. Végrehajtasdhoz fontos a kar, konyok, csuklo, kéz
¢és az ujjak finom 6sszehangolt munkaja. Az ujjak csak puhan érintkeznek a labdaval. A lab-
davezetést lehet helyben, vagy mozgas kozben is végrehajtani. Lehet ritmustartisos és ritmus-
tartas nélkiili is. A visszapattanas magassagat tekintve lehet alacsony, vagy magas labdaveze-
tés.

Alacsony labdavezetés. A felpattanas csak térdmagassagig torténik, és innen kezdddhet a
f6ldh6z nyomasa is. Ehhez erdteljes térdhajlitasra és eldredontott torzsre van sziikség. Elso-
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sorban védokozeli helyzetekben, betoréskor alkalmazzuk. Tobbnyire ritmustartds nélkiili
labdavezetés.

Magas labdavezetés. A felpattands magassaga csipdig torténik, és innen van a talajra iités
is. A térdek kevésbé hajlitottak, a torzs egyenesebb. Ez a fajta labdavezetés altalaban ritmus-
tartasos, ami azt jelent, hogy jobb kezes labdavezetés esetén bal labra torténik a letités. Gyors
futas kozben alkalmazzuk.

Gyakorlatok

1. Helyezkedjetek el kosarlabda alapallasban, és végezzetek helyben labdavezetést. Kis
térdragoval és a kar pumpald mozgéasaval nyomjatok a talajra a labdat.

Hajtsatok végre ellenkez6 kézzel is.

Végezzetek magas €s mély labdavezetéseket. Ellenkez6 kézzel is.

Utogessétek a labdat a test elétt egyik kézbol a masikba.

Végezzetek labdavezetéseket a test mellett eldre, hatra.

Zarjatok Ossze a labatokat, és vezessétek korbe a labaitok koril a labdat.

Végezzetek labdavezetés kozben folyamatos guggolast és felallast mindkét kezetekkel.

O N Ok LD

Labdavezetés kozben iiljetek le nyqjtott iilésbe, emeljétek fel a labaitokat, iissétek at a

labdat a felemelt labak alatt, majd masik kézzel labdat vezetve alljatok fel. Végezzétek

folyamatosan a feladatot.

9. All6 helybdl, labdavezetés kozben ereszkedjetek le fekvtamasz helyzetébe és vissza. A
labdavezetés folyamatos legyen.

10. Alljatok koséarlabda alapallasba, és nyolcas alakban végezzetek labdavezetést a labak

kozott.

11. Kiilonb6zd irdanyokba labdavezetések iranyitassal.

12. Fogodjatékok labdavezetéssel. Mindenkinél legyen labda. Parokat alakitunk. Mindenki

a parjat kergeti. Ha megfogta, szerepcsere.

3.2.5. Rovid és hosszi indulasok

Indulas

A kosarlabda egyik leglényegesebb szabalya. Az elsd 1épésre le kell {itni a labdat, hogy ne
legyen Iépéshiba. Akar helybdl, akdr mozgas kdzben kapott labdaval van az indulés. Kétféle
indulést kiilonboztetiink meg, hosszu €s rovid indulast.

Hosszu indulds

Ellentétes kéz, 1ab dolgozik. Jobbkezes indulas esetén bal labra torténik a leiités. A labda
¢s a 1ab egyszerre ér a talajra. Jobb kézzel a bal bels6é boka mellé¢ {itjiik le a labdat, és ezutan
folytathatjuk a labdavezetést a tanultak szerint.

Révid indulas
Azonos kéz, 1ab dolgozik. Jobbkezes indulas esetén a jobb kiilsé boka mellé iitjiik le a lab-

dat, majd folytatjuk a labdavezetést. Itt is fontos, hogy a labda ¢és a 14b egyszerre érkezzen a
talajra (Bacsalmasi és Bacsalmasi, 2005).
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Gyakorlatok

1. Kosarlabda alapallas helyzetében, bal 1ab eldrelépésére végezzetek labdaletitést a bal 14-
batok bels6 bokaja mellé jobb kézzel. A leiités utan fogjatok meg a labdat, és sarkazza-
tok vissza kosarlabda alaphelyzetbe. Folyamatosan ismételjétek a feladatot 10x. Ez a
hosszu indulés.

2. Marad az el6z6 kiinduld helyzet, csak a labdat tegyétek at a masik kezetekbe. Lépjetek
elore a bal labatokkal, €s iissétek le a labdat bal kézzel a bal kiils6 bokatok mellé. Fogja-
tok meg a labdat, és sarkazzatok vissza kosarlabda alapallasba. Rovid indulas. 10X vé-
gezzétek a feladatot.

3. Kossétek Ossze az el6zo két gyakorlatot. Végezzetek folyamatosan hosszu és rovid in-
dulasokat. Hatra sarkazas kozben cseréljétek a kezeteket.

4. Végezzétek el a feladatokat ellenkezd labra is, mindkét kézzel.

3.2.6. Megallasok

A kosarlabdaban a megallast végre lehet hajtani egy vagy két iitemben. Az egylitemii meg-
allas esetében a labdaatvétel a levegében torténik, majd a két 1ab egyszerre érkezik a talajra
kozel azonos, egyvonalban 1évé labfejekkel, kosarlabda alapallas helyzetébe. Ennél a megal-
lasnal barmelyik 1ab lehet az induld, illetve a tdmaszlab.

Kétiitemli megéllas esetén az egyik 1abrol torténik az elugras, majd a masik 1ab talajra ér-
kezésekor siillyesztjiik a stilypontot, a 1ab térdbdl erdteljesen behajlik, és a kovetkezd 1épésre
a (elugro 1ab) labfejiinket befelé forditva kitamasztunk, megallunk.

A megallas leggyakoribb formaja a kosarlabda jatékban a kétlitemli megallas, ezért ennek
az oktatasat tartom célszerlinek megtanitani. Ha mar ezt biztonsaggal, hiba nélkiil végre tud-
jék hajtani, akkor ismertetem meg az egylitemii megallast. A megallas oktatdsa harom iitem-
ben torténik. A megallas csak két litem, ennél tobbet nem tehet meg a jatékos labdaval a kéz-
ben. Mégis hadrom 1épés, mert a hdrombdl az elsd az indulés, a tovabbi kettdé a megallas. En-
nek a megindulas-megallasnak van egy sajatos ritmusa, ta-ti-ti. Az els6 1épés a hosszabb,
majd a masodik 1épésre torténik a sulypontsiillyesztés, végiil a harmadik 1épésre a kitdmasz-
tas, megallas (Kristof, 1999).

Gyakorlatok labda nélkiil

1. Alljatok alapallas helyzetébe, és kezeitekkel tapsoljatok el a ritmust. Ta-ti-ti. Mindenki
egyszerre végezze. Rajta vezényszora.

2. Labatokkal is dobogjatok el ezt a ritmust. Kezdjétek a bal labatokkal. Ezt is egyszerre
hajtsatok végre. Ismételjétek meg ellenkezd labbal is.

3. Hajtsatok végre az els6 és masodik feladatot egyszerre. Tapsoljatok és dobogjatok a 1a-
batokkal.

4. Alljatok kosarlabda alapallasba az oldalvonal mentén ugy, hogy a bal labatok helyez-
kedjen elérébb. Haladjatok a tulso oldalvonal iranyaba folyamatosan 1€pésben. Lépjetek
elére a bal labatokkal egy hosszabb 1épést ta, majd két rovidebb 1épést a jobb, illetve a
bal labbal ti-ti. Jobb labatokra végezzetek sulypontsiillyesztést, bal labbal hajtsatok vég-
re a kitdmasztast. Megallas utan az eldl 1évo, utoljara talajra érkezett 1abbal hajtsatok
végre egy hatralépést, sarkazast, és eldre 1épve ismételjétek meg a feladatot az oldalvo-
nalig folyamatosan.

21

Nemzeti Fejlesztési Ogynskség

SZECHENYITERV ™=

A projekt az Eurdpai Unié tamogataséval, az Eurdpai
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.




22

S.
6.

Mint az eldz6 feladat, de lassu futast végezzetek 1épés helyet.
Hajtsatok végre ellenkezd labra is a megallast.

Gyakorlatok labddval

1.

w N

O N oA

10

11.

12.

13.

14.

Vegyetek fel labdat. Helyezkedjetek el a 4. gyakorlat szerint. Végezzetek bal 1abatokkal
elére egy kilépést, és lissétek le a labdat jobb kézzel a bal belsé bokatok mellé. Hossza
indulés. Lépjetek elore jobb labatokkal, fogjatok meg a labdat két kézzel, €s siillyesszé-
tek stlypontotokat, majd 1épjetek eldre a bal labatokkal, hajtsatok végre a kitdmasztast,
¢s alljatok meg. Sarkazas utan végezzétek a feladatot a tulso oldalvonalig folyamatosan.
Hajtsatok végre jobb lab induldsaval is a feladatot.

Végezzétek rovid indulassal is a feladatot. Az induléds bal labra, bal kéz labdaleiitéssel
kezdodik.

Jobb kéz rovid induléssal is végezzétek el.

Felvaltva hajtsatok végre egy hosszl és egy rovid indulds-megéllast az elézdek szerint.
A masik labra is hajtsatok végre a gyakorlatot.

Ezutan végezzetek két leiités megallasokat hosszl és rovid induléssal.

Hajtsatok végre labdavezetés utan megallasokat. Ugyeljetek arra, hogy az utolsé leiités
ellenkez6 kéz-1ab hasznalata legyen.

Végezzetek megallasokat npassz utan. Alljatok koséarlabda alapallasba, bal labatok he-
lyezkedjen eldrébb. Dobjatok fel a labdat fej folé magatok elé 1-2 méterre. Lépjetek
utana a bal labtokkal, és rugaszkodjatok el a talajrdl, majd a levegdben fogjatok meg a
labdat, és érkezzetek le a jobb labatokra. Siillyesszétek a stlypontotokat, majd bal 1ab
labfejének befelé forditasaval tamasszatok ki és alljatok meg. Sarkazés utan ismételten
hajtsatok végre a feladatot.

. Masik labbal is hajtsatok végre, majd noveljétek a tavolsagot, és futas utdn gyakorolja-

tok a labdafogas megallast.

Hajtsatok végre a megallast tarstol kapott labdaval is. Ehhez alljatok a felez6 vonal két
oldalara 5-5 méter tavolsadgra egymassal szembe. Egyik6tok lesz a passzolo, masik az
atvevd. Az atvevd lassu futdsban haladjon a felezOvonal felé, és a vonalrol ugorjon el
folfel¢ a bal labarol, mikozben a tarsatdl érkezd labdat mellmagassagban megfogja.
Erkezz jobb labaddal a talajra, és timassz ki a bal labaddal. Sarkazassal fordulj meg és
vezesd vissza a labdat a kiindul6 helyzethez. Végezzétek el szerepcserével is a felada-
tot.

A masik labra is hajtsatok végre a megallast. Arrol a 1abrol kell elugrani, amelyik 1ab-
bal a kitdmasztast szeretnéd végrehajtani. Ez a 1ab érkezik utoljara a talajra.

Tars hatarozza meg a kitamasztast végz6 labat. O mondja, hogy bal vagy jobb. Ennek
megfelelden kell elugrani a vonaltol.

NégyfOs csoportokban folyamatosan hajtsatok végre a megallast. Két-két {6 egy olda-
lon legyen. Passzolés utan fussatok at a szemben 1évo tarsatok moge.
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3.2.7. Labdaatadasok

Labdaatadasok két kézzel

Kétkezes mellso atadas

A leggyakrabban alkalmazott atadédsi forma a kosarlabddban. A tanul6 a labdat mell el6tt
tartva elére lefelé iranyuld kis kdrmozgas utdn konyokét kinytjtva erdteljes kéznyujtassal

adja at a labdat a tarsanak. Az atadas végén a tenyér kifelé fordul, a hiivelykujj a talaj felé

mutat. Utoljara a mutato- €és a kdzEépsoujj €rinti a labdat.

Gyakorlatok

1.

6.

Uljetek le egymaéssal szembe nytjtott iilésbe egy labdaval. Talpatok érjen dssze. A lab-
dat nyujtsd eldre ugy, hogy érintsd meg vele a labfejedet. Ezutan egyenesedj fel ugy,
hogy a labdat hizd végig a labfej sipcsont és combodon. Erételjes karnytjtassal jatszd
at a labdat a tarsadnak, mikdzben a labda érinti a hasadat is. A dobéas legvégén forditsd a
tenyeredet kifelé, hiivelykujjad mutasson a talaj felé. A mutato- és kozépsoujjad érintse
utoljara a labdat.

. Uljetek le egymassal szembe terpesziilésbe. A labdas tars guritsa 4t a labdat a tarsanak,

aki nyuljon érte a talajon, és a labdat megfogva ugy dobja a tarsa kezébe, hogy a karjat
erbteljesen nyujtsa ki elére mellsé kozéptartasba, mikdzben a tenyerét csuklobol kifelé
forditja. A dobas végén a hiivelykujj a talaj felé mutat. A kdzéps6- és mutatdujj érintse
utoljara a labdat. Ot kisérlet utan végezzétek ellenkezdleg is a gyakorlatot.

Vegyetek fel egy labdat. Helyezkedjetek el a fallal szemben 3 méter tavolsagra. Tegyé-
tek le a labdat a labatok elé, hajoljatok le, fogjatok meg a tanultak szerint, és ugy allja-
tok fel, hogy kdzben a labda érinti a sipcsontotokat, combotokat, hasatokat. Majd er6tel-
jes karnyujtassal mellmagassagban nyujtsatok elére a kezeteket. Dobjatok a falhoz a
labdat ugy, hogy a dobés végén a kézfej kifelé forduljon csuklobol, a hiivelykuj; a talaj
felé nézzen. Utoljara a mutato- és kozépsdujjatok érintse a labdat. A falrdl visszapattand
labdat fogjatok meg. Hajtsatok végre jbol a gyakorlatot.

Most allo helybdl dobjatok a labdat a falhoz. A labdaval eldre lefele és folfelé végezze-
tek enyhe kérmozdulatot, és utana dobjatok a falhoz a labdat az els6 gyakorlatnak meg-
felelden.

Hajtsatok végre az el6z6 feladatot bal 1ab kilépéssel kosarlabda alapallasbol, majd a
labda elfogasakor 1épjetek vissza vele. Végezzétek folyamatosan a gyakorlatot.
Végezzétek az eldzo feladatot ellenkezd labbal.

Kétkezes mellsé pattintott atadas

Ritkabban alkalmazott atadasi forma. Inkdbb magas jatékosok ellen alkalmazzak. A végre-

hajtasa szinte megegyezik a mellsé kétkezes ataddssal, azzal a kiilonbséggel, hogy itt az 4t-
adas irany eldre lefelé torténik. A pattanas helye 2/3 tdvolsagra van az atadotol. A gyakorlatok

is hasonloak, mint a kétkezes mellsé atadasnal.

Kétkezes fej feletti atadas

A védekezés fejlodésében bekovetkezd valtozasok magukkal hoztdk azt, hogy a tamadok

egyre magasabbra, fej fol¢ emeljék a labdat. Itt biztonsagosabb helyen volt. Ma is népszeri
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atadasi forma, foleg bejatszasoknal szoktdk alkalmazni. Végrehajtaskor kosarlabda alapallas
helyzetében helyezkediink el, labda a fej folott. A két konyok a dobas iranyaba mutat, és a
labda alatt helyezkedik el. A csuklok kissé hatrafeszitett helyzetben vannak. Az atadas végre-
hajtasakor a konyok kinyulik rézsutos magastartas helyzetébe, mikozben a tenyér kifelé fordul
¢s, erot kozol a labdaval. A kézhatak egymas felé fordulnak, a hiivelykujjak lefelé mutatnak.

Gyakorlatok

1. Alljatok szembe a fallal, majd a helyes labdafogas utan végezzetek atadasokat a falra.
2. Uljetek le egymassal szembe 2-3 méter tivolsagra, és hajtsatok végre ataddsokat.

3. Végezzetek allo helyben atadéasokat.

4. Cicajaték eldszor passziv, majd aktiv védovel.

Kétkezes also atadas

Inkabb kiilonleges helyzetekben alkalmazott atadasi forma. Tébbnyire védokozeli helyzet-
ben torténik. Pontos, rovid atadasrdl van szo, ahol szinte a tars kezébe toljuk a labdat tobbnyi-
re mozgas kozben. Végrehajtaskor harant terpeszallasban helyezkediink el, a labdat a hatul
1év6 1ab iranyaba csipOmagassagban hatracsusztatjuk. A tenyerek egymdshoz kozelitenek.
Atadaskor az el§l 1év6 labbal 1épiink eldre, athelyezziik testsulyunkat erre a labra, és a karok
elore torténd lenditésével, a csuklo felfelé torténd mozdulataval adjuk at a labdat. Tobbnyire
adast.

Gyakorlatok

1. Alljatok fel egymassal szembe 2 méter tavolsagra harant terpeszallisba. A bal labatok
legyen elorébb. A labdat fogjatok két kézzel, €s cstisztassatok hatra a jobb csipdtokhoz.
Lépjetek elore a bal 1abatokkal, helyezzétek at a testsulyotokat erre a labatokra, majd az
alkar eldrelenditésével és a csukld emelésével adjatok at a labdat a tarsatoknak. Végez-
zétek folyamatosan a feladatot.

2. Mint az el6z6 feladat, de el6tte végezzetek sarkazast.

3. Alljatok fel 4-5 méter tavolsagra egymastol. Vezessétek a labdat a tarsatok felé, majd
egy méter tavolsagbol hajtsatok végre az atadast.

4. Helyezkedjetek el két oszlopban egymassal szembe, és labdavezetés utan folyamatosan
hajtsatok végre atadasokat.

5. Végezzétek az el6z6 gyakorlatot leiités nélkiil.

Labdaatadasok egy kézzel

Egykezes fels6 atadas

Az atadas nagyon hasonlit a kézilabdaban hasznalt atadashoz. A kiindul6 helyzet harant
terpeszallas, az atadast végzo kézzel ellentétes 1ab van eldl. Az atadas eldtt a két kézben tartott
labdat a mell el6tt keresztbe lenditve a dobo kézbe forgatjuk és vall folé feymagassagba lendit-
jik. Az atadast végzo kéz ujjai szétfeszitettek és a labda mogott helyezkednek el. A masik
keziinkkel a dob6 kézbe nyomjuk a labdat. Az alkar és a felkar derékszdget zar be. Az atadas
pillanataban a dobd kéz konyokben kinyulik és erdteljes lenditéssel a csukld erdkozlésével
hajtjuk végre az atadast. A mozdulatot segiti a csipd elfordulasa is, ami segiti az er6kozlést.
Eléfordul, hogy az atadaskor az eldl 1évé 1abbal egy kis 1épést tesziink eldre.
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Gyakorlatok

1.

Alakitsatok parokat. A par egyik tagja alljon a masik mogé. Az eldl 1évo alljon harant
terpeszallasba. Imitald az atadas mozdulatat csipdforditassal, mikdzben a tarsad meg-
fogja az ujjaidat.

Végezzétek el forditva is a feladatot.

Alljatok harant terpeszallasba, fogjatok meg a labdat test eldtt két kézzel. Hajtsatok vég-
re a labda felkészitését az atadas helyzetébe, majd engedjétek vissza a labdat kiinduld
helyzetbe.

Alljatok fel egymassal szembe 4-5 méter tavolsagra és hajtsatok végre atadasokat.
Végezzétek az el6zo feladatot, de az atadas utan a dobo kézzel megegyez6 labbal 1épje-
tek a dobds utan.

Végezzetek ataddsokat nagyobb tavolsagra.

. Hajtsatok végre egy, két leiitést €s utdna hajtsatok végre az atadast. A felkészitést és az

atadast két 1épésben hajtsatok végre. A dobast az atadast végzo kézzel ellentétes 1abrol
hajtsatok végre.

Végezzetek ataddsokat és atvételeket futas kozben.

Hajtsatok végre felugrasbol is az atadast. Ugyeljetek arra, hogy ellenkezé 1abrol ugorja-
tok fol, mint amelyik kézzel az atadast hajtjatok végre.

Egykezes also atadas

Hasonl6 a kétkezes also atadashoz. Az egymas felé futd tarsak kozott végrehajtott atadasi

forma. Labdavezetés kozben vagy utan alkalmazzuk. Végrehajtasakor az atado kézzel ellenté-

te 1ab kilépésekor a labdat az atadast végzd kézbe helyezziik a tdmasz kész segitségével és
csipd magassagba engedjiik le. Az atadast végzd kar enyhén hajlitott helyzetben van. A ta-

maszkéz fokozatosan valik le az atadaskor, mikézben az atadast végzo kart konyokben ki-

nyUjtjuk és enyhe csukldo mozdulattal athelyezziik a tars kezébe a labdat. Végre hajthatjuk
azonos oldali 1ab eldre 1épésekor is.

Gyakorlatok

1.

N

O N oo

9.

Fogjatok meg a labdat, és adogassatok egyik kezetekbdl a masikba test elott.

Hajtsatok végre labdatekeréseket a derekatok koriil mindkét irdnyba.

Alljatok oldalterpeszben, és végezzetek adogatisokat nyolcas alakban a labak kozott.
Alljatok parokban egymassal szembe, 1épjetek ki az egyik labatokkal elére, és nyomja-
tok a tarsatok kezébe a labdat a kilépd labbal megegyezo kézzel.

Hajtsatok végre a feladatot az ellenkez6 1ab kilépésével is.

Helyben végezzetek labdavezetést, majd kilépés utan adjatok at a labdat a tarsatoknak.
Tavolabb alljatok fel egymastol, és labdavezetés utan adjatok at a labdat a tarsatoknak.
Alakitsatok két csoportot, és alljatok fel egymassal szemben. Hajtsatok végre az el6z6
feladatot folyamatosan.

Az eldz6 feladatot leiités nélkiil hajtsatok végre.

Horogatadas

Jatek kozben adddhat olyan helyzet, amikor az egyszeriibb atadasi modokat nehéz alkal-

mazni. Ilyenkor jol johet a horogéatadas. Nem kdtelez6 a tanitdsa az altalanos iskolai tanter-
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vekben, de a horogdobas egy latvanyos dobasi mod, amit a kdzépjatékosok szivesen alkal-
maznak. Erre jo a rdvezetd gyakorlat, amit érdemes megtanitani. Végrehajtasakor a dobas-
iranyra merdlegesen allunk. A dobds irdnyaba az atadast végzd kézzel ellentétes vallunk néz.
A labdat a testiink el6tt két kézben tartjuk. Az atadast végzo kézzel, ellentétes labbal eldrelé-
plnk, mikézben a tamaszkézzel a dobo kézbe helyezziik a labdat, melyet egy koriv mentén
oldalso kozéptartas helyzetén keresztiil enyhén hajlitott konyokkel folkészitiink a fej folé. A
tamaszkéz a vall vonaldig kiséri a dobast, majd fokozatosan levalik rola. A labdat a felkar fiil
mellé érkezésekor enged;jiik el a fej folott, erdteljes csukld csapodassal (Kristof, 1999; Ba-
csalmasi €s Bacsalmasi, 2005).

Gyakorlatok

1. Alljatok terpeszallasba, a labdat tartsatok a test el6tt mélytartasba. Lenditsétek fel a lab-
dat oldals6 kozéptartasba €s vissza. Végezzétek el a masik oldalra is.

2. Alakitsatok parokat. Helyezkedjetek el egymastol 2 méter tdvolsagra, a bal vallatok le-
gyen a tarsatok felé. Hajtsatok végre az atadast a tarsatoknak a fejetek f616tt oldalso ko-
zéptartason at jobb kézzel. Bal kezetekkel nyomjatok bele a labdat a jobb kezetekbe. A
bal kéz csak a vall vonaldig kiséri a dobast.

3. Masik iranyba is végezzétek el a gyakorlatot.

4. Eldre kilépés utan hajtsatok végre az atadast.

5. Labdavezetés és felugras utan hajtsatok végre atadast.

4. Kosarra dobasok

A kosarlabda a dobasok végrehajtasa tekintetében nagy valtozdsokon ment keresztiil. A két
kézzel végrehajtott dobasoktol jutott el napjainkra az egykezes dobasokig. Kdszonhetd ez a
taktika fejlédésének, €s a labdaméretekben bekovetkezett valtozasoknak is. A mini labda 5-6s,
a ndi labda 6-0s, a férfi 7-es méretli. Ez a legelterjedtebb dobasmaod férfiaknal, ndknél és gye-
rekeknél egyarant.

A dobésokat végrehajthatjuk all6 helybdl €s felugras utan.

4.1. Al16 helybél végrehajtott dobasok

Mivel napjainkra az egykezes dobas valt dominalova, igy az oktatas folyaman ezzel a do-
basformaval szeretnék foglalkozni. Ez az egykezes kosarra dobas allo helybdl.

Harantterpeszallasban a dobd kézzel azonos 1ab helyezkedik elérébb. A labdat két kézzel,
mellmagassagban fogjuk. Dobohelyzet felvétele a boka, térd behajlitdsaval, és a csipd enyhe
elére dontésével egy idében a labda dobdkézbe forgatdsaval, és homlok mellé lenditésével
kezdddik. A dobokézbe iiltetjiik bele a labdat, a tAmasz kéz csak oldalrol biztosit. A célzés a
két kéz kozott a labda alatt torténik. A dobas a boka, térd csipd kinyuldsaval indul. Ezzel
egylitt a dobokézzel meginditjuk a dobast, eldre folfelé rézsutos magastartas helyzetébe. A
tdmaszkéz fokozatosan valik le a labdardl. Csuklocsapodassal fejezddik be a dobas, és utolja-
ra az ujjhegyek érintik a labdat.

Gyakorlatok

1. Alljatok kosarlabda alapéllasba, a dobé kézzel azonos labatok legyen egy fél labfejjel
elorébb. Hajlitsatok be a bokatokat és a térdeteket, emeljétek a dobokezeteket homlok
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4.
S.
6.

magassagba fej mellé. Kézhat nézzen a talaj felé. Fogjatok meg a mésik kezetekkel a
dobokéz ujjait. Hajtsatok végre a dobd mozdulatot. A csukld ostorcsapéasszerlien csa-
poédjon elére a dobds irdnyaba. Ismételjétek tobbszor a feladatot.

. Elhelyezkedés mint az egyes gyakorlatndl. A dobokezeteket a masik, tdmaszkezetekkel

alulrol folfelé megtolva segitsétek el a dobas helyes végrehajtasat.

Vegyetek labdat, és helyezkedjetek el a palankkal szemben jobb oldalon 2 méter tavol-
sadgra egymas mogott oszlopban. Forgassatok a dobokezetekbe a labdat, és lenditsétek
homlok magassagba a fej mell¢, a boka, térd, behajlitdsaval egy idoben. Felso testetek
kissé eldredontdtt helyzetben legyen. Inditsatok el a dobast a boka, térd, csipd és a kar
kinytjtasaval. A dobémozdulat rézsutos magastartas helyzetében fejezddjon be erdteljes
csuklocsapodassal.

Alljatok szembe a palankkal 2 méter tavolsagra, és gytiriire hajtsatok végre a dobast.
Fokozatosan ndvelve a tavolsagot a biintetd vonalig gyakoroltassuk a helyes technikat.
Ha maér elsajatitottak a technikat, rendezzilink doboversenyeket.

4.2. Mozgas kozben, felugrasbol végrehajtott dobasok
4.2.1. Egy labrol
Fektetett dobas

Ez az egyetlen dobasmdd, melyet mind a két kézzel meg kell tanitani a gyerekeknek. Jobb-

kezes dobas esetén a bal 1ab 1épésére torténd leiités utdn a jobb 1ab Iépésiitemére fogjuk meg a
labdat. Ez a 1épés egy kicsit hosszabb, €s stulypontsiillyesztéssel jar. A kovetkezd bal labas

1épésrdl torténik az erdteljes elrugaszkodas eldre folfelé. Az emelkedést segiti a jobb térd eld-
re felfelé vald lenditése, és a labda fellenditése dobokézbe. A lenditéssel torténik a labda do-
bokézbe valo forgatasa is. A dobas végrehajtasa az ugras legmagasabb pontjan torténik. Erke-

z¢&s az ugro, vagy paros labra, stabil egyenstlyi helyzetbe.

Gyakorlatok

1.
2.

Révezetd gyakorlatként végezzetek indian szokdelést, azonos kar-1ab lenditéssel.
Alljatok fel a biintetévonal sarkan, a jobb oldalon. Fussatok a palankhoz és ugorjatok el
bal 1abrdl, majd érintsétek meg a paladnkot a jobb kezetekkel.

. Helyezkedjetek el a palank jobb oldalanal 45°-os szogben 1-1,5 méter tdvolsagra. Hajt-

satok végre a dobast all6 helybdl a tanultak szerint. Célozzatok a kis téglalap jobb fels6
sarkara.

. Elhelyezkedés az el6zd feladat szerint. A dobas megkezdésekor emeljétek fel a jobb

térdeteket, és bal 1abon allva hajtsatok végre a feladatot.

. Maradjatok a palank jobb oldalan, de most a bal labatok helyezkedjen elérébb. Egy sar-

kazo 1épés utan ugorjatok fel a bal labatokrol, a labdat forgassatok a dobokezetekben,
mikozben a fejetek folé lendititek. Az ugrds legmagasabb pontjan hajtsatok végre a do-
bast. Erkezzetek az elugré labatokra.

. Menjetek két nagy lépéssel hatrébb. Helyezkedjetek el kosarlabda alapallasban tgy,

hogy a bal 1abatok van eldl. Ussétek le a labdat jobb kézzel a bal l4b kilépésére, majd a
jobb labas lépésre fogjatok meg. Rugaszkodjatok el a kovetkezd 1épéskor bal 1abrol, és
hajtsatok végre a dobast.
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7.
8.
9.

Két letités utan hajtsatok végre a fektetett dobast.
Labdavezetésbol hajtsatok végre a fektetett dobast.
Ellenkez0 oldalra is hajtsatok végre az el6z6 feladatokat bal kézzel.

Atvett labda fektetett dobas

A végrehajtasa megegyezik a fektetett dobaséval, csak kapott labda utan, leiités nélkiil tor-
ténik a dobas. Mindkét oldalra meg kell tanitanunk ezt is. A labdaatvétel mindig arra a labra
torténik, amelyik oldalrdl a dobast végrehajtjuk. A dobast is azzal a kézzel hajtjuk végre, ame-
lyik labra a labdat atvessziik.

Gyakorlatok

1.

S.
6.

Alljatok fel a palank jobb oldaldn 45°-0s szogben 3 méterre a talajra elhelyezett zsa-
moly mogott. Lépjetek fel a bal 1abatokkal a zsdmolyra, majd a jobb labatokkal 1épjetek
le a talajra, mikdzben kiveszitek a labdat a kezembdl. A kovetkezd bal 1abas 1épésre ru-
gaszkodjatok el a talajrol, és hajtsatok végre a fektetett dobast.

. Menjetek tavolabb a zsamolytol, majd 1épésben kozelitsétek meg, és hajtsatok végre az

eldz6 feladatot.

Hajtsatok végre az eldz6 feladatot lassu futds utan.

A zsamolyt kissé beljebb tolva az el6z6 feladatot hajtsatok végre. A zsamoly melldl
ugorjatok el bal 1abrdl, a jobb labatokra vegyétek le a labdat, és a bal 1abrdl felugorva
hajtsatok végre a dobast.

Zsamoly nélkiil hajtsatok végre a feladatot.

Mar nem a kézbdl kapott labdat kell elvenni, hanem tavolabbrol torténik az atadas.

Fektetett dobas rafordulassal

A dobas végrehajtasanak modja megegyezik a fektetett dobaséval. Itt csak a labmunka tér
el. Mérkdzések kozben gyakran eléfordul, hogy oldalt, vagy hattal felallva kapjuk a labdat, és
innen kell végrehajtanunk a dobast. A dobd kézzel azonos ldbra helyezve a testsulyt a mésik

lab labfejét a gytirli irdnyaba forditva kissé kilépiink, majd a testiinket is a gytirti fel¢ forditva
felugrunk. Az ugrast segiti a lenditd 14b felfelé, befelé torténd lenditése. A dobas tobbi szaka-
sza megegyezik a fektetett dobaséval.

Gyakorlatok

1.

Alljatok fel bal oldalatokkal a gytirii felé, attol 1,5 méter tavolsagra. Lépjetek a bal laba-
tokkal eldre lefelé a palank irdnyaba, a labfejeteket forditsatok a gytirii felé. Ugorjatok
fel és hajtsatok végre dobast a tanultak szerint.

. Most hattal helyezkedjetek el a gyliriinek, €és az eldz6 feladatnak megfelelden hajtsatok

végre a dobast.

A baloldalon, a biintet6teriilet vonaldnak kozepén helyezkedjetek el a biintetdteriilet ko-
zepe felé fordulva. A kosarlabda alapallas helyzetében a bal labatok legyen elorébb. Egy
letités utan (bal-jobb-bal) hajtsatok végre a fektetett dobast, az utolsé bal labas 1épéssel
forduljatok a gytiri felé tigy, hogy a sarkatok érintse eldszor a talajt. Gordiiljetek végig
a talpatokon, majd ezutan rugaszkodjatok el.

A palénk baloldalardl indulva egy koriv mentén labdavezetésbdl hajtsatok végre a ra-
fordulasos kosarra dobast.
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5. Alljatok fel az el6z6 feladat szerint. Egy segitd alljon kozépen a harompontos vonalon.
Koriven torténd befutas utan kapott labdabol hajtsatok végre a rafordulasos dobast.

Horogdobas

Végrehajtasa nagyon hasonlit a horogatadashoz, csak itt a kosar felé fordulva dobast haj-
tunk végre. Kozépjatékosok kedvelt dobasfajtaja, mivel a védotol tavol, magas ivben torténik a
dobas.

Gyakorlatok

1. Horogatadas gyakorlésa.

2. Alljatok fel a palanktol 1,5 méterre kozépre, bal vallatok nézzen a gytirti felé. Hajtsatok
végre horogdobast helybdl az atadasnal tanultak szerint.

3. Bal oldalt harant terpeszallasbol 1épjetek elére a bal labatokkal, és jobb térd lenditéssel
hajtsatok végre a dobast.

4. Egy leiités utan hajtsatok végre a horogdobast.

Egy- és kétkezes kosarra dobas alulroél

Népszerli dobasforma, a gyerekek is szivesen alkalmazzak. K6znapi elnevezése ,,pincérdo-
bas”. Gyuritol tavolabb torténd felugras utan a védo keze alatt végrehajtott dobasforma.

Egykezes kosarra dobas alulrol

Végrehajtasa nagyon hasonlit a fektetett dobashoz. A labda atvétele leiités utdn vagy atvé-
tel esetén, jobb kézzel torténd dobdsnal a jobb labra torténik. A jobb lab talajra érkezése utan
a felugras a bal 1abrol, majd a jobb lab az erdteljes lendités utan elérefelé kinyulik, és kozben
a labdat a dobokézbe forgatjuk. Ezutan a labda a dobokéz ald keriil. A dobés végrehajtasa a
jobb kar vallbol és konyokbdl, alulrol folfelé torténd kinyuladsaval indul, majd a tenyérbol
elérefelé porgetve gylirlire vagy palankra — a gytiri sikja alatt — végrehajtjuk a dobast. Leér-
kezés a lendit6 labra torténik (Kristof, 1999).

Kétkezes kosarra dobas alulrol

Jobbkezes dobas esetén egészen az utolso, bal 1abrdl torténd elugrasig megegyezik a vég-
rehajtasa az egykezes valtozatéval. Felugras utan a repiild szakaszban a két labbal egy ,,bics-
kamozdulatot” hajtunk végre. Ekdzben a labdat két keziinkbe tartva eldszor lefelé, majd folfe-
1¢ lenditve karnytjtassal és erételjes csuklomozdulattal visszafelé porgetve egybdl a gytiriibe
vagy palankra helyezziik. Leérkezés a lenditd, vagy paros labra torténik.

Gyakorlatok

1. Alljatok fel egymassal szembe, egymastol 2 méter tavolsagra. Egy-, illetve kétkezes al-
sO atadasokat hajtsatok végre folyamatosan a tarsatokkal. E16szor helyben, majd kilépés
utan.

2. Helyezkedjetek el a biinteté dobdvonalon, szemben a gylriivel. Egy labdaletiités utan
hajtsatok végre kosarra dobast alulrol egy-, illetve két kézzel.

3. Helyezkedjetek tavolabb a gytiriitdl, és labdavezetés utan hajtsatok végre az el6z6 felada-
tot.

4. Kapott labdaatvétel utan hajtsatok végre a dobasokat.
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4.2.2. Paros labrol

Tempodobas

Al16 helybél, vagy megéllas utdn paros 1abrol levegdben végrehajtott dobas. Ez a leggya-

koribb dobasforma a jaték folyaman. Kozéptavoli és tavoli dobasoknal alkalmazzak a jatéko-

sok. A dobd kézzel azonos 1ab van ¢lél. A dobémozdulat a boka, térd hajlitasaval indul. Fel-
sOtest kissé eloredontott legyen. A boka, térd egyidejii kinyujtasaval torténik a felsétest ki-

egyenesitése, és a labda fellenditése a dobokéz oldalan fejmagassagba a labda dobokézbe for-

gatasaval. A tdmaszkéz csak oldalrdl biztosit. A dobas az ugras legmagasabb pontjan torténik.
A kezek elore folfelé, rézsutos magastartas helyzetébe lendiilnek, mikozben a tdmaszkéz fo-

kozatosan levalik a labdarol. Erételjes csuklocsapodassal fejezddik be a dobas, utoljara az

ujjhegyek érintik a labdat. Frkezés a dobas utan paros labra torténik (Szabo, 1961; Kristof,
1999).

Gyakorlatok

1.

10.

30

Lassu futassal szaladjatok korbe a teremben. Sipszora alljatok meg igy, hogy a jobb 14-
batok kertiljon eldre.

. Mint az el6z6 feladat, de a megallas utan erdteljesen ugorjatok fel paros 1abroél, és len-

ditsétek a karotokat homlok magassagig. Leérkezés paros labra torténjen, és fussatok
tovabb.

Sipszoéra a kor kozepe felé fordulva alljatok meg jobb 1adb kitamasztassal. Jobb 1abrol
ugorjatok fel, bal 1abatok labfejét a kor kdzepe felé forditva helyezzétek a sarkatokat a
talajra, és jobb 1ab kitdmasztassal alljatok meg.

Alljatok fel parokban a terem kdzepén egymassal szemben egy kartavolsagra. Végezzé-
tek a kovetkezo feladatot egyszerre. Lépjetek ki a jobb labatokkal oldalra, majd vissza-
lépéskor siillyesszétek a sulypontotokat, és ugorjatok fel paros labrol erdteljes karlendi-
téssel homlokmagassagig. Erkezzetek paros labra, és hajtsatok végre tobbszor a felada-
tot.

Mint az el6zd feladat, de a felugras utan kézhattal érintsétek meg a homlokotokat, és
tapsoljatok egymas tenyerébe. 10x.

Paronként vegyetek fel egy labdat. Végezzetek temp6 atadasokat a levegdben. Levego-
bdl adjatok, és onnan is dobjatok a labdat tarsatoknak.

. A par labdas tagja labdaval hajtsa végre a 4. feladatot, majd a labdat nyomja at a tarsa

kezébe, aki a labdéaval érkezik a talajra. Folyamatosan 10x végezzétek el a gyakorlatot.

. Helyezkedjetek tavolabb egymastol. A labdés tanulo a 4. feladatot hajtsa végre, csak a

felugraskor forgassa a dobo kezébe a labdat, és a holtponton dobja at a tarsanak, akinek
a levegdben kell elfognia a labdat, €s azzal a talajra érkezni. Utdna csere. Folyamatosan
végezzétek a feladatot.

Helyezkedjetek el a gylriivel szembe 2 méter tavolsagra. Egy sarkazo 1€épés utan hajtsa-
tok végre gytirire a tempodobast.

A biintetd jobb felsé sarkanal helyezkedjetek el, a jobb labatok legyen eldrébb. Indulja-
tok jobb rovid induldssal, majd egy leiités megallas utan (jobb-bal-jobb), paros labrol
ugorjatok fel, €s hajtsatok végre a dobast.
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5. Technikai elemek hibajavitasa

— A technika tanitasa folyaman a hibajavitasnak folyamatosnak kell lennie. Ehhez a ta-
narnak, oktatonak tisztdban kell lennie a helyes végrehajtassal.

— A lényeges, alapvetd hibakra hivjuk csak fel a figyelmet.

— Lehet6leg mindenkit figyeljiink. Az is j6 modszer, ha folyamatosan mondjuk a gyakor-
latok kdzben, mire figyeljenek a helyes végrehajtaskor. Minél tobbet halljak, annal ha-
marabb sajatitjak el a j6 technikat.

— Gyerekkorban kell jol megtanitani az alapokat, késdbb mar csak nagy nehézségek aran
lehet kijavitani a rossz beidegzddéseket.

— Ha altalanos, tobb tanuldnal is eléforduld hibaval talalkozunk, allitsuk meg a gyakor-
last, és magyardzzuk el ujra a helyes technikat.

— Ne csak a rosszat vegylik észre, dicsérjiik meg azt is, aki jol hajtja végre a feladatot. Ez
mindenképpen 0sztonzden hat a tanuldkra.

— Fdleg a tanulési szakaszban folyamatos legyen a hibajavitas.

6. A taktikai elemek bevezetése

A kosarlabdazéasban, mivel csapatjatékrol van szo, kiemelten fontosak a taktikai ismeretek.
Egy-egy szitudcidban, a mérkézés alatt a megfeleld taktika alkalmazasa dontd jelentdségii
lehet. A XXI. szdzad kosarlabdazasaban ez hatvanyozottan igaz, hiszen a kosarlabda verseny-
sport részében mar modern szamitogépes programok segitségével elemzik az ellenfeleket,
majd ezek segitségével alakitjak ki az ellenfél elleni vélt legmegfeleldbb taktikat. Egyszeriien
mondva a taktika az az elképzelés, amit a gydzelem elérésének érdekében alkalmazunk.
Azonban a fiatalabb korosztalyok esetében nem szabad elfelejteniink, hogy nem minden a
taktika, hiszen nemcsak a taktikara, magara a jatékra tanitjuk 6ket, hanem valdjaban a gyere-
kek ,,potsziilei” is vagyunk, hiszen sokszor tobb iddt toltiink el tanitvanyainkkal egy nap alatt,
mint sajat sziileik. Ezért a megfelel6 pedagdgia mddszerek ismerete €s hasznalata rendkiviil
nagy jelentdséggel bir! Sziikebb értelemben nézve a taktika a megismert taktikai ismeretek
alkalmazasat jelenti. A megfelel6 taktika megvaldsitasahoz a jatékosoknak megfelelé motori-
kus képességekkel, €s jo technikai képzéssel kell rendelkezniiik. A tanulasi szakasz szempont-
jabol kiilon tanithatjuk a tdmado és védo taktikat is. Azonban miutan mindkét taktika megfe-
lel6 szintre keriil mar az egyiittes gyakorlason van a hangsuly. A mai vilagban a kosarlabda-
zas alapjait mar 6vodas korban el lehet kezdeni. A 7-10 éves korosztalyban a jatékossagra kell
helyezni a hangstlyt! Az igazi elsd taktikai ismereteknek csak a 10-14 éves korosztaly id6-
szakaban kell megjelennitik.

A két legfontosabb célunk

— A gyerekek széleskorli bevonasa és megtartasa a sportagban (széles bazis kialakita-
sa).

— A tehetségek megtaldlasa (élsportra kivalasztas).

— A fiatal kosarlabdazok fejlesztéséhez jol felépitett, szisztematikus rendszerre van
sziikségiink.
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7.

Alapvet6 hosszu tavua célok az altalanos iskolas korosztalyban

A tanulok koziil a legtehetségesebbek kivalasztasa (magassag, koordinacid, gyorsasag,
kooperacio, lelkesedés, stb.), az élsport felé valo terelése.

Szisztematikus és életkornak megfelelé orai munkaval pozitiv személyiségjegyek és fi-
zikai képességek, versenyszellem és gy0zni akaras fejlesztése.

Minden tanulonak lehetdséget kell adni, hogy azokat a képességeit fejlessze, melyekkel
a legtobb pozitiv visszacsatolast érheti el.

A labda ¢s a jaték alapvetd fontossagu.

Az egyéni fejlédés az eredményesség elé helyezendd; nem az a j6 pedagogus, aki utan-
potlas-bajnoksagokat nyer, hanem aki kés6bbi élvonalbeli jatékosokat nevel.

Minden didknak megfeleld teret kell biztositani a megfeleld fejlddéshez.

A nevelés a sport szellemében torténjen, a pedagogus legyen pozitiv példa. A gyerekek-
nek sziikségiik van szabalyokra, melyek mindenkire nézve egyforman kotelezéek. Ha az
elsd ordkon ezeket tudatositjuk, jo 1égkorben tudunk dolgozni.

Az testneveld tanar pozitiv hozzaallast mutasson a sporthoz.

Fegyelem, és annak megkdvetelése a tanorakon, hogy a tanterv altal elvart tananyagot
teljesiteni tudjuk.

Technikai és taktikai elemek 7-10 éves korban

Labdavezetés.

A legalapvetdbb atadasi formak.
— Tamado és véddfeladatok elkiilonitése.

Jatékszabalyok alapvetd megismerése.
Egyszerl csapatrész taktikai feladatok (1:1).

Technikai és taktikai elemek 10-14 éves korban

8.

— Labdas technikai elemek.

— Labdanélkiili technikai elemek.

— Labdavezetés.

— Atadasok és labdaatvétel.

— Kiilonb6z6 dobasformak.

— Fektetett dobasok.

— Létszamfolényes, 1étszamhatranyos helyzetek.
— Csapatrész taktikai megoldésok.

Egyéni taktika

A jatékosok sajat, egyéni dontéseit takarja, ahol a jatékos figyelembe veszi az ellenfél vé-

ddtevékenységét, és emellett sajat csapattarsai helyezkedését is, majd ezek alapjan dont egy
adott jatékszituacio megoldasarol. A megfeleld egyéni taktikai képzés €s képesség nélkiil nem
alakulhat ki megfelelden magas szinvonalu jatek. A tanulok technikai képzését, amikor az
mar megfeleld szintre keriilt, 6ssze kell tudnunk kotni a didkok taktikai képzésével is! Az al-
sos korosztaly képzésében az alap technikai elemek elsajatitidsa a legfontosabb feladat. Ebben
a korosztalyban csak a legegyszerlibb taktikai feladatokat oktassuk a gyerekeknek. Ez az id6-
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szak viszont alkalmas lehet azoknak a jatékban el6forduld koriilmények, szituaciok bemutata-
sara, modellezésére, amely segitségével a gyerekek a legjobb dontéseket tudjak meghozni.

A fels6s korosztalyban mar egyre tobb technikai elemet ismernek készségszinten a tanulok.
fgy itt mar a taktikai dontéseikben egyre tobb lehetdség koziil tudnak véalasztani. Egyre bo-
nyolultabb feladatokkal oktathatjuk 6ket, de mindig figyelembe kell venniink, hogy a mar
megtanult technikai elemeknek megfeleld nehézségli gyakorlatokat vegyiink.

A taktikai részhez tartozik az als6s korosztalyban a jatékszabalyok folyamatos megtanitasa
is. Mivel a gyerekek 7-10 éves korban még egyszerre csak 1-2 dologra tudnak egyszerre fi-
gyelni, megfeleléen adagolva kell nekik megtanitani azt, minél tobb jatékon keresztiil, hogy
nem egyediil vannak a palyan, hanem tudni kell figyelni sajat csapattarsaikra is.

8.1. Egyéni taktika felosztasa

Tamadasban

— Cselezés.
— Helyezkedés.
— Tamado lepattano szerzés.

Védekezésben
— Helyezkedés.
— Szerelés.

— Labdaszerzés.
— Védo lepattano szerzés.

8.2. Helyezkedés tamadasban

Helyezkedésen a tdimado tevékenységben azt értjiik, amikor a jatékos a véddjatékosdhoz
viszonyitva megprobal elszakadni, iires helyre keriilni, ezaltal kedvezd szituacidt teremtve a
kosarszerzésre. Ennek a megvaldsitasa az 1:1 elleni jatékgyakorlatokban a legkonnyebb.

Az 1:1 elleni jaték megoldasai
Labda nélkiil

— Befutas.
— Elszakadas a védotol.

Labdaval

— Indulas cselezése, majd betorés rovid vagy hossztiinduléssal.
— Indulés cselezése, majd dobas.

— Indulas cselezése, majd atadas.

— Atadas cselezése, majd betdrés rovid vagy hosszi indulassal.
— Atadas cselezése, majd dobas.

— Dobés cselezése, majd betorés rovid vagy hosszl indulas.

— Dobas cselezése, majd atadas.

8.3. Elszakadasok, befutasok labda nélkiil

A befutasoknal a tamadojatékos arra torekszik kiilonbozo testcselek felhasznalasaval, hogy

a véddjatékoshoz viszonyitva olyan helyzetbe keriiljon, ahonnan egy, a masik tdmadotol ka-
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pott labdaval sikeres tamadast tud végrehajtani. Fontos a megfeleléen alacsonyan 1évd suly-
ponthasznalat a tAmaddjatékos részEérdl, hiszen altaldban az egyik 1ab iranyba torténd kita-
masztasaval indul, majd az ellentétes iranyba a mésik 1ab robbandsszerti inditasaval végzddik
a befutés. Egyszertien azt mondhatjuk, hogy egy hirtelen végrehajtott futomozgas, amelyet a
tamadojatékos arra hasznal fel, hogy iires helyzetbe hozza magat a véddjatékosatol.

Fajtai (1. a-b dbra)

— C alaku befutasok.
— L alakd befutasok.
— V alaku befutasok.
— Hatso befutasok.
1 1
| | r .' }: k‘
%

C alaka befutas Hatso befutas

1. a-b abra: Befutasok
Elszakaddsok

Annyiban kiilonbozik a befutasoktol, hogy itt a timado célja nem a kdzvetlen kosarszerzés,
hanem olyan helyzetbe keriilni a tamad6jatol, hogy biztos labdat tudjon kapni. Eppen ezért a
mozgas szinte a befutdsos mozgas ellentétje, mert itt a tdmado jatékos a gylrli iranyaba inditja
a mozgasat, majd a félpalya iranyaba hirtelen visszalépve probal meg labdat kapni (2. a-b

) % L alaka elszakadas
V alaku elszakadas

abra).
2. a-b abra: Elszakadasok
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8.4. Az 1:1 elleni tamadodjaték modszertani sorrendje

Labdavezetés.

Elszakadasok, befutasok.

Dobasok.

Kézvaltasok.

Labdas ember védése.

1:1 elleni tdmadasok a palya kiilonbdz6 részeirdl (passziv, fél-aktiv, aktiv véddvel).

Az 1:1 elleni jaték a kosarlabdazas legalapvetébb eleme. Az altalanos iskola 3. osztalyatol
kezdve az 1:1 elleni jaték mar benne van a tanterv kdvetelményeiben, és ezutan végig is kiséri
a tanulmanyokat.

1:1 elleni jaték fajtai

Passziv véddvel.

Jaték 1:1 ellen aktiv véddvel, de megkdtések nélkiil.

Jaték 1:1 ellen megkdtésekkel — példaul, hogy hany leiitést hasznalhat a timado jaté-
kos, a palya mely teriiletérdl térténjen az 1:1.

1:1 jaték versenyszeriien — lehet két tanuld kozott szamolni az eredményt, vagy két
esetleg tobb csapat alakitasaval versenyszeri 1:1 bajnoksagot jatszatni.

9. Az egyéni védekezés taktikaja

A véddmunka ugyanugy, mint a timadomunka olyan jatékelemekbdl all, amely jatékele-
mek a jo technikai végrehajtason tul egyéb képességeket is megkivannak (Kristof, 1999).
A védgjatékos egyértelmill célja megakadalyozni a tdmadojatékost a kosarszerzésben.

Ezen belil is

Az elszakadasok és befutasok levédése.

Zavarja a labdaatvételt.

A labdavezet6 jatékost labdafelvételre kényszeritse.

A labdavezetd jatékost az oldalvonal felé, minél szlikebb teriiletre szoritsa.
A labda megszerzése (szerelés) a labdavezetd vagy a dobo jatékostol.

A lepattan6 labda megszerzése.

A kosérlabdazas példaul a kézilabdazassal dsszehasonlitva joval tisztabb védekezést kove-
tel meg. Ugyan az érintkezés nélkiili kosarlabda mar a multé, de mégis az mondhatd, hogy a

jo védekezés alacsony sulypontot €s gyors védekezd labmunkat kovetel meg a véddjatékostol.

Fontos, hogy az oktatasi szakaszban a védekezd lab- és karmunka 0sszehangolasara megfeleld
1d6t szanjunk, hiszen ennek elsajatitasa alapfeltétel a kosarlabdazasban.

Az egyéni védétaktikat a kdvetkezéképpen csoportosithatjuk

Alapallas.

Védémozgas, helyezkedés.

Labdas ember védése.

Védolepattand dobd és nem dobo jatékos ellen.
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Helyezkedés a védekezésben

A legfontosabb és legalapvetobb dolog a kosarlabdazasban az a szabaly, hogy a véddjaté-
kosnak a tdmadodjatékost €s a tamadotérfél gylriijét 6sszekotd képzeletbeli vonalon — a tama-
do ¢és a gytirti kozott — kell elhelyezkednie. Természetesen a szituaciotol fiiggden a megfeleld
védotavolsagot tartva a timaddjatékostol.

Kétféle szituacio fordulhat elé. Védhetiink labdas tamadojatékost vagy labda nélkiili tama-
dojatékost.

A labdds tamaddjatékos véddjének a feladatai

— A tamaddjatékost a palya sziik teriiletére az alap- vagy oldalvonalak felé terelje.
— A labdavezet6 tdmadojatékost labdafelvételre kényszeritse.

— Esetlegesen megszerezze a timadojatékostol a labdat.

— Zavarja, szerelje dobas kozben, zavarja passztevékenysége kozben.

A labda nélkiili tamado védéjének a feladatai

— Szabalyos litkdzéssel megakadalyozza a befutasba.
— J6 labmunkdéval megakadélyozza az elszakadasba.
— Szabalyos litkozéssel megakadalyozza az elzarasi tevékenységben.

A helyezkedés oktatdsanak lépései, modszertana

Megfeleld egyensulyi helyzet kialakitasa az alapallasban.

Gyors védekezo labmunka kialakitasa.

Labda nélkiili jatékossal szembeni védekezés kialakitasa.
Labdas jatékossal szembeni védekezés kialakitasa.
Csapatrész taktikaban a megfeleld helyezkedés elsajatitasa a labddhoz viszonyitva.

Szerelés

Ugyan az altalanos iskolai oktatasban a hangsuly a jo labmunkaval végrehajtott védekezés
megtanulasan és annak a jatékban vald alkalmazasan van, mégis meg kell ismertetniink a dia-
kokat a labdavezetd vagy a dobojatékos szerelésének lehetdségével. A kettd koziil is a labda-
vezetdvel szembeni szerelésre, labdaszerzésre helyezziik a hangsulyt, és csak, ha mar a meg-
feleld technikai szintre eljutottak a gyerekek, akkor az éltalanos iskolai korosztaly fels¢ tago-
zatanak masodik felében tehetiink kisérletet a dobdjatékossal szembeni szerelés megtanulasa-
ra.

Fontos megtanitani a tanuléknak a szembdl torténd szereléseknél, hogy mindig a tdmado
jatékos labdavezetd kezével szemben 1évo azonos kézzel kiséreljék meg a szerelést. a labda-
szerzést. Amennyiben a védd a tdmadojatékos labdas kezéhez viszonyitott keresztben 1évo
kezével kisérel meg a szerelést, majdnem biztosan személyi hibat fog elkdvetni. Az altalanos
iskolai korosztalyban csak a szembdl torténd szereléseket oktassuk. Ugyan a magasabb szintli
jatékban jo iddzitéssel a jatékosok alkalmazzak a timadohoz helyzetéhet viszonyitott hatulrél
torténd szereléseket is, de ebben a technikaban nagy eséllyel benne van a személyi hiba veszé-
lye, és nekiink az altalanos iskolasoknal a szabalyos, személyi hiba nélkiili védekezés megta-
nitdsa a feladatunk.
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Az éltalanos iskolai korosztalyban jo mddszerek lehetnek a labdavezetd jatékos szerelésé-
nek a megtanulasara €s egyben a labdavezetés gyakorlasara a kiilonb6z6 testnevelési jatékok,
népi jatékok alkalmazasai.

A lepattano labda megszerzése

Miért fontos a lepattan6 labda megszerzése?

A védo lepattand megszerzése kevesebb esélyt ad a tdmado csapat szamara, ezzel
szemben a tdmado lepattand megszerzése jabb esélyt jelenthet a kosarszerzésre.
— A védo lepattand megszerzésével €s egy jo kiszabaditd atadassal gyorsinditasi lehe-
toséget teremthetiink az ellenféllel szemben.
— A tdmad¢ lepattan6 megszerzésével személyi hibakat harcolhatunk ki a tovabbi ta-
madasi lehetdségek alatt.
— A védo lepattand megszerzése pozitiv toltettel ruhdzhatja fel jatékosainkat.

Az éltalanos iskolai oktatasban a lepattan6zas alapjait kell megtanitanunk a gyerekeknek
ugy, mint a jo helyezkedés, kizaras és a lepattandért valo ugras.

A lepattan6 labddk megszerzése mérkdzéseket donthet el, ezért a tanaroknak, edz6knek a
kezdetektdl nagy hangsulyt kell fektetniiik a megfeleld technikai-taktikai képzésre (Bacsalma-
si és Bacsalmasi, 2005).

Elsd 1épésként a jo helyezkedés alapjaindl a kiillonbozd szogekbdl torténd dobasok utan a
legvalosziniibb lepattandzasi helyeket kell megtanitanunk a gyerekeknek. Tulajdonképpen
azt, hogy egy dobas utan nagy valdsziniiséggel hova fog pattanni a labda.

Masodik 1épésként el kell érniink azt a gyerekeknél, hogy a dobés utdn vizualisan érzékelje
azt a timaddgjatékost, aki ellen neki meg kell szerezni a véddlepattanot.

Kovetkezd 1épésként a lepattanozas legfontosabb elemét, a kizarast kell megtanitani a gye-
rekeknek. Tulajdonképpen itt a véddjatékos egy megfeleld technikaval végrehajtott mozgassal
a tdmadojatékos és a lepattand labda kozé helyezkedik, igy kizarva a tdmadojatékost a lepat-
tano megszerzeésebol.

Kovetkezd 1épésként, miutan sikeriil az ellenfél tamaddjatékosat kizarni a lepattan6zasbol,
minél gyorsabban meg kell szereznie a lepattan6 labdat, hiszen nem tudhatja, hogy a tobbi
tamado jatékos kozil ki és mikor ér oda, hogy megszerezze azt.

Utols6 1épésként pedig biztositania kell a megszerzett lepattand labdat oly mddon, hogy
mindkét kezével erdsen rafog a labdara, és azt megfeleld magassagban tartja.

Ezek azok a 1épések, melyek segitségével megtanithatjuk a gyerekeknek a jo lepattand
szerz¢s alapjait, igy minimalizélni tudjék az ellenfél jatékosainak tdmado lehetdségeit.

A lepattand megszerzésének oktatasat a tanulok sajat maguknak a palankra dobott labdas
feladataival kell elkezdeniink. Itt meg tudjuk tanitani a megfeleld 1égmunkat, a foldet érés
utan a labda védését. Majd ezutan lehet eldvenni a paros feladatokat, ahol a testneveld tanar
dobja palénkra a labdat, és parokban kiizd a lepattandért egy védo és egy tdmadojatékos. Itt az
elézdleg tanitott technikakhoz bekapcsolddik a jo kizarashoz sziikséges technika megtanitasa
is. Ezek utan pedig mar a tobbi jatékos részvételével végrehajtott csapatrész taktikai elemek
gyakorlasanal lehet tanitani, még inkabb javitani a lepattandzas taktik4jat, technikajat.
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10. Csapatrésztaktika

A megfelel6 csapatrész taktikai elemek hasznalatahoz, jatékban vald alkalmazasahoz elen-
gedhetetleniil sziikséges az egyéni taktikai ismeretek megfeleld szinten valo alkalmazasa. A
csapatrész taktikdban mar nem csak a sajat helyzetiinket kell figyelembe venni, hanem a térsa-
ink helyzetét, helyezkedését is. Tehat itt mar tudatosan probaljuk helyzetbe hozni a csapattar-
sainkat, vagy ha a szituacié megkivanja, a védémunkaban kisegiteni 6ket. A csapatrész takti-
ka oktatasat a felsd tagozat kezdetétdl el lehet inditani. Természetesen figyelembe véve, hogy
mindig az egyszerl szituaciok oktatasatol haladjunk az egyre bonyolultabb, tobb ember kap-
csolatat igénybe vevo szitudciokig.

A csapatrész taktika legkisebb egysége a 2:2 elleni jaték, de soha ne feledkezziink el a 1ét-
szamfolényes 2:1 elleni jaték, vagy akar a 1étszdmhatranyos 1:2 elleni jaték gyakoroltatasarol
sem. A leggyakrabban hasznalatos csapatrész taktika pedig a 3:3 elleni jaték, hiszen itt min-
den a jatékban hasznalatos poszton gyakoroltathatjuk a gyerekeket.

A csapatrész tamadas taktikdjaban az iskolai oktatdsban is torekedjlink felhivni a tanuldk
figyelmét a gyors tdmadas befejezések eldnyeire, a rendezetlen védelem elleni tdmadasok
hatékonysagara. Természetesen a gyors tamadas befejezések megfeleld szintli végrehajtasa-
hoz megfeleld szintli technikai el6képzettség is sziikséges. Az altalanos iskolakban a 2:1 és a
3:2 elleni tdmadas befejezésekkel kell foglalkoznunk. Az éltaldnos iskolai korosztaly végére
el kell jutnunk a gyerekekkel arra a szintre, hogy ezeket a 1étszdm folényes helyzeteket meg
tudjak oldani, illetve a gyorsinditasos tdimadéasvezetést is tudjak alkalmazni.

A 2:1 elleni jaték

Ebben a szitudcioban két tdmadojatékos kisérel meg sikeres tAmadas befejezést egy védo-
jatékos ellen. Az 5. évfolyamos oktatasba mar bevehetjiik a 2:1 elleni helyzetek megoldasat,
de amennyiben technikailag jol felkésziilt csoportunk van, kisérletet tehetiink az 5. évfolyam

eldtti oktatasra is. Az oktatdsban legegyszerlibben a paros lefutdsos feladatokkal érhetiink el
sikert egy véddjatékos alkalmazasaval.
A 3:2 elleni jaték
A héarom tamado két védo elleni jaték mar a kosarlabdazas magasabb fokat jelenti. Oktata-
sdra a 6-7-8. évfolyamos osztalyokban keriilhet sor igazi sikerrel. Természetesen itt is befo-
lyasolo tényezd lehet, hogy milyen képességili csoportunk, osztalyunk van. A tdmaddjatéko-
soknak itt mar sokkal nehezebb jo dontést hozniuk, hiszen két véddjatékos megfeleld kom-
munikacidoval egy mar megszervezett védekezd tevékenységet tud létrehozni. A kialakitott
ziccer helyzetek kihasznalasdhoz megfelel6 technikai szinten kell ismerni a fektetett dobas
technikajat.
A kovetkezd alapelvek megismerése sziikséges a megfeleld 3:2 elleni jaték végrehajtasa-
hoz:
— A tamadgjatékosok ismerjék meg a tamadotevékenységiik sikeres végrehajtasahoz
szlikséges tdmadasi savokat a kosarlabda palya teriiletén.
— Toreked;jiink arra, hogy a 3:2 elleni lerohanasoknal a tanulok koziil a labdas jatékos a
palya kozépso savjaban vezényelje a timaddjatékot.
— A védok helyezkedésétdl fiiggden a kdzépen irdnyitott tdimadasvezetésbol a legkdny-
nyebb olyan atadast adnia a gyerekeknek, ami utan a tarsuk ziccer helyzetbe kertil.
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A legegyszerlibb oktatasi forma a harom tamado félpalyas vagy egész palyas lefutasa lab-
daval két véddjatékos ellen.

A 2:2 elleni jaték

A csapatrész taktikdban a legkisebb egység a 2:2 elleni jaték. Mégis az altalanos iskolai
oktatasban a legfontosabb egységrél beszéliink, hiszen egy gyengébb felkésziiltségii csoport-
ndl is a taktikai ismeretekben erre a szintre mindenképpen el kell jutnunk a diakokkal. Azt
mondhatjuk, hogy a 2:2 elleni jatékba minden olyan taktikai, technikai ismeret el6fordul,
amelyeket mi a didkjainknak megtanitottunk.

A kovetkez6 technikai elemek megfeleld ismeretére lesz sziikség a 2:2 elleni jaték hasz-
nalatakor.

Labdds tamado jatékos esetén
— A fektetett dobas technikajanak az ismerete (ligyesebb csoportoknal az altalanos is-
kola fels6 tagozataban akar a tempodobas oktatasat is meg lehet probalni).
— Megftelel6 labdavezetési technika.
— A legfontosabb passzformak megfelel6 technikai ismerete.

Labda nélkiili jatékos esetén

— A befutasi formak ismerete.
— Az elszakadasok megfeleld végrehajtasa.
— Uj elemként itt keriilhet be az oktatasba a legfontosabb elzarasi formak alkalmazésa.

10.1. Az elzarasok fajtai

Az elzarasok lehetnek labdas elzarasok, ahol a labdas tamadodjatékos védojatékosa kap el-
zarast a tamadoember csapattarsatol. A masik fajtaja az elzardsoknak az ugy nevezett ,iires
elzarasok”, ahol két labdanélkiili tamaddjatékos alkalmazza valamelyik elzarasi technikat.

Az elzaras attol fligg, hogy az elzard jatékos milyen helyzetben van a véddjatékoshoz ké-
pest. Igy lehet: elé allasos, mogé allasos és mellé allasos elzaras.

k - " - : I ., V ..
5. kép: El¢ allasos elzards 6. kép: Mellé allasos elzards 7. kép: Mogé allasos elzaras

Fontos megtanitani a gyerekeknek az elzards pontos technikai végrehajtasat, ami akkor
szabalyos, ha az elzarast végzd jatékos nincsen mozgasban, hanem stabil 4116 helyzetben van,
mindkét 1abaval a talajon.
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Elé allasos elzaras

Az elzér6 jatékos a labdéas tdmado és annak a védoje kozé all, igy biztositva dobohelyzetet
a tamadogjatékosnak (5. kép).

Mellé allasos elzaras

Az elzéar6 jatékos a labdas tamadojatékos véddje mellé allva, mellel felé fordulva hajtja
végre az elzarast. Itt a labdas tAmadonak kell a sajat véddjatékosat belevezetnie a labdavezeté-
sével az elzarasba (6. kép).

Mégé dllasos elzaras

Az elzéaro jatékos a tamado tarsa védoje moge all arccal felé fordulva, igy adva elzéarést a
tarsdnak. Ez azért is lehet hatdsos modszer, mert a véddjatékos vizudlisan nem érzékeli az
elzarast, igy csak késébb tud arra reagalni (7. kép).

Természetesen nem csak a labdas tdmaddjatékos mozgasanak az oktatasara kell hangstlyt
fektetniink, hanem a zarast ad6 jatékos mozgasat is meg kell tanitanunk a tanul6éinknak. Ami-
kor a tamadojatékos az altala adott elzaras utan valamilyen iranyba elmozog a véddjéhez vi-
szonyitva, azt nevezziik levaldsnak. A levalas torténhet a gylirli irdnyaba azzal a szandékkal,
hogy a gylirtihoz kozeli teriileten kapjon labdat, és torténhet a levalas a tamadogyiiriih6z vi-
szonyitva ellenkez6 iranyba is.

10.2. A 3:3 elleni jaték

Mar korabban is emlitettiik, hogy a 3:3 elleni jaték a csapatrész taktika egy olyan fokat je-
lenti mar, ahol az éles jatékhelyzetekben eléforduld Osszes szituaciot tudjuk gyakoroltatni. A
helyzetek kialakitasat itt is befutasokkal, labdas betorésekkel és egyre nagyobb szamban lab-
das és labdanélkiili elzarasokkal alakithatjuk ki. Az is mutatja, hogy mennyire is fontos ez a
csapatrész taktikai forma a kosarlabdazasban, és hogy mennyire tényleg minden része benne
van a sportagnak, hogy B33 néven hivatalos vilagbajnoksagokat rendeznek a 3:3 elleni jaték-
bol, pontosan megalkotott szabalyok szerint. A 3:3 elleni jaték még tobb egyiittmiikddést ki-
van meg a jatékosainktol, mint a korabban tanult csapatrész taktikak, ezért tanitdsanak mod-
szertani lépései a kovetkezdek:

— Felallt védelem elleni jaték 3 kiilsé posztos jatékossal.
— Sajat térfélrdl inditott atmeneti jatékkal 6sszekapcesolt 3:3 elleni jaték.
— Egész palyas 3:3 elleni jaték.

Tanuldinknak természetesen tudni kell alkalmazni az 1:1 és a 2:2 elleni jatékban megtanult
alapelemeket. Fontos szempont az is, hogy a védekez6 mozgas aktivitasat is fokozatosan
emeljiik a 3:3 elleni jaték tanitasanal. Kezdjiikk passziv véddvel az oktatast, majd johet a
félaktiv védos rendszer, végiil a teljesen aktiv védotevékenységgel valod oktatas szakasza.

Milyen elényei lehetnek a 3:3 elleni jaték oktatdsanak

— Elég hozza egy fél tornatermi rész, igy akkor is tudjuk oktatni, ha nem egy osztaly
van egyszerre bent a tornateremben.

— A kevésbé ligyes tanuldk is jatékba tudnak keriilni és gyakorolni tudjak a koséarlabda
jatékban eléfordulod szitudciokat, hiszen az 5:5 elleni jatékkal szemben itt a tamado
csapat nem engedheti meg, hogy egy jatékosat kihagyja a tamadojatékbol.
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— Nagyobb helye van a gyerekeknek a tanult technikak alkalmazasara az 5:5 elleni ja-
tékkal szemben.

— Nem csak a kevésbé technikas gyerekek tudnak itt jobban bekapcsolddni a jatékba,
mint az 5:5 elleni taktikaban, hanem az 0sszes 3:3 résztvevo tanuldonak tobb labda-
érintése lesz, mint az 5:5 elleni tamadasokban.

Az eldbb leirtakbol lathato, hogy az altalanos iskolai oktatasban rendkiviil jol és eredmé-
nyesen hasznalhato a 3:3 elleni jaték a kosarlabda technikai és taktikai ismereteinek az oktata-
séhoz. Ez nem azt jelenti, hogy 5:5 elleni jatékot ne jatszassunk a gyerekekkel, de az én sze-
mélyes meggy6z6désem az, hogy az altalanos iskola 5-6. osztalyaig foleg az 1:1, 2:2, 3:3 el-
leni jatékokra helyezziik a hangsulyt, és csak utana forduljunk a 4:4 és az 5:5 elleni jatékok
fele.

11. A csapatrész-védekezés taktikaja

A kosarlabda palyan a tamadodjatékosok egyiittmitkddéseit, tervszerti tamadojatékukat csak
egy szintén egyiittmiikddve dolgozd szervezett csapatvédekezést bemutatd véddtevékenység-
gel lehet meggatolni.

A kovetkez6 szitudciokat kell gyakoroltatnunk a gyerekekkel

— Védekezés 1étszamfolényes helyzetekben.
— Védekezés azonos létszam esetén.

Védekezés letszamfolényes helyzetekben

rers

nunk. Természetesen a jaték soran ennél nehezebb szituacioba is keriilhet a védekezd jatékos,
hiszen akar egy 3:1, 4:1, elleni szituacio is kialakulhat. Amennyiben a védéjatékos egyediil
veédekezik, a legjobb lehetdsége az lehet, ha megprobalja lezarni a gylirli kozeli teriileteket, és
nem engedi ezaltal a kozeli dobasokat. Amennyiben viszont mar ketten védekeznek, akkor
egymds munkdjat segitve megfeleld kommunikacioval akar magas szazalékkal ki tudjak vé-
dekezni a létszamfolényes szituaciokat.

A 1étszam azonos helyzetekben alkalmazott védekezo tevékenységben pedig még nagyobb
jelentdsége van a megfeleld 6sszhangnak, a megfeleld kommunikacidnak. Amennyiben a sa-
jat tanuldink megfeleld litemben haladnak a tanterv anyagéanak feldolgozésa soran, akkor akar
magasabb szinten belemélyedhetiink a csapatvédekezés oktatasaba is. A tanulokat a csapatvé-
dekezés soran a kovetkez6 részismeretekre kell megtanitanunk

— Védekezés labdas betorés ellen.
— Védekezés tires befutas ellen.
— Védekezés elzaras ellen.

A labdas tamado és a labda nélkiil befutd jatékos védését mar egész hamar elkezdhetjiik
oktatni. Azonban magat az elzardsokat és annak védését csak egy megfeleld fejlddési szint
elérése utan oktathatjuk. Ezt a szintet a felsd tagozat masodik felére elérhetjiik didkjainkkal.

Az elzéarasok védése tobbféle modszerrel is torténhet. Nekiink a legegyszeriibb taktikakat
kell megtanitanunk az altaldnos iskolai oktatds soran.

A kovetkezd elzéras elleni védekezd taktikdkat tanitsuk meg a gyerekeknek:

— Atcstiszas
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— Keriilés
— Valtas

Atcsuszas technikanal a védekezd jatékos az elzard tamado jatékos és annak véddje kozott
mozog at.

Kertilésnél az elzard tamado és annak védoje kozott nincsen hely, ezért ilyenkor a blokkot
kap6 védojatékos mind a két embert megkeriilve mozog tovabb.

Viltasos szitudcidban pedig az elzart védojatékos nem tudja az altala eredetileg védett ta-
madojatékost védeni, ezért a zarast ado tdmadodjatékos védojével elvaltja, azaz atveszik az
eredetileg védett tamaddjatékosok védését egymastol.

Természetesen a magasabb szintii kosarlabdazasban még rengeteg védekezd taktikat isme-
riink az elzarasok ellen, de az altalanos iskolai oktatdsban elég, ha ezt a haromfajta technikat
ismertetjiik meg tanuldinkkal.

Moddszertani ajanldsokra figyeljiink a védétevékenység oktatdsakor

— A pontos védekez6 alaphelyzet megtanitasa.

— A megfeleld védekezd ldbmunka, és az ahhoz sziikséges fizikai felkésziiltség megtanitasa.

— Eldszor az 1:1 elleni védekezés alapelveit kell megtanitani, késébb keriilhet sor a csa-
patvédekezéses szituaciok megismerésére.

— A testneveld tanarok az alapképességek, készségek megtanitasara helyezzék a hang-
sulyt. A taktikai képzést csak alapszinten oktassdk. Ennek bovebb megtanuldsa megtor-
ténhet az egyesiileti foglalkozasokon.

— Kiilonbozd testnevelési jatékok kereteiben beliil jatékos formaban meg tudjuk tanitani
didkjainknak a jo védekez6 mozgashoz sziikséges alapokat.

— Helyezziik a hangsulyt az emberfogasos védekezés megtanitdsakor a kiilonbozd felada-
tok versenyszerli végrehajtasara, amennyiben tanuldéink mar megfeleld technikaval ren-
delkeznek.

— A zo6na védekezés alapjait legkordbban a felsé korosztaly 7. osztalyatol kezdjiik el meg-
ismertetni a tanuldinkkal, de ekkor is maradjon meg a hangstly az emberfogéasos véde-
kezés alkalmazasan, tanitasan. Azonban, ha tigy itéljiik meg, hogy a zona védekezés ok-
tatasa olyan 1d6t venne el toliink, amely idéveszteség miatt nem tudjuk az emberfogéasos
védekezést a megfeleld szinten megtanitani az osztalyunknak, akkor elhagyhatjuk a zo6-
navédekezés tanitasat, hiszen a jelenlegi versenykiirdsok szerint a Magyar Didksport
Szovetség a multtal ellentétben az altalanos iskolas korosztalyok szamara kiirt kosar-
labdas versenykiirdsokban mar nem engedi a zonavédekezés alkalmazasat!

12. A csapattaktikaban alkalmazhato jatékrendszerek

Itt még egyszer megjegyzem, hogy a védekezésben a hangsily az emberfogasos védelem
megtanitdsan van az altalanos iskolaban!

Azt mindenképpen le kell szogezniink, hogy a tamadasi rendszerek, a tdimadasi lehetdségek
tanitdsanal viszonylag konnyl dolgunk lesz, hiszen minden gyerek szeret tdmadni, szeretne
kosarat szerezni (Rénky, 1999).

Mar emlitettiik, hogy ez a tdmadotevékenység torténhet rendezetlen és rendezett, felallt
védelem ellen.
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A rendezetlen védelem elleni timadasrol akkor beszélhetiink, ha még nem minden védeke-
z0 jatékos ért vissza a sajat palankja ald. Ahhoz, hogy megfelel6 mindséggel tudjuk tanitani
didkjainknak a rendezetlen védelem elleni tdmadas taktikajat, a kovetkezd eloképzettség sziik-
séges:

— A lepattandzo tevékenység és az ehhez kapcsolodo technikai képzettség megléte.

— A kiilonb6z0 atadasi formak ismerete.

— A pélya teriiletén a megfeleld indulési sdvok ismerete.

A 1étszamfolényes tamadas befejezési lehetéségeinek az ismerete.
Alapvetden az altalanos iskolai oktatasban probaljunk minél tobb szabadsagot adni a tanu-

loknak a lerohanasos tdmadasban. A legfontosabb alapelvekkel ismertessiik meg didkjainkat.
A lerohanasos jatékot legkonnyebben a kiilonb6z6 paros, harmas lerohanasokkal alapoz-
hatjuk meg. Amennyiben lehetOségiink van, ezeket a feladatokat mindig teljes, egész palyan
gyakoroltassuk a gyerekekkel. A legutols6 fazis az, amikor ezeket a lerohanasos induldsokat a
jaték kozben gyakoroltatjuk. A felallt védelem elleni tdmadas lehetdségeit az altalanos iskolai
oktatasban elég a didkoknak az ismeret szintjén elsajatitani. Semmi esetre sem sziikséges bo-
nyolult timadasi variaciokat tanitani a gyerekeknek, ez maradjon meg a kimondott egyesiileti
sportfoglalkozas idejére. Az 5:5 elleni jatékban adjunk nagy szabadsagot a gyerekeknek. A
kovetkezd elképzettségi szintekre azonban figyeljlink, hogy megfeleld szinten alljanak a
gyerekek
— A kosarlabdédzashoz sziikséges motorikus tényezOk megfeleld fejlesztése.
— Az alaptechnikak (megindulds-megallés, sarkazas, labdavezetés, fektetett dobas, atadasi
formak) megfeleld ismerete.
— Taktikai ismeretek megfeleld szintli tuddsa mind védekezésben, mind tdmadéasban az
1:1,2:2,3:3 elleni jatékban.
— A labda né¢lkiili befutasos jatékrendszer ismerete.
Természetesen ezek az eldképzettségi szintek folyamatosan épiilnek be az altalanos iskolai
oktatas soran. Az is biztos, hogy gyerekek kiilonb6z6 szinten fogjak ismerni, alkalmazni eze-
ket a technikai-taktikai ismereteket.

13. Védekezési rendszerek a csapattaktikaban

Emlitettiik mar, hogy az altalanos iskolai oktatdsban elsdsorban az emberfogasos védeke-
zést kell megismertetniink a tanulokkal. Igy mi is ezt a védekezési format targyaljuk bdveb-
ben.

Az emberfogdsos védekezés

A tanérdkon, amikor mar a didkjaink megfeleld alapokkal rendelkeznek, ratérhetlink az
emberfogasos védekezés csapatszintli megismerésére is. Ismertessiik meg a didkokat a kosar-
labddban el6forduld posztokkal (irdnyitd, bedobd, center). Azonban az ezekre a posztokra
vald specidlis képzés az egyesiileti edzések feladata. Figyeljlink arra, hogy az 5:5 elleni jaték
soran a kosarlabdazashoz sziikséges képességek kiilonb6zo szintjén 4ll6 gyerekeket, ha lehet,
ne rakjunk egy parba a védekezési feladatok kiosztasanal. Egyforma képességli tanulokat pro-
baljunk parba allitani a védekezésben az 5:5 elleni jaték soran. Ez azért fontos, mert amennyi-
ben egy jo tamadasi képességgel rendelkezd gyerek véddjének egy joval gyengébb képességli
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gyereket allitunk, akkor a gyengébb képességli didkunk motivacidjat az oran valo aktiv rész-
vételéhez nagyon hamar letorjuk.

Az emberfogadsos oktatdst a kévetkezo jatékokkal készithetjiik el6:

— Kiilonb6z6 fogodjatékok labda nélkiil.

— Fogojatékok labdavezetéssel.

— Pontszerzo jaték.

Jol alkalmazhato lehet akar a 3:3, de az 5:5 elleni jatékban, ha tanuloinkat jatszatjuk fél
vagy akar egész palyara leiités nélkiil is, hiszen ilyenkor a tamado tevékenységiikben jol tud-
jék gyakorolni a befutasos jatékot. Védo tevékenységiikben pedig a befutas ellen vald véde-
kezo technikakat tudjak jol hasznalni.

A zbénavédekezést és az Osszetett védekezést nem feltétleniil sziikséges oktatnunk az alta-
lanos iskoldban. Amennyiben a csoportunk, osztdlyunk olyan képességli, akkor alapszinten
ezeket a védekezd rendszereket is ismertethetjiik. Ez azonban csak plusz lehet, mert a hang-
suly az emberfogasos védekezés egyéni és csapattaktikai megismerésén van. A kiillonboz6
letimadasi rendszerekkel ugyanez a helyzet, csak akkor oktassuk, amennyiben az altalunk
oktatott osztaly képességei lehetdvé teszik, egyébként ez a rész is maradjon meg az egyesiileti
kosérlabdazas keretin beliil.

14. A teriiletvédekezés elokészitése

Javaslatok az 4ltalanos iskolai oktatashoz. A legtobb altalanos iskolaban a jelenlegi felté-
telrendszert nézve mar megfeleléen lehet oktatni a kosarlabda sportagat. Az alapvetd techni-
kai és taktikai elemeket minden testneveldnek meg kell tudnia tanitani. A fentebb felsorolt
alapszintii kovetelményeket a Nemzeti Alaptanterv szabalyozza. A magasabb szintii kovetel-
ményrendszer oktatdsahoz megfeleld képességii csoportunknak kell lenni, vagy az iskolanak
erre a sportagra kell specializalédnia. Alapvetden a gyerekeknek a labdajatékok koziil a kosar-
labdazas alapelemeit a legnehezebb elsajatitani. Mindig legyiink tiirelmesek, és csak akkor
1épjlink tovabb, amennyiben erre lehetdségiink van, ha mar az éppen megtanitando technikat-
taktikat egy alapszinten be tudja mutatni minden gyerek az osztalyunkban. Fontos az olyan
eldkészitd jatékok szerepe, mint a kapitdnylabda vagy a zsdmolylabda, ahol a gyerekek jaté-
kosan tudjak a kosarlabdazas alapelmeit megtanulni. Amikor ezen a szinten tal vagyunk, ak-
kor kapcsolhatjuk 0ssze ezeket és mas testnevelési jatékokat a kosarra dobassal. Fontos, hogy
also tagozatban csak a legfontosabb szabalyokat tartassuk be a gyerekekkel! A 1ényeg az len-
ne, hogy minél tobbet tudjanak idében jatszani, minél tobb sikerélménylik legyen! A felsd
tagozatos oktatds soran egyre tobb szabdly betartasat adjunk hozz4 a jatékhoz, igy megismer-
tetve a gyerekeket a sportag szabalyaival. Az 6rdk végén, amennyiben van lehetdségiink, a le
nem fljt szabalytalansdgokat is ismertessiik a tanulokkal, €s azok szabalyok szerinti betarta-
sanak a lehetéségeit. Mindig arra kell torekedniink, hogy az Gjonnan tanult technikakat, takti-
kakat probaljuk jatékos formaban megtanitani a didkjaink szdmara. Nem lehet elégszer hang-
sulyozni, f6 a sikerélmény! A legiigyesebb gyereket tereljiik az egyesiileti rendszer felé, ahol
magasabb szinten is tudnak kosarlabdadzni, ezzel segitve a sportag fejlodését.
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Alapfogalmak

Alapallas: A kosarlabda jatékosok labdas, vagy labda nélkiili testhelyzete, melybdl a leg-
konnyebben tudnak végrehajtani mozgasokat elére, hatra vagy oldalt.

Dobas blokkolas: A védo jatékos a kezével eliiti a tamadojatékos altal radobott még felszallo
agban 1évo labdat.

Elzaras: Két tamadojatékos kozotti taktikai kapcsolatot jelenti. Akkor torténik elzaras, ami-
kor egy tamaddjatékos labdavezetése, vagy a tamadogylirt irdnyaba végzett futasa koz-
ben az egyik tamadotarsa ugy helyezkedik, hogy a tarsa véddjatékosanak az tutjat allja
¢s a védotevékenysége kozben levalassza a tdimadotarsarol.

Emberfogasos védekezés: Egy védekezo taktika, amikor a véddcsapat jatékosai egy-egy ta-
mado csapatbeli jatékost Oriz, vagyis kimondottan arra a jatékosra figyel, és probalja
megakadalyozni a sikeres kosarszerzésben.

Fektetett dobas: A kosarlabda jatékos mozgas kdzben végrehajtott dobasformaja, melyet egy
1abrol felugorva a palankra ,.fektetve” hajtunk végre. A kdznapi nyelvben ezt a dobas-
format nevezik ,,ziccernek”. Futomozgas kdzben felugrassal végrehajtott egykezes do-
basforma, ahol a jatékos a labdat a palankra fekteti, megfeleld végrehajtas utan a labda a
palank érintésével a gyliriibe keriil.

Horogdobas: A kozépjatékosok (centerek) kedvelt dobasformaja, melyet egy 1abrol felugorva
hajtanak végre. A dobo kézzel ellentétes vall fordul a gyiirli iranyaba, és a dobast a fiil
mellett, fej folott nyljtott kézzel hajtjak végre.

Hosszu indulas: A kosarlabda jatékos labdaval valé megindulésa, ahol a labdaleiités, a letitést
végz0 kézzel ellentétes labra torténik. A labdaleiités a bels6 boka mellé torténik.

Megallas: A kosarlabda jatékosok a szigoru 1épésszabalyhoz kotott technikai eleme. Végre-
hajthato egy- vagy két litemben. Egylitem{i megallasnal a két 1ab egyszerre érkezik a ta-
lajra. Kétiitemii megallasnal a két 1ab litemkiilonbséggel érkezik a talajra.

Rovidindulas: A kosarlabda jatékos labdaval valé megindulasa, ahol a labdaleiités a leiitést
végzd kézzel megegyezd labra torténik. A labdaleiités a kiilsé boka mellé torténik.

Sarkazas: A kosarlabdajaték sajatos technikai eleme. A jaték szigoru 1épésszabalyan igyek-
szik enyhiteni. Lehetdvé teszi a jatékos szamara, hogy a Iépésszabaly megsértése nélkiil
az ellenféltdl tavol, de maganal tarthassa a labdat. Az egyik labbal a masik kortl 1épege-
t6 mozgasokat hajthat végre eldre és hatrafelé. A 1épéseket az utoljara talajra érkezd
labbal hajthatja végre. A két 1ab egyidejii talajra érkezésekor megvalaszthato a 1épegetd
lab.

Tempodobas: A kosarasok leggyakrabban alkalmazott és leglatvanyosabb dobdsformaja,
melyet paros labrol felugorva, az ugras legmagasabb pontjan hajtanak végre egy kézzel.

Teriiletvédekezés: Egy védekezd taktika, amikor a védekez6 csapat jatékosai nem kimondot-
tan egy tamadojatékost védenek, hanem a sajat palankjuk el6tti teriileten egy megadott
teriiletet probalnak levédeni.

Ellenorzo kérdések

1. Hol és mikor alakult ki a kosarlabdajaték?
2. Ki volt a kosarlabdajaték kitalaloja?
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Miota jatszanak Magyarorszagon palankos kosarlabdat?
Ki volt az MKOSZ elsé elndke?

Melyek a labdanélkiili technikai elemek?

Sorold fel a labdas technikai elemeket!

Mit neveziink sarkazasnak?

© 00N A

Hanyféle induldsi modot ismersz a kosarlabdaban?

10. Mi a fektetett dobas lényege?

11. Miben kiilonbozik a tempodobas a fektetett dobastol?

12. Melyek a hibajavitas alapvetd szempontjai?

13. Mit nevezhetiink taktikanak a kosarlabdaban?

14. Sorolja fel a legfontosabb taktikai elemeket az altalanos iskolai korosztalyban!

15. Sorolja fel a legfontosabb befutasi, elszakadasi formakat!

16. Jellemezze az egyéni taktika feloszthatosagat mind timadasban, mind védekezésben!
17. Milyen legfontosabb jellemz6i vannak az embereldnyos tamadasok taktikédjanak?
18. Milyen legfontosabb jellemz6i vannak az 1:1, 2:2, 3:3 elleni tdmadojatéknak?

19. Milyen védekezési rendszereket hasznalhatunk az altalanos iskolai korosztalyban?

Irodalomjegyzék

Bacsalmasi Gabor, Bacsalmasi Laszlo (2005): Tanulj meg kosdarlabdat tanitani! Bacsi Kkt,
Budapest.

Honti Gyula (1974): Kosdrlabda. Tankonyvkiado, Budapest.

Kristof Lasz16 (1999): Kosarlabdazas. In.: Gal Laszlo (szerk.): Sportjatékok I11. Nemzeti
Tankonyvkiado Rt., Budapest 9-155. p.

Mondoni M. (1986): Kosdrlabda 10-14 évesek részére. (Forditotta: Killik Laszlo) Magyar
Kosarlabda Szovetség, Budapest.

Mondoni M. (1994): Mini Kosarlabda. MKOSZ, Budapest.

Pader Janos (1968): A kosdrlabda oktatdsa. Sport, Budapest.

Ranky Matyas (1999): Jaték a kosarlabda — a kosarlabda jaték. Pauz Westermann Kiado,
Celldomélk

Szabo Janos (1961): A kosarlabdadzas modszertana. Sport, Budapest.

Szab6 Janos (1972): Igy tanitsuk a serdiild kosarasokat! Sportpropaganda Z-72119, Budapest.

Internetes forrasok

http://kosarsport.hu/mkosz/?kosarlabda-tortenete
http://kerettanterv.ofi.hu/01_melleklet_1-4/index_alt_isk_also.html
http://kerettanterv.ofi.hu/2_melleklet_5-8/index_alt_isk_felso.html
kosaredzo.hu/tamado_alapallas
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Hajdu Pal

II. ROPLABDA

1. Aroplabdazas kialakulasa, fejlodése

1.1. Nemzetkozi torténet

A XIX. szazad végén Eszak-Amerikaban Gulick és Wood testneveld tanarok, sportolok téli
holt idényének kitoltésére uj labdajatékot talaltak ki. Felemelték a teniszhdlot fejmagassagig,
¢és egy kosarlabdat dobaltak at felette. Egész teremben jatszottak, kotetlen 1étszammal. A lab-
dat meg lehetett fogni, csak a foldet nem volt szabad érnie. 1895-ben William G. Morgan a
holyokei YMCA egyetem testnevelési igazgatdja jatszatta termében, és ,,minonett”-nek ne-
vezte el.

1896-ban Springfieldben nyilvanosan is bemutattak, ak- %
kor mar ,,volleyballnak” vagyis ,,repiilé labdanak™ hivtak.
Az 1j jaték gyorsan népszeriivé valt, és elindult vilaghodito
utjara. Fokozatosan sziikségessé valt hatarozott jatéksza-
balyok kialakitasa (jatéktertilet, csapatlétszam, labdaérintés,
halémagassag, eredményszamolas).

A XX. szazad elején az amerikai kontinensen, majd
Azsiaban terjedt el. Europaban az elsé vilaghabora éveiben < o
kezdték jatszani Anglidban, Franciaorszagban, Csehszlova- 1, kép: Japan és amerikai n6k
kiaban, Lengyelorszdgban, Szovjetunioban. Egymdas utin jatéka 1943-ban

- r : : . s di Forras: http://en.wikipedia.org/wiki/
alakultak meg a szovetségek, nemzeti bajnoksagokat indi File:Mazanar volleyball 001661.jpg ™

tottak, nemzetko6zi talalkozokra is sor kerilt. Felvetodott
egy kozponti Osszefogd szerv létrehozasanak igénye. 1934-ben a Nemzetkozi Kézilabda-
szovetségen beliil Roplabda Technikai Bizottsag foglalkozott a sportag kérdéseivel (1. kép).

1947. Parizsban megalakul a Nemzetkdzi Roplabdaszovetség (FIVB). Els6 elndke a fran-
cia Paul Libaud. Megélénkiil a roplabdaélet, 1948-t6]1 beindulnak az Europa-bajnoksagok,
1949-t61 a vilagbajnoksagok sorozata. Fontosabb nemzetk6zi események

1964. Tokio. Eldszor szerepel olimpian a roplabdazas (10 férfi és 6 ndi csapat).

1984. Los Angeles. Uj elnokot valasztanak a sportdg vezetésének élére Ruben Acosta sze-
mélyében, aki 0j professzionalista szemléletet, stratégiat hozott.

1995-ben a 100 éves évfordulot szerte a vilagban megiinneplik.

1996-ban Atlantaban a strandroplabda bekeriil az olimpiai programba.

Az ezredfordulé markans szabalyvaltozasokat hoz (labdamenet-pont rendszer, libero jaté-
kos, teljes testfeliilettel érintés).

2008-ban lemond az elndk, és atadja helyét Jinzhong Wei-nek (Kina).
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A vilagversenyeken a kezdetben kialakult kelet-eurdpai folény az utobbi évtizedekben fo-
kozatosan kiegyenlit6dott, komoly sikereket értek el dzsiai €s amerikai csapatok (Japan, Kina,
USA, Kuba, Brazilia).

2008-as olimpia Peking

Nok: 1. Brazilia, 2. USA, 3. Kina

Férfiak: 1. USA, 2. Brazilia, 3. Oroszorszag
2012-es olimpia London

Nok: 1. Brazilia, 2. USA, 3. Japan

Férfiak: 1. Oroszorszag, 2. Brazilia, 3. Olaszorszag

1.2. Hazai torténet

1939-ben bemutattdk a jatékot a Testnevelési Fdiskolan. A II. vilaghaboru id6szakanak vé-
gén az elvonuld front mogott szovijet katondk jatszottak, ismertették meg a jatékot, amely
gyorsan népszeriivé valt. A haboru pusztitasa a sportlétesitményeket sem kimélte, igy célsze-
rliinek latszott olyan sportdg felkarolasa, amely kis anyagi raforditassal nagy tomegeknek biz-
tosit megfeleld lehetdséget.

1946-ban megalakul a Magyar Roplabdaszovetség, és beindul a bajnoksag.

1947-ben kilép a valogatott nemzetkdzi porondra (Balkan Bajnoksag).

1948 OSH megrendezte az Orszagos Népi Roplabdabajnoksagot 3800 csapat nevezésével.
Minden csapat kapott egy labdat, halot és szabalykonyvet, ami tovabb segitette a sportag
fejlodését.

1949-ben férfi valogatottunk a pragai vilagbajnoksagon 7. helyezést ért el. Budapesten
rendezik a foéiskolai vilagbajnoksagot.

Az ’50-es években csapataink megszilarditottak helyiiket az eurdpai kdzépmezdnyben.

Az 1963-as bukaresti Eb-n a férfiak a nagyon eldkel6 2. helyen végeztek.

Az 1964-es tokioi olimpian csapatunk 6. lett.

1970-ben a bulgariai VB-n komoly siker a ndk 4. helyezése, biztositva ezzel az 1972-es
miincheni olimpiai részvételt, ahol az 5. helyet szerezt¢k meg.

No6i csapatunk eddigi legjobb eredménye az 1975-6s belgradi EB 2. helye.

A Nehézipari Minisztérium (NIM) néi csapata a *70-es években tobbszoros BEK-gydztes
(Bajnokcsapatok Europa Kupaja) volt.

Az 1976-0s montreali és az 1980-as moszkvai olimpian a nék egyarant a 4. helyen végez-
tek.

Eurdpa-bajnoki szereplésiinket tovabbi 4 bronzérem fényesiti (1950 férfi, 1977, 1981,
1983 ndk).

Az utdbbi évtizedeket nem lehet a magyar roplabda sikeres korszakénak nevezni, nemzet-
kozi versenyeken nem tudunk szdmottevd eredményt elérni. A kontinentalis és vilagverse-
nyek dontéjébe nem keriilnek be csapataink. Kivételt képez a férfi valogatott 2001-es EB don-
ton elért 11. helyezése.

2012-es londoni olimpia férfi dont6jét viszont magyar jatékvezetd, nevezetesen Hobor Bé-
la vezette, amely komoly sportdiplomaciai sikerként konyvelheto el.
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2. Aroplabdazas jellemzése

A roplabdajaték a sportjatékok csaladjaba tartozik, ahol két csapat kiizd egymassal a gyo-

zelemért. Legfobb jellemzoi:

— A csapatokat hald valasztja el, amely kizarja a test-test elleni érintkezést. Magassaga
meghatarozott, férfiaknal 243 cm, néknél 224 cm.

— A jatékteriilet viszonylag kicsi, 18x9 m-es, mégis a gyors labdamenetek miatt a motori-
kus és pszichés képességek magas szinvonalat igényli.

— A jaték a légtérben folyik, a labda nem érintheti a palya talajat. A labdaérintések szama
kotott, a harmadik érintéssel at kell juttatni a labdat az ellenfél térfelére (a sancolas nem
szamit).

— Meghatérozott a labdakezelés moddja, egyidejii és elpattand kell legyen. Alapvetden
kézzel jatszott sportjaték, bar szabalyos a teljes testfeliilet.

— A jatékidé nem korlatozott. A gydztes csapatnak harom jatszmat kell megnyernie. A
jatszman beliil 25 pontot sziikséges elérni, dontd jatszmaban 15 pontot. Amennyiben a
jatszma végén nincs meg a két pont kiilonbség, tovabb jatszanak.

— Minden labdamenet pontot ér. A jaték nyitassal indul, melynek pillanataban a jatéko-
soknak megfeleld allasrendben kell elhelyezkedniiik a pélyan.

— Ha a fogad6 csapat megszerzi a nyitas jogat, a jatékosok az éramutato jarasaval meg-
egyez6 iranyban egy hellyel tovabb 1épnek, vagyis forgast végeznek.

— Egy térfélen mindig 6 jatékosnak kell palyan lennie. A csapat jogosult specidlis védeke-
z0 tipusu, ugynevezett ,,libero jatékos” szerepeltetésére.

— Minden jatszmaban meghatarozott szamu pihendsziinetet és cserét lehet kérni.

A roplabdazas neveld hatasa széleskorli. Kivaloan fejleszti a kozosségi szellemet, akarat-

erdt, batorsagot. Megkoveteli az értelmi képességek magas szinvonalat (koncentralas, helyzet-
felismerés, anticipaciod, dontés).

3. Roplabdazas a 2013-as kerettantervben

3.1. Als6 tagozat (1-4. évfolyam)

Az also tagozatos testnevelésben a legfontosabb cél a tanulok alapvetd mozgasmintainak
¢s mozgaskészségeinek kialakitasa, formalasa, illetve a szabalyozott mozgasvégrehajtas alap-
jainak elsaj atitasal?.

A sportjatékok oktatasa soran tartsuk szem el6tt az alabbi modszertani szempontokat és el-
veket:

e fokozatossag elve;

e rendszeresség elve;

e tervszerliség és tudatossag;

e sikerorientalt gyakorlasi feltételek, élménygazdagsag, jatékossag;

e kreativitast igényld tanulasi helyzetek kialakitésa;

o differencialas elve.

A testnevelés miiveltségteriilet tartalmai az alapfoku nevelés-oktatds 1-2. évfolyaman a
természetes (alap) mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos fejlesztésé-
re, azok valtozatos, sokrétli és tudatos alkalmazésara épiilnek. A gyermekek fejlodési, fejlett-
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ségi jellemz6ihez igazodd egyszerii, ugyanakkor valtozatos mozgastanulasi és képességfej-
lesztési koriilmények, koordinaciot javitd tanulasi tartalmak, melyek stabilizaljak az alapvetd
mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a mozgéaskészsé-
gek tovabb stabilizaldédnak, az eldzetes mozgastapasztalatokra épitve tovabb fejlodnek, és a
mozgastanulas magasabb szintjére keriilnek. Az alapkészségek fejlesztésének folyamatdban a
komplexebb, nehezitett koriilmények kdzotti végrehajtasok valnak uralkodova (1-2. tablazat).

1. tablazat. A sportjatékok (roplabdazas) technikai és taktikai alapismeretei, feladatmegolda-
sai, fejlesztési kovetelményei az 1-2. évfolyam kerettantervében.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és | Orakeret
fejlesztési cél taktikai feladatmegoldasaiban 30 ora
Eldzetes tudas

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a természetes
A tematikai egység | hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes mozgasformak jatékos
nevelési-fejlesztési | formaban torténd alkalmazasaval a jatéktevékenység fejlesztése. A tevékeny-

céljai ségek soran az énkozpontusag csokkentése. A taktikai gondolkodas megala-
pozésa a csapathoz val6 pozitiv viszony alakitdsa soran.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és

A mozgasformak gumilabdaval is elvégezhetok. .

Kis létszamui, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ feladatmeg- gyakorlat’. rr

olddsok-: anyagok és alakitasuk.

labdaragas, minikosarlabda, miniroplabda, szivacskézilabda, illetve egyéb
sportjaték jelleggel. Tamado és védekezo szerepek kisjatékok kdzben. A
jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység soran.
Miniroplabda:

Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok 1éggombbel, puha labdaval.
Sportjaték-elokészité kisjatékok:

Létszamfolényes és 1étszamazonos helyzetek megoldasa.

Kooperativ minir6plabda jatékok; célbadobo-, iité- és rugojatékok; vonal-
jatékok; ,,cicajatékok”; zsindrlabda; sportjatékok kislétszama mérkdzesei
egyszerisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Baleset-megel6zési
ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas szaba-
lyok megsértésének észlelése €s jelzése, alkalmazkodas az iranyitashoz. A
sportszer(iség fogalmanak megértése.

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, iires teriilet, védekezés, tamadas, 6sszja-
ték, technikai elem, egylttmikodés, sportszeriiség, gyOztes, vesztes, megegye-
z¢€s, kiillonboz6ség, massag, elfogadas, szabalyszegés.

Vizudlis kultiura: vizua-
lis kommunikécio.

Koérnyezetismeret: 1es-
tink és életmikodése-
ink, tajékozodasi alap-
ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart eredményei az 1-2. évfolyam végére

e Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

e Tapasztalat azok alkalmazasaban, gyakorld- és feladathelyzetben, sportjaték-elokészitd
kisjatékokban.

o A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbol adodd 6rom, élmény és tanulési le-
het6ség felismerése.
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o A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a kdzos cél

fontossaganak tudatosulasa.
e A sportszerii viselkedés néhany jellemzdjének ismerete (2. tablazat).

2. tablazat: A sportjatékok (roplabdazas) technikai és taktikai alapismeretei, feladatmegol-
dasai, fejlesztési kovetelményei a 3—4. évfolyam kerettantervében.

Tematikai egység/
fejlesztési cél

Termeészetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és | Orakeret
taktikai feladatmegoldasaiban 30 6ra

Elozetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és feladat-
helyzetben torténd alkalmazésarol.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerti timado és védo helyzetekrdl. A sportsze-
i viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsaval hozzajarulas a
taktikai gondolkodas fejlodéséhez.

A kozos jatékfeladatok soran a csapatérdek hangstlyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.

A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszerii moz-
gasvalasz megtalalasa.

A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének megerdsité-
Se.

A tevékenységek soran az énkdzpontisag csokkentése, ezaltal a taktikai gon-
dolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv viszonyanak

tovabbi megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Legalabb két sportjatek megalapozdasa a természetes mozgasformak kere-
tében, a helyi tantervben rogzitett valasztas szerint.

Altaldnos technikai és taktikai tartalmak

Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok kozben;
paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos passzgyakorla-
tok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1, 2:1, 3:1 ellen.
Minirdplabda

Kosarérintés és alkarérintés, alsé egyenes nyitas puha labdakkal, 1ég-
gombbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Sportjatéek-eldkeszits (kis)jatékok

Jaték 1étszamazonos, 1étszamfolényes helyzetekben labdartigas, szivacs-
kézilabda, minikosarlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszamu cicajatékok
labdaragas, kézilabda, kosarlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetés-
sel; teriiletfoglald, menekiil6-iild6z6 taktikai jatékok; palankkosarlabda,
minirdplabda, vonaljatékok, (kooperativ) zsindrlabda, atfutos roplabda
puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott mérkozései kis 1étszamu csapa-
tokkal, egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikécios formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A kisja-
tékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszerd viselkedést igényld
helyzetek felismerése.

Vizuadlis kultiura: vizua-
lis kommunikacio.

Matematika:

szamolas, térbeli tajéko-
z0das, O0sszehasonlita-
sok, geometria.

Magyar nyelv- és iroda-
lom: kommunikacios
jelek felismerése és ér-
telmezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

vereség.

Labdaiv, technikai végrehajtas, kooperativ jaték, esélykiegyenlités, gy6zelem,
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A fejlesztés vart eredményei a 3—4. évfolyam végére

e A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

e Az alaptechnikai elemek ismerete €s azok alkalmazésa az elokészito jatékok soran.
e Az egyszerl védo €és tamado helyzetek felismerése.

e Az emberfogasos ¢és a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.

e Torekvés a legcélszerlibb jatékhelyzet-megoldasra.

e A csapatérdeknek megfeleld Osszjatékra torekvés.

e A sportszerii viselkedés értékké valasa.

3.2. Felso tagozat (5-8. évfolyam)

A fels6 tagozatos testnevelésben a legfontosabb cél a tanulok komplex képesség- és kés-
zségtejlesztése, a sportagi képzés kiteljesedése, a technikak tokéletesitése, mozgasallandosag
¢s teljesitménykonstancia fejlesztése, illetve a sportagi eredményesség j avitasal®.

Ezen az iskolafokon a tanulok magasabb mozgasmiiveltséggel rendelkeznek a sportjatékok
mozgasformaiban, novekszik terhelhetdségiik, valamint a mozgastanulas magasabb szintjére
Iépnek. Az alapokat az 1-4. évfolyamon megvaldsuld céltudatos és tervszerii fejlesztémunka
eredményezi. Az 5. évfolyamtol erre épiil a komplex készség- és képességfejlesztés, amely
figyelembe veszi az életkori sajatossdgokat és a szenzitiv idészakokat. Ekkor kezdddik el a
sportagi képzés, amely a 8. évfolyamra teljesedik ki.

Ez az ¢életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport iranti elkotelezettség, az
¢lethosszig tarto fizikai aktivitas iranti igény megalapozasaban.

A pszichomotoros tartalmak mellett fokozott hangstly kapnak a kognitiv szférat érint6 el-
méleti ismeretek: személyi higiéné, balesetek megel6zése, sportjatékok versenyszabalyai, a
sportjatékok alapvetd technikai-taktikai tudaselemei, életkorhoz igazitott €lettani ismeretek, a
tudatos tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek. Az elméle-
ti tudasanyag tovabbi részét képezi a sportjatékok egészségmegdrzésben és a fittség kialakita-
saban betoltott szerepe (3—4. tablazat).

Az 5-8. évfolyamon a sportjatékok eszkéztaraval is fejlesztend6 feladatok

e Az erkolcsi tulajdonsagok fejlesztése.

e A nemzeti 6ntudat és hazafias nevelés.

e A pélyaorientacié megalapozasa.

e Demokrécidra nevelés.

o Az Onértékelés.

o A testi és lelki egészség kialakitdsa.

o Kornyezettudatossag fejlesztése.

e Az eredményes tanulds alapvetd technikdinak megismertetése.

e A haté¢kony, 6nallo tanulas, valamint a szocidlis €és allampolgari kompetencia kialakita-
Sa.

e Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése.

e A kezdeményezdkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése.

o Esztétikai-miivészeti tudatossag €s kifejezoképesség kompetencia fejlesztése.
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3. tablazat: A sportjatékok (roplabdazas technikai- és taktikai alapismeretei, fejlesztési céljai

¢és kovetelményei az 5—6. évfolyam kerettantervében.

Tematikai egység/ s Orakeret
fejlesztési cél Sportjitékok 70 ora
Az alapvetd manipulativ, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszeriien

Elozetes tudas

végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapveté mozgasmintai és a vezetd miiveletek
tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlds kozben kiilonbozd biztonsadgos feladatmegoldas kéz-
zel-labbal is.

A sportjaték elsajatitasahoz sziikséges labdas €s labda nélkiili motoros és
kognitiv képességek.

Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és taktikai
készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv
és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosuldsa az eredmé-
nyes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban és a sportjatékok egysze-
rlsitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.

Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes ¢és
hatékony munkavégzésre.

Erdeklédés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és ér-
deklodésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacids célu test-

edzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas el0segitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet. Igazodas a labdéhoz.
Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés (konny(i milanyag labdaval,
majd roplabdaval): egyéni és paros gyakorlatok. Als6é egyenes nyitas: a
nyitas gyakorlasa egyénileg €s parokban. Kosarérintés: egyéni €s paros
gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés Osszekapcsolasa, kisérletek a folya-
matos és valtakozo érintésekre. Felso tit6érintés: egyénileg és parokban.
Taktikai alapgyakorlatok: nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas, nyi-
tasfogadas. Felallas és helyezkedés nyitasfogadasanal.
Kepességfejlesztés: kiillonboz6 egyenstlyi helyzetekben allas, testhelyze-
tek valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6z6 helyzeteinek 6sszehangolasa.
Labdaiitdgetés kéz és 1ab kiilonbozo feliileteivel. Fejelés labdaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerli végrehaj-
tasaval kapcsolatos ismeretek.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasolo kondicionalis és ko-
ordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszerii
modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok
tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd formainak megismerése.

Az Ontevékeny jatékszervezés és -vezetés alapvetd ismeretei.

a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartas

Matematika:

logika, valoszintiség-
szamitas, térbeli alakza-
tok, tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy és kornyezetkultira,
vizualis kommunikéacio.

Természetismeret: mec-
hanikai torvényszeriisé-
gek; az emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok.

www.ujszechenyiterv.gov.hu
0640638638
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fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvasag elutasi-
tasa, a sportjaték mérkdzéseit kisérd negativ jelenségek helyes értelme-
zése.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-1étesitményi feltételekre és a
sportol6 felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerli bemelegités elvei és modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok tech-
nikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az ontevékeny szabadidds
tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa €s megszilardulasa az egyéni
adottsagoknak és érdeklodésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtala-
lasa rekreacids célu testedzésre, vagy a versenyszerli sportdgvalasztis

eldsegitésére.

Kulcsfogalmak/ | Szabalykdveté magatartas, sancolas, fair play.

fogalmak

A fejlesztés vart eredményei az 5-6. évfolyam végére

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa testneve-
1¢és1 jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara
¢s tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikdés kinyilvanitasa a sportjatékok-
ban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb
szervezeti formaban.

4. tablazat: A sportjatékok (roplabdazas) technikai €s taktikai alapismeretei, fejlesztési céljai

¢és kovetelményei a 7-8. évfolyam kerettantervében.

Tematikai egy- Orakeret

ség/fejlesztési cél

Sportjatékok 62 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban alkalmazott
testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd végrehajtasa.

A sportjatékok alapvet6 technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes vég-
rehajtasara €s tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok egyszerisitett jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon, vagy
egyéb szervezeti formaban.

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési jatékokban
¢s a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 0j elemek elsajatitasa ¢€s
alkalmazasa.

ﬁetlell(l':;;-ltl?:eesgz)tizgg Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.
céljai ) A jatékszabalyok kibdvitett kdrének ismerete és érté alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfo-
gadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése és
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indokolasa.

onkontrollja és megitélése.

A sportjatékok iranti érdekl6dés megszilardulésa.

segitésére.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai €s személyiségei,
valamint a vilag élvonalaba tartozé nemzetek megismerése.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodod sportjaték
tudas kialakulasa, rekreacios célu vagy versenysport igényll alkalmazas elo-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:

Az alkar-, kosarérintés, felsd iitéérintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elOre-hatra alacsony és kozepesen
magasra elpattan6 labdaval. Kosarérintés célba, foldre tett karikaba, kosar-
ba, kiilonb6z6 magassagl zsinor felett.

Felsd egyenes nyitas: mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil, egyé-
nileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsinor/halo felett.
A nyitas végrehajtasa a zsinortol ndvekvo tavolsagra és kiilonb6zo nagy-
sagu célteriiletre.

Felsd egyenes nyitas-nyitasfogadas: a fels6 egyenes nyitas és az alkarérin-
téssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Taktikai gyakorlatok: tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az
iités €s a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés: labdakezelési tigyesség komplex fejlesztése (reagalod
képesség, gyorskoordinacid, ritmusérzék, differencialis mozgasérzékelés,
téri tajékozodas és egyenstlyozas) a testrészek kiillonbozo feliileteivel tor-
téno érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban.

Az egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék
végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiilon-
b6z6 kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések: az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkal-
mazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték a tanult érintések beiktatasaval. Versengé-
sek egyénileg és parokban kiilonb6zo érintésekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibovitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasa-
ra, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk kapcsolodo jaték-
szabalyokra vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo jaték-
vezetési ismeretek.

A specifikus sportjaték tudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képessé-
gek és alapveto fejlesztési modszerek fogalmi készlete.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek kialakitasa-
ban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszeriiség, a fair play és a szabalykoveté magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és negativ
vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az agresszio helyes

Matematika:

logika, valdszintiség-
szamitas, térbeli alakza-
tok, tajékozodas.

Vizualis kultiura

targy és kornyezetkultu-
ra, vizualis kommuni-
kacio.

Fizika:
mozgasok, iitkdzések,
erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miikddése, energianye-
rési folyamatok.

Nemzeti Fejlesztési Ogynskség
www.ujszechenylterv.gov.hu
0640638638
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értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilagban élenjaré nemzetek a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetOségei és szerepe az
egészséges ¢életmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nytjtasi isme-

retek.
Kulcsfogalmak/ | Adogatd, felsd egyenes nyitds, egyenes leiités, feladas, sancolas, timadasi alap-
fogalmak formak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték.

A fejlesztés vart eredményei a 7-8. évfolyam végére

o (Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai készlet.

e Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

o A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazésa.

o A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés és kommunikacié fejlédése.

e A sportjatékokhoz tartozé test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és elfogadésa.

o Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartdsok esetén a gondolatok, vélemé-
nyek szoban torténd kulturalt kifejezése.

e Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

4. A roplabdazas mozgasanyaganak felosztasa
Technika (Téth, 1992)

Labda nélkiil végzett mozgasok

e alaphelyzet: magas, kdzepes, mély

e igazodas a labddhoz: megindulas, kilépés, futas, felugras, leérkezés, iranyvaltoztatas,
megallas

¢ kiindulési helyzet, hozzaallas, igazodas

Labddval végzett mozgdsok, érintések
Kosarérintések

e alap kosarérintés
e kosarérintés valtozatai
* magas kosarérintés
» kosarérintés hatra
= Kkosarérintés oldalra
» [égi kosarérintés
= egykezes kosarérintés
= egyéb érintések kosarral (gurulés, ejtés, huzas, porgetés)
e feladasok
= alapformak
o feladas eldre-fej folé
o feladas hatra
o feladas keresztbe
= valtozatok
o feladas légi kosarral
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o alacsony labda feladésa (tyuk, szurt)
o feladas a térfél kiilonbozo pontjairol
o feladas egy lab érintéssel

Utések

e nyitasok
= also nyitasok
o alsé egyenes
o alsoé oldal
o fonak
o gyertya
= felsé nyitasok
o felsd egyenes
o lebegtetett
o felugrasos
o horog
o [eiitések
= egyenes Utés
o gyenge lités
o 1ltés elforditassal
= tyukiités
= szart iités
= Jeiités a halotol tavolabb
* horogiités
Egyéb érintések
e alkarérintés
e sancolas
e guruldsok
e vetddeések
e kanalérintés
e kényszerérintések

Taktika

Altaldnos taktikai alapelvek

e csapatszerkezet kialakitasa
e a csapat Osszeallitdsanak szempontjai

e ajatekosok altalanos feladatai a kiilonboz0 jatékhelyeken

e soron beliili helycserék lehetdsége
e jatékos cserék kihasznalasa
e pihendsziinetek kihasznalasa

A tdmadas taktikdja

Egyéni
e nyitas taktikaja

Csapat

e tamadas befejezésének alapformai

Nemzeti Fejlesztési Ogynskség
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o feladas taktikaja e cgyszerl tamadasi kombinaciok

o Jeiités taktikaja e befutasok alkalmazasa
e cseles tamadas befejezések taktika- o befutasok
ja o beallasok
e kényszeratadas taktikéja e (sszetett timadasi kombinaciok
o ugratasok
o kovetések
o keriilések
o kilépések
A védekezés taktikdja
Egyéni Csapat
e helyezkedés o védekezés az ellenfél nyitasakor
e az érintési mod megvalasztasa o nyitasfogadasi alakzatok
e az iitések védése (nyitasfogadas, elsdsorkoteles feladoval
mezonyvédekezés) o nyitasfogadasi alakzatok
e az egyes sanc taktikéja hatsésorkoteles feladoval
e a halobol kipattand labda jatékban o nyitasfogadasi alakzatok specia-
tartasa lis szempontok alapjan

o védekezés labdamenet kozben
védekezés sanc nélkiil
védekezés egyes sanccal
csoportos sancolés

sdnc mogotti teriilet biztositasa
leszakado jatékos feladata

O O O O O O

terilet fedezése
e védekezési rendszerek
e sajat timadas biztositasa

5. Aroplabdazas technikai ismeretei és oktatasuk

5.1. Labdanélkiili mozgasok technikaja

A korszerli roplabdézasban a kiilonb6zo6 jatékszituaciok rendkiviil gyorsan valtakoznak. A
jatékosok figyelmének egy pillanatra sem szabad lankadnia, folyamatosan készen kell allni,
hogy sziikség esetén jatékba tudjon avatkozni. Nagyon ritkdn fordul el6 olyan helyzet, amikor
nincs sziikség hely-, illetve helyzetvaltoztatasra valamely technikai elem végrehajtasa elott.
Halado szinten az eredményesség fontos dsszetevdje a megfeleld helyezkedés, igazodas. Kez-
ddéknél a nem megfeleld hozzaallas szabalytalan érintéshez vezethet.

Nem helyes ugyanakkor mereven szétvalasztani a labdanélkiili és labdas technikakat. A
legfontosabb a labda célszerii, gazdasagos és gyors tovabbitasa, melynek alapjat képezi a lab-
daérintés elotti tevékenység. Nagy hangstlyt kell fektetni az oktatas soran az alapveté moto-
ros képességek folyamatos fejlesztésére, valamint a kiillonb6zo jatékhelyzetekben eléfordulo
mozgasok begyakorlasara.
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5.1.1. Alaphelyzet

Terpeszallas, tetszOleges 1ab kissé elorébb, térd, boka hajlitott, testsuly a két [abon egyenle-
tesen elosztva. A torzs enyhén eléreddl, karok a test el6tt rézstitosan, konyokbol hajlitva, te-
Kintet elore néz. A kiilonbozé jatékhelyzetek masféle alapallast feltételeznek a jatékosoktol. A
késziiltségi allapotnak a térdek hajlasszogétdl fliggden eltérd fokozatai vannak.

Magas alaphelyzet: nyités, sdncolas.

Kozepes alaphelyzet: iités, feladas.

Alacsony alaphelyzet: mezdnyvédekezés, sancolés biztositasa.

5.1.2. Igazodas, hozzaallas

Megfelelo alapallasbol képes a jatékos gyors megindulast, majd ebbdl hatarozott megallast
végrehajtani. A labda sebessége, tdvolsaga hatarozza meg az igazodas mértékét. A hozzaallas
a labdaérintést ténylegesen elvégzd jatékos tevékenysége, amely a szituaciotol fliggden lehet
hely- illetve helyzetvaltoztatas. Lasst, tavolabbra érkezé labda megjatszasa el6tt van lehetd-
ség kiilonféle helyvaltoztatd mozgasra (utanlépés, keresztlépés, futdlépés). Gyors, kozelre
érkez0 labda esetében erre nincs id0, marad a helyzetvaltoztatas. Az igazodas kozben lehetd-
leg tekintetiink kovesse a labda roppalyajat és stlypontunk a talajjal parhuzamosan fiiggéle-
ges mozgas nélkiil haladjon. Maradjunk allandé kontaktusban a folddel felkésziilve a varatlan
iranyvaltoztatasokra.

Az egyes technikai elemek sikeres végrehajtasdhoz sziikséges specialis mozgésokat az
adott résznél részletesen ismertetjiik (5. tablazat).
mélyen hajlitott nagyon mélyen

kissé haglitott kizepesen halitott

térdekkel térdekkel terdekkel hajlitott térdekkel
ALAPHELYZETBOL

///X

helyzetvaltoztatas

AN

/hc]yvﬁ] toztatas

N

- aldfekvés dére
- gurulas T{;}?’ — korcografilt termeszetes —
- vetddes o ,? ra mozgadssal mozgassal

ot rézsitosan T T
- doles hi - kilépés - Jéras

b atra epes :
- 8l - utinlépés - utds

- kereszilépes
taktikar mozgasok

5. tablazat: Osszefoglalas a jatékos labda nélkiili mozgasarol (Garamvolgyi, 1996)

5.2. Labdanélkiili mozgasok oktatasa

Elsédleges feladat a motoros képességek fejlesztése. A kondicionalis képességeknél kiva-
l6an alkalmazhat6 az atlétika mozgasanyaga (futdiskola, ugrasok, dobésok). Az életkori saja-
tossagok figyelembe vételével alkalmazzunk jatékos és versenyszerii formakat. A koordinaci-
0s képességeknél pedig felhasznalhatjuk a torna mozgéasanyagat (guruldatforduldsok, tamasz-
¢s fiiggdhelyzetek).
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Az oktatés alappillérét az iskolai testnevelési jatékok képezik. A kiilonbozo futd- és fogd
atékokban megtalaljuk a roplabdaban is hasznalatos labda nélkiili mozgéaselemeket.
Fogdjatékok:
e hazas fogb
e vonalfogd
e kétudvaros fogod
e utdnzo fogd
o fekete-fehér
Az egyéni és paros labdas gyakorlatok hatékonyan fejlesztik az tigyességet, mint komplex
koordinacios képességet. A kiilonbozé labdadobasok, pattintasok, guritasok, elkapasok, feje-
1ések, rugasok tetszés szerint varialhatok. A tanulok jatékos formaban ismerkednek meg a
labda tulajdonsagaival, mikdzben fejlédnek motoros képességeik.
A labdas testnevelési jatékokkal pedig mar eldkészithetjiik a roplabdazas technikai és tak-
tikai elemeinek oktatasat:
e pontszerzd
e szabadulas a labdatol
e tlizharc
e kétudvaros pontszerzo

5.3. Labdaval végzett mozgasok technikaja és oktatasa
5.3.1. Kosarérintés

A roplabdazas egyik alapeleme, szerkesztett mozgasforma. Nem az ember természetes
mozgasaira (dobds, rigas) épiil, ezért oktatasa a kezdetektdl nagy figyelmet és megfeleld
modszertani felépitést igényel. Jatékban altalaban a méasodik érintést a tdmadas elokészitésére
hasznaljak, mert igy lehet a legpontosabban tovabbitani a labdat a kivant helyre. Eléfordul
még gyenge nyitasok fogadasanal, kezd6knél tamadasok befejezésénél és cseles taktikai ta-
madoelemként. A feladd jatékos szamdra nélkiilozhetetlen technikai elem, de gyakorisdga
miatt szerepkortdl fiiggetleniil mindenkinek megfelel6 szinten el kell sajatitani.

A kosarérintések csoportositasa (Toth, 1992):

e alap kosarérintés

e kosarérintés elfordulassal

e kosarérintés hatra

e kosarérintés oldalra

e magas kosarérintés

o cgykezes kosarérintés

e 1égi kosarérintés

e cgyeb érintések kosarral: ejtés, huzas, porgetés, gurulds hatra (alafekvés)
A Kosarérintés technikaja

Villszéles harantterpeszallas, az egyik 1ab kissé elorébb helyezkedik, a testsuly egyenlete-
sen elosztva. A boka és a térd mérsékelten hajlitott, a térzs laza, a kar konyokben enyhén haj-
litva, megemelve az arc eldtt. Az ujjak tarva, csukld hatrafeszitve, a két kéz ,.kosarat” formal.
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A hiivelyk- és mutatoujjak egymas felé néznek, a kozottiik 1évo tavolsadg 5-6 centiméter. A
labdat ujjbeggyel kell érinteni a szabalyoknak megfeleléen egyidejiileg és elpattandan.

A végrehajtas fazisai: helyezkedés, igazodas, értenyulds, bekisérés, labdaérintés. A térd és
konyoknytjtas dsszehangolt, labdaérintés kozben a csukld végig hatrafeszitett helyzetben ma-
rad.

A kosarérintés oktatasa

El6készité gyakorlatok

Mindenekel6tt sziikséges a mozgas végrehajtasaban résztvevd izomcsoportok megerdsité-
se. Els6sorban az ujjak, a csuklo, az alkar €s a felkar izomzatanak megfeleld felkészitése a 6
feladat. Ehhez felhasznalhatjuk:

e A gimnasztika mozgasanyagat (szabad, paros, kéziszer, elokészitd szer, képességfej-

leszt6 gyakorlatok).

e A szertorna tdmasz ¢€s fiiggés helyzeteit.

e Labdas elokészité gyakorlatokat (dobasokat és elkapasokat eltérd sulya és méretii lab-

daval kiilonféle testhelyzetekben).

Erintdfeliilet kialakitdsa

A tandr ismerteti a technikai végrehajtast, majd bemutatassal szemlélteti. A tanuldk iild
helyzetben probaljak meg eldszor kialakitani a megfeleld feliiletet a homlokuk felett. Az okta-
to korbejarva igy konnyen ki tudja javitani a kar, a csukld és az ujjak esetleges pontatlan
helyzetét. Célszerli a kialakitott kosarat feliilr6l tenyérrel megnyomni. Megfeleld szilardsag
esetén nem tapasztalhaté elmozdulds. Az aprd részletekre is kiterjedd preciz hibajavitassal
jelentdsen csokkenthetjiik a sériilésveszélyt.

Labda nélkiil alaphelyzetben ismételjék a feladatot, ekdzben végezzenek erdteljes térd- és
konyokhajlitast, nyujtast.

Labdds gyakorlatok

e Torokiilésben fej folott kialakitott feliiletre helyezze a tanar a labdat, nyomja és iitdges-
se meg néhanyszor.

e Guggolasban érintsék meg a talajra tett labdat kosarérintéssel, késobb térdrugdzassal is.

e Emeljek fel a labdat a talajrol a kialakitott érintdfeliilettel homlok elé és dobjak fel
energikus karnyujtassal.

e Feldobott labda bekisérése homlokmagassagig eltérd testhelyzetekben (iilés, térdelés, allas).

e Maganak feldobott labda érintése fej folé elpattandan nyujtott konyokkel.

o Az el6zd gyakorlat tars altal dobott labdaval, helyezkedéssel.

Karmunka oktatdsa

e Hason fekvésben homlok elétt tartott labda guritasa fallal szemben, vagy tarsnak. Meg-
feleld érintofeliilettel, erdteljes konyoknyujtassal végeztessiik. A végrehajtas sordn a
csukl6 maradjon végig hatrafeszitett helyzetben, a tanuld lassa mind a tiz krmét.

e Az el6z6 gyakorlat, de mar pattintd érintéssel.

e Mellmagassagban, egy kézben test eldtt tartott labda {itése a masik kézzel kialakitott
érintofeliilettel, konyoknyujtassal vizszintesen.

e El6z06 gyakorlat maganak feldobott labdaval.
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El6z6 gyakorlat, de mar két kézzel végrehajtva.
Ugyanez végezhet6 tars altal dobott labdaval.
Folyamatos fej folé jatszas tilésben.
Folyamatos falra adogatas iilésben.

Labmunka oktatdsa

Alaphelyzet felvétele kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl (guggolasbol, ilésbol, hason fek-
vésbol, hanyattfekvésbol).

Alaphelyzetben térdrugdzasok, talajérintés.

Fejelés fej folé egyénileg.

Fejelés parban fej fol¢, majd at a tarshoz.

Fejelés folyamatosan parokban.

Talajrol felpattand labdédval kosarérintés helyben.

El6z6 gyakorlat, mozgas kdzben kiilonbozd irdnyokba (eldre, hatra, oldalt).

Talajon pattanas, fejelés fej folé, kosarérintés.

Talajrol felpattan6 labda feljatszasa folyamatosan kiegészitd feladatokkal (talajérintés,
torokiilés, hason fekvés, hanyattfekvés).

Kosarérintés falra talajon pattanas utan.

Kar- és labmunka 6sszekapcsolasa

Fejelés fej folé, kosarérintés folyamatosan valtogatva.

Kosarérintés fej fol¢ kiillonb6zd magassagba.

Fej folé jatszas fordulatokkal.

Kosarérintés kiegészitd feladatokkal (fekvotamasz, targy megérintése, guruld atfordu-
1as).

Kosarérintés falra és fej folé valtogatva.

El6z6 gyakorlat folyamatos falra titéssel.

Pdros gyakorlatok (kis tavolsdg, kb. 2-3 méter)

Kosarérintés fej fol¢, majd fejelés at a tarshoz.

Kosarérintés fej fol¢, majd at a tarshoz.

El6z6 gyakorlat kiegészitd feladatokkal.

Folyamatos kosarérintés.

El6z6 gyakorlat a tdvolsag valtoztatasaval (egyik tars mozgasaval, mindkét tars mozga-
saval).

Kosarérintés két labdaval (eldszor fej f0l¢ jatszassal, késébb folyamatosan).

Végezziik halo felett a korabbi feladatokat.

Megfeleld technikai szint elérése utdn csoportosan is gyakorolhatunk. 4-6 f6s oszlopok

egymassal szemben helycserékkel, kiegészitd feladatokkal. Javasolt sok tanuld €s kevés labda

esetében halo nélkiil vagy késobb halo felett.
Eléfordulo hibak
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Az ¢érintéfeliilet pontatlan kialakitdsa. Az ujjak nem elég tartak, a hiivelykujj nincs a
tobbi ujj vonaldban. A két kéz kozott nincs meg az optimalis tavolsag, a tenyerek nem
fordulnak egymads felé, hanem folfelé néznek.

A csukld nincs hatrahajlitva, a kézfej elérecsapddik.

Rossz hozzaallas, nem a homlok felett torténik a labdaérintés.

Elégtelen labmunka, nincs 6sszekapcsolva a karmunkéval.

A konyoknyujtas nem jo litemben torténik, a labda a tenyérbe tapad, ezaltal szabalytalan
végrehajtast eredményez.

A hibdkat ismételt bemutatassal és kényszeritd helyzetek felhasznalasaval eredménye-
sen javithatjuk.

5.3.2. A kosarérintés valtozatai, technikaja és oktatasa

Kosarérintés elfordulassal

Jaték kozben a labda érkezésének és tavozasanak irdnya eltérd, ezért elfordulast kdvetden

torténik a labda tovabbitasa. Az elfordulds legnagyobb mértéke 90 fok. A szabdlyos érintés

fontos feltétele, hogy azt a megfeleld iranyba fordulas utan hajtsa végre a tanulo.

Az oktatdsban felhasznalhato gyakorlatok

Elfordulasok labda nélkiil kiillonb6z6 irdnyba imitalt érintéssel.

Folyamatos fej fol¢é jatszas kozben jarjdk korbe magukat mindkét iranyba.

A talajrol felpattan6 labdat ivelje fej fo6lé folyamatosan elfordulas utan.

Héromszog gyakorlat. Harom tanul6 alkosson egyenoldali haromszdget egymastol kb.
2-3 méterre. Fej folé jatszas, majd elfordulast kovetden tovabbitds kosarérintéssel a
tarshoz. Az iranyt idokozonként valtogassuk.

Az el6z06 gyakorlatot végeztessiik fej fol¢ jatszas nélkiil folyamatosan.

A labdatovabbitast elfordulassal tobb tanul6 kort alakitva is gyakorolhatja.

Halo felett parokban kosarérintés haladéssal egyik oldalvonaltol a mésik irdnyéba.

Jaték 2:2 ellen csokkentett jatékteriileten.

Kosarérintés hatra

Amennyiben a labda megfeleld iranyba tovabbitasa 90 foknal nagyobb elfordulast igényel-
ne, a jatékostol a labdatovabbitast hatra kell elvégezni. Az alap kosarérintéshez viszonyitva a
technika az alabbiak szerint mdodosul: a tanuld jobban az érkezd labda ala helyezkedik, igy az
érintés helye a homlok mogé, a fej f61¢€ keriil. Mély térdhajlitasbol torténik a 1ab és a kar erd-
teljes kinyujtasa, amely kissé hatra irdnyul. A torzs enyhén hatraddl, a tekintet sokaig koveti a

labdat. A jo labmunka és a megfeleld irdnyba tartott érintdfeliilet eredményezi a pontos, ives
végrehajtast.

Oktatasa

Mozgas gyakorlasa labda nélkiil.

Hattal 4llva magénak feldobott labda tovabbitasa tarshoz szerepcserével.

Tarsak szemben allnak. Tobbszori fej folé jatszas kozben befordulds tarsnak hattal,
majd labdatovabbitas.

El6z6 gyakorlat egy feliveléssel 180 fokos fordulattal.
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o A gyakorlast harmasaval és csoportosan is végezhetjiik.
Magas kosarérintés

A feladasok kedvelt és gyakran alkalmazott technikdja, altaldban kisebb tavolsagra és eldre
iranyul. Az alap kosarérintéshez képest a karmunka rovidebb, a ldbmunka kihangsulyozott.
Az érintés pillanatdban a labda a jatékos feje folott van.

Oktatasa

e Alaphelyzetben végezzenek a tanulok mély térdhajlitasokat talajérintéssel.

e Eldz06 gyakorlat egyénileg labdaval, fej f61¢ jatszassal.

e Parokban fej fol¢ jatszas magas kosarérintéssel, ativelés a tarshoz kosarérintéssel.

¢ Folyamatos labdatovabbitas szemben egymadssal kis tdvolsdgra magas kosarérintéssel.
e El0z06 gyakorlat, halo mellett végrehajtva.

Légi kosarérintés
A kosarérintés valtozata, melyet a jatékos a levegdbe felugorva hajt végre.
Fézisai: lendiiletszerzés, felugras, labdaérintés, talajra érkezés.

A labdat a felugras legmagasabb pontjan energikus, gyors karmunkaval tovabbitjuk a ki-
vant irdnyba.

Oktatdsa

o Felugrasok paros 1abrol helyben, majd kiilonb6z6 iranyban végzett igazodd6 mozgas

utan.

o A felugrés tetépontjan taps a homlok felett.

e Sajat maganak dobott labda elkapasa a felugras holtpontjan magastartasban.

e El6z06 gyakorlat talajrol felpattand labdaval.

e Falra dobott labda elkapésa felugras utan.

e El6z6 gyakorlat folyamatosan (tempoadogatas).

o Kosarérintéssel fej f0l¢ jatszas, majd felugras és 1égi kosarérintés.

e Thars altal szembdl dobott labda visszajatszasa a levegdbdl.

e FEl6z06 gyakorlat kosarérintéssel inditva.

e Folyamatos labdatovabbitas parokban légi kosarérintéssel.

e El6z06 gyakorlat halo felett végezve, kis tavolsagra.

Eléfordulo hibak

e Nincs jol id6zitve a felugras pillanata, nem a holtponton talalkozik a labdaval.
e A mozgas elokészitd fazisaban a konyok hajlitdsa nem megfeleld, nem lesz dinamikus a
karmunka.

5.3.3. Feladas

Feladasnak nevezziik a roplabdéban a tamadast kozvetleniil megel6z6 labdatovabbitast (2.
kép). Alapvetden a nyitadsfogadast illetve a mezényvédekezést kdvetden a csapat masodik
érintése. A feladast képzettebb csapatoknal az el0készitd jatékos végzi altalaban kosarérintés-
sel. A tdmadas befejezésének eredményességét nagymértékben meghatarozza a feladas pon-
tossaga. A feladd jatékos a csapat ,,karmestere”, kivald technikai képességekkel ¢€s taktikai
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érzékkel rendelkezik. Jo teljesitményével bar nem kozvetleniil, de jelentésen hozzéjarul csa-
pata sikerességéhez. Magasabb szinten képes a palya barmely részérdl a jatékszituacionak
megfelelden az iitdjatékosokhoz tovabbitani pontosan a labdat. A feladast alapszinten minden
jatékosnak el kell sajatitania, hogy sziikség esetén kisegito jelleggel alkalmazni tudja.

2. kép: Feladas 1égi kosarérintéssel
Forras: http://en.wikipedia.org/wiki/File:Jump_Set.jpgt!

A feladasok fajtai (Toth, 1992):

e irdnya szerint
o eldre (fej folé, rovid tavra, keresztbe)
o hatra

e ive szerint

o magas ivi, kiemelt

o kozépmagas, kis-kiemelt

o kis ivii, tyakfeladas

halotol valo tavolsaga szerint

o haldéval parhuzamos sikban

o halotol tavolabb (hatsé soros tamadas, tAmadasi kombinaciok)
e pozicid szerint

o elsé kozép (3-as) jatekhelyrdl

o jobb szegletbdl (2-es) jatékhelyrol

o kettes és harmas hely kozotti teriiletrdl

A feladas technikaja
Feladas eldre

A jatékos helyezkedés és igazodas kozben folyamatosan figyeli a lelitéshez késziil6 tarsait,
a sancolni indul6 ellenfeleket és a labdat. A halohoz kozelebbi 1abat kissé eldre helyezi, kezét
felemeli, térdét hajlitja. A labda tovabbitasa a hatul 1évé 1ab energikus nyujtasaval kezdddik,
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majd bekapcsolodik a vall, a konyok és a csukld. A karok az érintés utan nem nyilnak szét, a
labda porgése minimalis. A feladas utan a jatékosnak ugy kell helyezkednie, hogy az elso
vonalban legyen képes biztositani az {itd tarsat a sancrol visszapattand labda mentésével.

A csuklo és az ujjak hasznalata alapjan a feladasnak két technikéja ismert.

Azsiai technika: ,, A kezek forgastengelye két egymas melletti parhuzamos vonal, amelyek
az alkarok meghosszabbitasdban vannak. A labda tovabbitasat a kezeknek e vonal kortili for-
gatasaval (rotacios mozgatasaval) segiti a jatékos ugy, hogy a hiivelykujjak hatulrol elérefelé,
a kisujjak pedig elérél hatrafelé mozognak. Igy a labdat legtovabb a hiivelykujjak kisérik,
szinte dobjak, és az érintés utdn a tdvozo labda utan mutatnak.” (Garamvolgyi, 1996)

Euroépai vagy hagyomanyos technika: ,,A kezek forgastengelye a két csuklon athaladd
egy egyenes, ami parhuzamos a talajjal. A labdat két oldalrol kozrefogja a jatékos, hiivelykuj-
jai egymas felé mutatnak, és kézéle a labda tovabbitdsdnak iranyaban van. A kezek ilyen
helyzetén a feladas soran a jatékos szinte nem valtoztat. Csupan a csukld6 mozog oldal irany-
ba, a hiivelykujjtol a kisujj felé, tehat a tovabbitas irdnyédba, az emlitett forgastengely koriil. A
hiivelykujjak ennél a technikénal tartésan egymas felé mutatnak.” (Garamvolgyi, 1996)

Oktatasa

e [Labdatovabbitas célra kisebb majd nagyobb tavolsagrol (pl. kosargytiri).
e Fej f6l¢ dobott labdaval.

e Fej f0l¢ jatszast kdvetden ivelés a célba.

e Tars altal dobott labda feljatszasa, majd tovabbitasa célba.

e FEl6z06 gyakorlat feljatszas nélkiil.

o A tars kosarérintéssel inditott dtadasat kell a kosarba juttatni.

e Feldobott labda pattanés utani tovabbitasa.

e Oldal irdnybdl kapott labda célba ivelése feljatszassal elfordulds utan.

e El6z06 gyakorlat feljatszas nélkdil.

Gyakorlatok halonadl

e Parokban egymadssal szemben fej folé jatszas, majd ativelés tdrshoz haldé mellett azzal
péarhuzamosan.

e El6z06 gyakorlat feljatszas nélkiil folyamatosan.

e [ktassunk be kiegészitd feladatot az érintés utan haloérintés, timado vonalra 1€pés stb.

e Haromszog gyakorlat elfordulassal.

e A gyakorlatok csoportosan is végezhetdek helycserékkel vagy befutas utan.

Feladas hatra

Magasabb szintli jatékban gyakran alkalmazott technika altaldban kis tavolsagra a kettes
helyre torténik. Ugyanugy kell végrehajtani, mint a kosarérintést hatra, figyelni kell viszont a
halohoz valo pontos igazodasra ¢€s a kifejezetten hangsulyos labmunkara. Kezdetben nehézsé-
get jelent, hogy a jatékos tekintetével nem tudja kdvetni a labda utjat. Miutan az eldre és hatra
feladas alaphelyzete megegyezik, a képzett feladd jatékos sokdig tudja palastolni a labdato-
vabbitas iranyat, megtévesztve az ellenfél sdncat.

Oktatdsa
Labdatovabbitas célba kisebb tavolsagra (kosargytiriibe):
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o Felallas hattal, maganak feldobott labda tovabbitasa hatra.
e El6z6 gyakorlat kosarérintéssel fej fol¢ jatszas utan.

e Tars altal dobott labdaval, fej folé ivelés utan.

e Eldz06 gyakorlat fej fol¢ ivelés nélkiil.

e Oldalrol kapott labdéaval végrehajtva elforduléast kovetden.

Gyakorlatok halonal

e Parokban egymassal szemben haloval parhuzamosan tavolsag 2-3 m. Fej folé jatszas
tobbszor, kdozben befordulas hattal majd ivelés a tarshoz.

o El6z0 gyakorlat egy feljatszassal 180 fokos fordulat utan végrehajtva.

e A gyakorlatokat harmasaval és csoportosan is végezhetjiik, helycserékkel ¢és befutas
utan.

5.3.4. Alkarérintés, nyitasfogadas

Az alkarérintés a roplabdazas egyik alapérintése, szerkesztett mozgasforma (3. kép). Alta-
laban a védekez0 csapat els6 érintése, a nyitasfogadas és a mezényvédekezés jellemz6 techni-
kaja. Pontatlan bejatszas esetén feladésra is hasznélhatjuk, de eléfordul egyéb lehetdség hijan
az ellentérfélre valo labdatovabbitasra. A lebegds és felugrasos nyitasok elterjedésével jelen-
tdsége kiilondsképp megndétt. Kulcsfontossagu technikai elem, pontos végrehajtasa alapvetéen
meghatarozza a tamadas el0készités lehetdségeit. Amig a kosarérintés a feladok elsddleges
érintési modja, az alkarérintés a tobbi jatékos szamdra nélkiilozhetetlen elem. A végrehajtas
modja a jatékszituacioknak megfeleléen valtozhat. Meghataroz6 az érkez6 labda irdnya, se-
bessége, valamint a tovabbitas ive, tavolsaga. Mindez befolyasolja a test és a kar altal bezart
szoget, valamint a 1dbmunka dinamikajat.

3. kép: Alkarérintés
Forras: http://data3.whicdn.com/images/20658356/large.jpg™™

Az alkarérintés technikaja

Alaphelyzet
Vallszélességli vagy kicsit szélesebb harant terpeszallas tetszéleges 1ab elol, térd kozepe-
sen hajlitva. A torzs enyhén eléreddl, a hat dombort, a tekintet eldre iranyul. A testsuly a két
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labon egyenletesen elosztva. Az érintéfeliilet kialakitasa: felfelé forditott tenyeriinket az tigye-
sebbik keziink tenyerébe helyezziik, majd a két hiivelykujjat parhuzamosan 6sszezarjuk ugy,
hogy eldrefelé mutassanak. Csuklonkat hatrafeszitjiik, konyokiinket kinyajtjuk. A vall emelé-
sével az alkarok kozotti tavolsag kiilonosen férfiaknal eredményesen csokkenthetd.

A kezek helyes 0sszefogasa fontos a jo érintdfeliilet kialakitasahoz. Egyik funkcioja segi-
teni az alkar széles, lapos egyenletes litéfeliiletének kialakitasat, a masik hogy biztositsa azt,
hogy a labdaval valo taldlkozas pillanatdban a karok ne csusszanak szét.” (Garamvolgyi,
1996).

A végrehajtds menete

Az érkez6 labdat hatarozott sulypont siillyesztéssel bekisérjiik, kialakitva ezzel egyidoben
az ¢érint0 feliiletet. Ezutan erdteljes térdnyujtassal a torzs €és a vall emelésével tovabbitjuk a
labdat a kivant iranyba. A kar lenditése minimalis.

,Ha a labda nagy sebességgel érkezik és a jatékos kozelre akarja tovabbitani, akkor a térd-
nyujtas lassubb. Ha a labda lassabban szall és a jatékos nagyobb tavolsagra kivanja eljuttatni,
akkor a térd- és torzsnyujtas gyorsabb. A karral meghatarozzuk a labdatovabbitas iranyat és
ivét is. Az alkar helyzete a labda érintési sikjatol, a tovabbitds irdnyatol €s tavolsagatol fiigg.
Ha magas ivben akarjuk tovabbitani a labdat, akkor az als6 részét, ha lapos ivben, akkor a
hatso alsé részét érintjiik.” (Kiss, Porubszky és Tarnawa,1981).

Alkarérintés oktatasa

e Mutassuk be és végeztessiik a teljes mozgést labda nélkiil helyben.
e FEl6z06 gyakorlat mozgasbol, kiegészitd feladat utan.

e Labda egyensulyozasa alkaron.

e Maganak dobott labda megszeliditése alkaron.

e FEl6z06 gyakorlat tars altal dobott labdaval.

e Feldobott labda feljatszasa egy pattanas utan helyben.
e El6z06 gyakorlat folyamatosan.

e Adogatss falra pattanas utan.

e El6z0 gyakorlat pattanas nélkiil.

e Fej folé jatszas alkarérintéssel és fejjel valtogatva.

e FEl6z06 gyakorlat kosarérintés bekapcsolasaval.

e Folyamatos feljatszas alkarral.

Pdros gyakorlatok

e Sarokiilésben tars altal dobott labda visszajatszasa térdelésbe emelkedéssel.

e Padon iilve szembdl ivesen dobott labda érintése felemelkedéssel tarshoz.

e Adogatas parokban egy pattanas utan folyamatosan.

o Alkarral fej f0l¢ jatszas, majd kosarérintéssel ivelés a tarshoz.

e Az egyik jatékos a tars mellé dobja kétkezes alsé dobdassal ivesen a labdat, aki azt iga-
zodd mozgas utan iiti vissza.

e Folyamatos adogatés parokban, az egyik kosarérintéssel, a masik alkarérintéssel.

e El6z6 gyakorlat mindkét oldalon alkarral.

e Fallal szemben helyezkednek el a parok. Pattanas utan felvaltva ivelik a falra a labdat.
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A felsorolt gyakorlatokat végeztessiik a halo mellett azzal parhuzamosan, majd a halo
felett ativelve a labdat.

Megfeleld technikai szint elérése utdn csoportokban is gyakorolhatunk. 4-6 f0s oszlopok
egymassal szemben passzoljanak helycserével, atfutassal, kiegészitd feladatokkal.

Jatékok

Tartsd a levegOben alkarral (egyénileg €s csoportosan).

Pontszerzd alkarral.

Szabadulas a labdatdl alkarérintéssel.

Alkartenisz jaték: teniszhalo vagy egymasra helyezett tornapadok felett kis jatékteriile-
ten beliil a labtenisz szabalyainak megfeleléen pattanas utan alkarérintéssel folyik a ja-
ték. Jatszhatjuk 1:1, 2:2 ellen. Nehezitésként novelhetjiik a teriiletet és elhagyhatjuk a
pattanast.

Jaték 3:3 ellen az alkarérintés bekapcsolasaval csokkentett jatékteriileten. Két jatékos az
elsé zonadban, egy a hatsoé teriileten helyezkedik el. Az egyik térfélrél kosarérintéssel at-
ivelve indul a jaték. A hatso jatékos alkarérintéssel passzol a t6le jobbra helyezked6 el-
s6hoz, aki kosarérintéssel jatszik a masik elsd soros tdrshoz. A harmadik érintés tetszo-
legesen torténik az ellentérfélre. Eredményszadmolas a roplabda szabalyainak megfelel -
en a forgasszabaly betartasaval.

Eléfordulé hibak

Az érintd feliilet helytelen kialakitasa

o A két hiivelykujj nincs egyvonalban.

o Nem az alkar megfelel6 része érinti a labdat.

o A csuklo nincs hatrahajlitva.

o Az alkarok kozott nagy a rés, nem képeznek sima feliiletet.

e A kar helytelen mozgasa

o A konyok hajlitott a labdaérintés pillanataban.

o Thulzott karlendités a vallbol torténd emelés helyett.

o A kar és a torzs altal bezart szog kicsi, leengedi a karjat a jatékos.

Labmunka hianyossagai

o Az érkezd labda fogadadsa nyujtott térddel torténik.

A karmunka nincs 6sszehangolva a 1ab emeld tevékenységével.

Vallszélesnél sziikebb az alaphelyzet.

Elégtelen igazod6 mozgas az érintés elott, a labda til kozel vagy messze érkezik.

o
o
o
o A jatékos hatra illetve eldre dolése a labda érintése kozben.

Nyitasfogadas

,»A nyitassal inditott labda jatékban tartasdnak, megjatszasanak, az eredményes tdmadéasnak

feltétele a jo nyitasfogadas. A nyitdsfogadds nem csupan a nyitassal jaro tdmadas elharitésa,

hanem kulcsa az ellentdmadas épitésének is. Nem elég tehat a nyitast csak megfogni, hanem
ugy kell iranyitani a fogadott labdat a célpont felé, hogy azt a feladd probléma nélkiil, az el-

képzelésének megfelelden elokészithesse a tamadasra. A nyitdsfogadas jellemzd, mondhatni
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kizardlagos technikdja az alkarérintés.” (Garamvolgyi, 1996). Technikai leirasat lasd az alkar-
érintésnél.

Bar a fogadasra nyitasfogadasi alakzattol fiiggden tobb jatékos is felkésziil, ténylegesen
egy végzi el. Miutan a nyit6 jatékosok igyekeznek elkeriilni a fogadokat (melléjiik vagy kozé-
jik iranyitjak a labdat), a fogadonak helyezkednie kell a labda sebességétdl és tavolsagatol
fliggden. Kisebb tavolsagra kilépéssel, utanlépéssel, messzebbre keresztlépéssel, futassal tor-
ténik a megkozelités.

Az érkezd és a feladohoz tovabbitott labda utja legtobbszor szoget zar be, amit a fogado ja-
tékosnak figyelembe kell vennie. A fogadas torténhet a test el6tt vagy a test mellett (Garam-
volgyi, 1996).

Nagy sebességii erés labda fogadasa kis karmunkat, mig a lassabban érkez6 nagyobb kar-
munkat igényel. A lebegds nyitdsokat magasabban, a porgdseket kozelebb a talajhoz célszerti
fogadni. A tapasztalatok szerint a laposan halo felett érkezé labddkat magasabban, mig az
ivelteket inkabb kozel a f61dhoz érintik (Garamvolgyi, 1996).

Nyitasfogadas oktatasa

e Parokban szemben helyezkednek el a tanulok 4-5 méterre egymastol. Egyikiik egykezes
fels6 dobassal ativeli a tarshoz a labdat, aki azt alkarérintéssel feljatssza maga elé, majd
elére mozogva, a levegében megfogja. A két tanuld kozotti tavolsagot fokozatosan no-
veljuk.

e FEl6z06 gyakorlat alsé egyenes nyitassal végrehajtva.

e El6z0 gyakorlat felsé egyenes nyitassal inditva.

e Fallal szemben maganak falra dobott labda feljatszasa alkarral fej folé.

e El6z06 gyakorlat nyitassal végezve.

e Tarsa a tanuldo mogott helyezkedik el a fallal szemben. Kezdetben dobassal, majd nyitas-
sal falra tovabbitja a labdat, a visszapattanot az eldl allo tanuld alkarérintéssel fej folé ive-
li.

Hdlondl végzett gyakorlatok

e Az egyik tanul6 a halonal helyezkedik el hattal a halonak, a masik vele szemben a ta-
madovonal mogott. A halonal 1évo tanulo kiilonbozo ivii és iranyu labdat dob a tarshoz,
aki azt helyezkedés utan alkarral iveli vissza.

e Az eldz6 gyakorlat végezhetd harmasaval is, a harmadik tanuld a halo ttloldalardl iveli
at a labdat.

e Tovabbi nehezitést jelent, ha a halonal allo jatékos nem szemben, hanem a fogadotdl ol-
dalt helyezkedik el. Igy a bejatszast elfordulas utan kell végrehajtani. A dobott labdat a
technikai ismeretek fejlodésével nyitasra cserélhetjiik.

5.3.5 Nyitasok

A nyitas a roplabdazas egyik legfontosabb jatékeleme, kezdd érintése, a jaték kialakulasa-
nak alapveto feltétele. A forgasszabaly kovetkeztében minden jatékosnak ismernie kell, kivé-
ve a liberot. A nyitas els6dleges célja kezddknél, hogy a labdat szabéalyos koriilmények kozott
at tudjuk juttatni az ellenfél térfelére. Késébb mar taktikai szempontok alapjan tudni kell ira-
nyitani a nyitasokat, hogy megnehezitsiik ezzel az ellenfél tdmadasépitését. Legmagasabb
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szinten a nyitas célja a kozvetlen pontszerzés, valamint egylitt jelentkezik a biztonsag, a pon-
tossag ¢€s a valtozatossag kovetelmény rendszere. Az a jatékos tud eredményesebb lenni, aki a
szituacioktol fiiggden tudja valtogatni a nyitasi formakat, a tavolsagot és az erot.

A nyitasok fajtai

A nyitasokat tobbféle szempont alapjan csoportosithatjuk.
¢ alabda megiitésének helye szerint
o also nyitasok (vall vonal alatt)
o felso nyitasok (vall vonal felett)
o ajatékos elhelyezkedése szerint
o egyenes nyitas (vall vonala parhuzamos a haléval)
o oldal nyitas (vall vonala merdleges a halora)
¢ alabda mozgéasa szerint
o poOrgos nyitas (megiités a labda tetején, aljan, oldalan)
o lebegds nyitas (megiités kozéppontosan)
e tavolsag szerint
o kozeli
o kozepes tavolsagu
o tavoli
Az altalanos és kozépiskolaban az also és a felsd egyenes nyitasokkal foglalkozunk a tan-
terv szerint.

Alsé egyenes nyitas

Az als6 egyenes nyitas a nyitasok legegyszeriibb fajtdja. Miutan konnyti a fogadasa, a ver-
senysportban nem hasznaljadk. Kezd6knél és az iskolai oktatdsban viszont indokolt megtanita-
ni a jaték kialakitasa érdekében.

Technikdja

Harantterpeszallas, az iit6karral ellentétes 1ab elol, térd boka kissé hajlitott, a torzs enyhén
elére dol. A labdat a tanul6 az titdkar sikjaban, csipdmagassagban az iit6kézzel ellentétes te-
nyerében tartja. A labdat 30-40 cm-re feldobja a nyitd, mikdzben az iitokart egyenes vonalban
hatralenditi, és hatarozott térdrugozast végez. Ujabb térdrugdzassal az titékar elérelendiil és

kandlérintéssel (Osszeszoritott ujjak, merev csukld) torténik a labda megiitése a hats6-also
részén. A mozgas az litokar oldali 1ab eldre 1épésével fejezddik be.

Oktatasa

e Bemutatast kovetden végeztessiink alaphelyzetben erételjes térdrugdzasokat az iitékar
lenditésével dsszekapcsolva.

o Végeztessiik el a teljes mozgést labda nélkiil.

e Gyakoroljak a labda helyes feldobasat megiités nélkiil. A labdat hagyjak a foldre pat-
tanni.

e Labda atguritdsa szemben 1év6 tarshoz alaphelyzetbdl.

e FEl6z06 gyakorlat egykezes als6 dobassal.

o (CsipOmagassagban tartott labda megiitése talajra kanalérintéssel.
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16

Fallal szemben kis tavolsagrol iissiik a labdat feldobas ¢€s talajrol felpattanas utan kije-
161t vonal f6l¢é a falra. Az érkez6 labdat lehet6ség szerint probaljak meg alkarral maguk-
nak feljatszani. (A nyitdsfogadas minél korabbi bekapcsolasa.)

El6z6 gyakorlat pattanas nélkiil a levegdbdl végrehajtva.

Noveljiik a faltol valo tavolsagot fokozatosan 8-10 méter fol€.
Gyakoroljunk halonal kezdetben a tdimadovonaltdl, majd ndvelve a tavolsagot jussunk

el az alapvonal mogé. Nagyobb Iétszam esetén sipszora végezzEék a feladatot a tanulok.
Ismertessiik a nyitasra vonatkozé alapvetd szabalyokat. Kezdetben cél a teljes ellenme-
z6, majd kijelolhetiink nagyobb célteriileteket.

e Rendezziink versenyt a tanulok kozott.

Eléfordulé hibak

e Az iitékarral azonos lab van elol.

e Nincs feldobas, kézbdl iiti el a labdat.

o Tul kozeli labdafeldobas kovetkeztében hajlitott konyokkel a labda als6 részét iiti meg,
a nyitas rovid magas lesz, nem megy 4t a halo felett.

Tul tavoli feldobas eredményeképp a labda hatso részét tudja megiitni. Igy hossza lesz a
labda 1tja és lapos, haléban kot ki, vagy hosszan az alapvonal mogott ér talajt.

¢ A magasra feldobott labdat nehéz eltalalni, ellenkezd esetben pedig nincs id6 a megfele-
16 technikai végrehajtasra.

e Nem az iitékar vonaldban dobja fel a labdat, ami a torzs elfordulasahoz vezet, a kar pe-
dig keresztbe lendiil.

Elégtelen labmunka.
Pontatlan titéfeliilet. Nem a kéztd illetve a tenyér talalkozik a labdaval, hanem az ujjak
vége.

Felsd egyenes nyitas

A fels6 nyitasok nehezebben végrehajthatd mozgasformak, a motoros képességek megfele-
szinvonalat feltételezik (4. kép). A magas szintli roplabdazasban eredményességiik miatt

szinte kizarolagosan ezeket hasznaljak a jatékosok. Pontos, erds, jol helyezett nyitdsok, me-
lyekkel jelentds mértékben megnehezithetjiik a nyitasfogadok dolgat.
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4. kép: Fels6 egyenes nyitas

Forras: http:/nlvc.ijdavie.co.uk/wp-content/uploads/2012/11/kim-serving.jpg®

Technikdja

Rézsutos harantterpeszallas, térd mérsékelten hajlitva, az iit6karral ellentétes lab van elol.

A labdat csipémagassagban a nyitokarral ellentétes kézben tartja, masik tenyér a labda felett.
A labda feldobasa az iitokar sikjaban a vallvonal elé 1-1,5 méter magasra torténik. A feldobast
foleg kezdOknél térdnyujtassal segitjiik. A testsuly a hatul 1évé labra helyezddik, a torzs eny-
hén hatrahajlik. Az iitokart konydkben hajlitva hatrakésziti, a konyok elére-oldalt néz. A lab-
da megiitése erdteljes térdnyujtassal indul, melyet a torzs kiegyenesedése kovet. Kozben a kar
vallbol, konyokbdl kinyulva eldrelendiil, majd a kéz csuklobol ostorszertien racsapodik a lab-

da hatso-also részére. Az iitéfeliilet lehet kanal, vagy nyitott tenyér. A mozdulatsor a testsuly-

athelyezés eredményeként a hatul 1évd 1ab eldrelépésével zarul.

Oktatasa

Bemutatas utan a mozdulatsor tobbszori végrehajtasa labda nélkiil, kiilonos figyelmet
forditva az iitOkar munkajara.

A labda megiitését csipdmagasan tartott labda talajra titésével kezdjiik. Hasznalhatjuk az
also nyitasnal mar tanult kanal format vagy a nyitott tenyeret. Figyeljiink a konyok di-
namikus nyujtasara és a kéz csapddod mozdulatara.

Labdafeldobas gyakorlasa alaphelyzetben. A pontosan feldobott labda leérkezve a talaj-
ra az iit6kar sikjaban és az eldl 1évo 1ab vonalaban pattan.

Fallal szemben kis tdvolsagra elhelyezkedve felkészitett {itokarral nyissunk kijelolt vo-
nal folé.

Fokozatosan noveljiik a faltol a tdvolsadgot 10-12 méterre. A falrdl visszapattano labdat
eldremozgas utan alkarérintéssel jatsszak fej folé a tanulok (nyitasfogadas eldkészitése).
A halonal torténé gyakorlast a tamadovonal mogiil kezdjiik egymassal szemben parok-
ban. Nagyobb létszam esetén sipszora hajtsak végre a feladatot.

Fokozatosan jussunk el az alapvonal moge.
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o Nyissanak egyesével a tanulok, igy egyénenként tudjuk értékelni a végrehajtast és kija-
vitani az el6fordulé hibékat.

o Kezdethen cél a teljes ellenmez6, majd fokozatosan kijeldlhetiink nagyobb céltertilete-
ket.

e Egy tanul6 végezzen egymasutan tobb nyitast, valtogatva a kiilénbozd célteriileteket.

¢ Rendezziink versenyt csapatok kozott nyitassal, majd a fogadast is bekapcsolva.

e Bovitsiik a 3:3, 4:4 elleni jatékot fels egyenes nyitassal, az alsd nyitdsnadl mar megta-
nult alapvetd szabalyok betartdsaval.

Eléfordulo hibdk

e Alaphelyzetben nyujtott a térd, nem segiti ldbmunka a labda feldobésat.

e Pontatlan feldobas, tilzottan elére vagy hatra iranyul.

e Karbol iiti a labdat, a tanul6 nem hasznalja ki a 1ab emeld munkajat és a torzs nyujtasat
(kiilonosen kezddknél jelent gondot).

o Nem megfelelé a mozgas ritmusa, til magas vagy alacsony a feldobas.

5.3.6. Leiités

A leiités a roplabdazasban altalaban a harmadik, befejezd érintés, a feladas el6zi meg. Di-

namikus, erételjes, latvanyos labdatovabbitasi mod (5. kép).

és

5. kép: Leiités
Forras: http://en.wikipedia.org/wiki/File:Volleyball_pano_IMG_0658.JPG!"!

»Az Utés a legeredményesebb tdmadofegyver, hiszen a szerzett pontoknak mintegy 60%-at
a forgasok 90%-at iitéssel szerzik és biztositjak a csapatok. Az iitést végre lehet hajtani

kiilonboz6é karmozdulatokkal. Van gyorsabb és lassabb tempdju iités. A labdat az {itéssel por-
getni lehet, legtobbszor feliilrdl lefelé, vagy oldalt, ritkabban alulrdl folfelé. Az iités iranyul-
hat meredeken az ellenfél térfelére, kozel a haléhoz, de lehet tudatosan nagyobb szdgben a
palya alapvonala fel¢ is tdmadni. Az igazi (it valamennyi felsorolt technikai lehetség birto-

kaban van, s batran vallalja a hatarozott vonaliités €s az éles keresztiités kozotti litésiranyok

barmelyikét, azt, amelyik a timadas eredményességének leginkabb megfelel.” (Garamvolgyi,
1996).

A leiités Osszetett mozgasforma, végrehajtasa nehéz, elsajatitasa igényes és érdekes feladat,

ezért a tanulok szivesen gyakoroljak.
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e horog iités

Az egyenes lités valtozatai

e gyenge lités

o leiités elforditasa

o [eiités tavolrol (hatso soros iités)
e szurt iités

o tyukiités

o {ités egylabas felugrassal

A leiités technikaja

1. lendiiletszerzés, megkozelités
2. felugrés

3. légmunka, repiilés

4. alabda megiitése

5. talajra érkezés

1. Lendiiletszerzés

Célja a vizszintes sebesség megszerzése, €s a leiités helyének megkozelitése. Futo- és
szokkend 1€épésekbdl all. Jobbkezes iitd elsd igazodd 1épése jobb labbal torténik, majd ezt ko-
veti a mar joval dinamikusabb bal 1dbas 1épés. Lapos hosszl beszokkenés kovetkezik, mikoz-
ben a jatékos siillyeszti sulypontjat, el6készitve ezzel a felugrast. A labak iitemkiilonbséggel
fognak talajt, amely sz€ls6 iit6knél nagyobb, center jatékosoknal kisebb. A sarokra érkezés
biztositja a megfeleld kitdmasztast, mikozben a kar hatsé rézsutos mélytartasba lendiil.

2. Felugras

A felugrés sordn kell a jatékosnak vizszintes sebességét fliggdlegessé atalakitania. Megfe-
lel6 technikai végrehajtas esetén a felugras helye a labda mogott van és attol kicsit balra. El-
rugaszkodaskor a labak altal bezart szog kb. 45 fokos. A kitamasztast kovetd atgordiilési sza-
kaszban a stlypont a sarokrol a talpak iranyaba keriil at. Az elrugaszkodas energikus térd-
nyujtassal és a kar dinamikus elére-felfelé lenditésével torténik.

3. Repiilés

Az emelkedés kozben mindkét kar tovabblendiil a vizszintes helyzetig, ahol a bal kar féke-
z0dik, és egyensulyozé szerepet tolt be. A torzs enyhén héatrahajlik, homorit. ,,Az {itékar a
vizszintes helyzetet kvetden a konyok hatra és felfelé huzasaval késziti el az iitést. A kar
konyokben elore hajlitott, a vall vonala mogé és folé keriil ugy, hogy az alkar a konydk vona-
la alatt maradva eldre-lefelé mutat. Ebbdl az ijasz mozdulatdhoz hasonld helyzetbdl inditja az
titést a jatékos. A konyokot egy picit leejtve emeli az alkart, majd az egész tlitokar emelkedve
a legmagasabb ponton talélja el a labdat.” (Garamvolgyi, 1996).

4. A labda megiitése

Az ités mozdulatat a torzs eldre iranyul6 bicskdzé mozdulata inditja el. Ezt koveti a vall, a
kar és a kéz ostorcsapasszerli mozgasa. ,,Az lités pillanatdban a kar kinyulik. A labdat — {it6ta-
volsdgban — minél magasabban kell megiitni. A tenyérbdl kanalat formalva alakitjuk ki az
utofeliiletet. A kanal csuklobol raborul a labda tetejére. A labda irdnyat a tenyér tartasa hata-
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rozza meg. Az litékéz ujjai enyhén tartak és talnytlnak a labdan. A labda megiitésekor a ko-
nyok oldalt kiss¢é megemelt helyzetbe keriil. Az iités befejeztével a kar tovabb lendiil a test
mellett lefelé.” (Kiss, Porubszky és Tarnawa, 1996).

5. Talajra érkezés

Az iités mozdulatsoranak végrehajtasa utan a jatékos puhan érkezik a talajra a térd és boka
iziiletek hajlitasaval. Technikai szempontbdl nincs jelentdsége, hogy egy vagy két labra érke-
zik, Iényeg a sériilésmentességen van. Az egyensulyi helyzet visszanyerése utan késziiljon fel
a miel6bbi jatékba avatkozas lehetOségére.

Az egyenes lités oktatasa

Az oktatas menete

. A labda megiitése.

. Lendiiletszerzés, felugras.

. Lelités labdaval halo nélkiil.
. Leitités halonal labda nélkiil.
5. Leiités halonal labdaval.

A WD

1. A labda megiitése

e A tanulok parokban egymassal szemben 1 m tavolsagra allnak. Egyikiik a labdat fel-
emeli rézsitos magastartasba. A tars kilépése utan iitémozdulattal megérinti a labda fel-
sO részét. Néhany ismétlés utan szerepcsere.

e Harant terpeszallasban helyezkedik el a tanulo, a labdat csipémagasan tartja az iitOkarral
ellentétes kézben, az tit6kar eldtt. Az tit6kar konyokben hajlitva, tenyér a fiil mellett. A
felsd egyenes nyitasnal megismert kanal érintéssel vagy nyitott tenyérrel, energikus ko-
nyoknyujtassal lisson ra a tartott labda tetejére laza csukloval.

e El6z06 gyakorlat, de a felpattan6 labdat folyamatosan tobbszor iissiik a talajra.

e Fallal szemben véllmagassagban tartott labda megiitése talajra, majd a falrdl visszapat-
tano labdat fogja meg magastartasban.

e Fokozatosan emeljiik a labdat {itémagassagig.

e El6z0 gyakorlat magéanak feldobott labdaval végrehajtva.

e A falrdl visszapattano labdat probaljak meg tobbszor egymas utan helyezkedé mozgast
kovetden folyamatosan megiitni a talajra (Falazas).

o Kétkezes fels6 dobassal dobja le a labdat konyoknyujtassal csuklobdl maga elé a talajra,
majd a falrol pattandt fogja meg paros labrol felugorva mellsd rézsutos magastartasban.

e El6z06 gyakorlat, de a felugras utan leiitést hajtson végre a tanulo.

e Dobja a jatékos fej folé, homlok elé 2-3 méter magasra kétkezes als6 dobéssal a labdat.
Ugorjon fel paros 1abrol, kapja el a felugras legmagasabb pontjan, és dobja le a talajra,
majd a falrol visszapattan6 labdat fogja meg magastartasban.

e Folyamatos ,,falazas” a szitudcionak megtelelden talajrol illetve felugrasbol.

e Tars altal szembdl, majd oldalrol dobott labda megiitése igazodas €és felugras utdn. A
labdat mindig ivesen az titdjatékos elé kell dobni.
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. Lendiiletszerzés, felugrds

Forditsunk fokozott figyelmet a ldbizmok megerdsitésére. Hasznélhatjuk az ugroéiskola
gyakorlatanyagat. Végezzenek a tanulok szokdeléseket, felugrasokat, atugrasokat,
mélybe ugrasokat. A gyakorlatok hatasfokat jelentésen megnovelhetjiik elokészitd sze-
rek hasznalataval (pad, zsamoly, ugrd szekrény).

Mutassuk be a lendiiletszerzés 1épéseinek ritmusat, hangsulyozzuk ki a masodik 1épés vé-
gén a lelapulést. Hivjuk fel a figyelmet a beszokkenést kovetden a labak helyzetére. To-
vabbi lényeges szempont, hogy a felugras €s a leérkezés helye kozel keriiljon egyméshoz.
Kossiik 0ssze a kilépést a beszokkenéssel és a felugrassal.

Ezutan forditsunk figyelmet a 1égmunkara, kiilonds tekintettel a kar lenditésére €s sujto
mozdulatara.

. Lelités oktatdsa labdaval halo nélkiil

Cél, hogy a jatékos a leiités részmozzanatait 0ssze tudja kapcsolni konnyitett forméaban
halo6 nélkiil.

Parokban végezziik a gyakorlast. A tars az {it6 jatékos eldtt attdl kicsit oldalt helyezke-
dik el néhany méter tavolsagra. Az iitékar feldli oldalon rézsitos magastartasban tartja a
labdat. Az {it6 lendiiletszerzést és felugrast kovetden leiiti talajra a tars altal kissé feldo-
bott labdat.

El6z6 gyakorlat, de a felad6 kétkezes als6 dobassal dobja fel 4-5 méter magasra a lab-
dat. Az iitének figyelnie kell a megindulds pontos iddzitésére.

Ezt kovetden a feladd kosarérintéssel adja fel a labdat.

El6z6 gyakorlat, de az 1it6 iveli kétkezes als6 dobassal a feladohoz a labdat.

. Lelités labda nélkiil halonal

A tamadovonaltol induljanak a tanulok. Végezzék el a kilépést, a beszokkenést és a fel-
ugrast. Az elrugaszkodas meredeken felfelé torténjen, igy elkeriilhet6 a haloba esés il-
letve a felez6 vonalon torténd atlépés.

El6z0 gyakorlat, de a felugrast kdvetden végezziik el az titdmozdulatot.

A gyakorlast folyamatossa tehetjiik, ha a tanuld a leérkezés utdn hatra mozog rézsttosan
a tamado vonalhoz.

A labdahoz val6 igazodas elott végezzenek kiegészitd feladatot (/példaul: talajérintés,
egész fordulat). Ezutan hajtsdk végre a mozgassort.

. Leiités oktatasa labdaval halonal

A tamadovonalndl helyezkedjenek el a tanulok labdaval a kézben. Lendiiletszerzés és
felugras utan dobjak a labdat kétkezes felsé dobassal konyokbdl, csuklobodl energikusan
az ellentérfélre, minél kozelebb a kézépvonalhoz.

Végezzek az el6z6 gyakorlatot egykezes felsé dobassal.

A harmas vonaltol dobjak fel kétkezes als6 dobdssal a labdat maguknak a halo folé.
Lendiiletszerzést kovetden a felugras legmagasabb pontjan fogjak meg és kétkezes felsd
dobassal juttassak at meredeken lefelé az ellenmezdbe.

Haloval parhuzamosan elhelyezett padra alljanak fel a tanulok. Az iitékarral ellentétes
kézzel tartsak fel a labdat a halo folé. Elore felkészitett {itokarral dinamikus karmunka-
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val iissé€k le a labdat a talajra. Végrehajtas kozben figyeljiink ra, hogy ne érjlink hozza a
halo tetejéhez.

A tars zsamolyon allva tartsa a labdat a halo szintszalagja folé. A leiitd lendiiletszerzés
¢és felugras utan hajtsa végre az iitést.

A leiit6 jatékos a kdzépvonaltol 1 méterre helyezkedjen el. Dobja fel maganak kétkezes
als6 dobassal a labdat a halo folé. Megfeleld litemben helybdl felugorva iisse le az el-
lenmezdbe.

Az it6 jatékosok alljanak fel a tamado- és az oldalvonal talalkozéasanal. A felado a ha-
16nal 3-as pozicidban van. Kétkezes alsé dobéssal dobja fel a labdat 4-5 méter magasra
a haléval parhuzamosan. A leiité lendiiletszerzést kovetden a felugras legmagasabb
pontjan kapja el magastartdsban a labdat, majd dobja energikusan le az ellenmezdbe.
Figyeljiink az elindulas id6zitésére €s a lendiiletszerzés iranyara, a feldobott labda ma-
gassaga ¢és feladotol valo tavolsaga fliggvényében.

Az eldz6 gyakorlat leiitéssel befejezve.

Ezt kovetden a felado kosarérintéssel adja fel a labdat.

A leiit6 kétkezes alsé dobassal iveli a labdat a feladohoz, aki kosarérintéssel adja azt fel.
Az eldz6 gyakorlat, de a leiitd kosarérintéssel tovabbitja a labdat a feladohoz.

A mezOny 5-0s és 6-0s helyérdl felvaltva kétkezes alsd dobassal jatsszuk be a labdat a
feladohoz.

Erdemes a leiitést kezdettdl fogva a négyes és a kettes helyrdl azonos gyakorisaggal vé-
geztetni, fiiggetleniil attol, hogy jobb vagy bal a tanitvanyok iitokarja.

Eléfordulo hibak

Kezdd jatékosnal gyakori hiba a nem megfeleld igazodas a labddhoz. A leiitd tul koran
vagy til késén indul el. Elsé esetben nem tudja a lendiiletszerzés energidjat atvinni az
itésbe, masodik esetben lemarad a feladasrol, haloba iiti a labdat.

A felugras helye nagyon kozel van a kozépvonalhoz, a labda alé fut a jatékos. Nem ké-
pes jo helyen megiitni a labdat, ami gyakran szabdlytalan érintéshez (htzéshoz) vezet, a
megiitott labda pedig messze az alapvonal mogé keriilhet.

Hianyzik a felugrast megeldzden a kitdmasztas, rovid a beszokkenés, haloba esik a ta-
nuld, vagy atérkezik az ellenmezdbe.

Nem elég dinamikus a mozgés befejezd része, lassu a karmunka, a csukldo nem borul ra
a labdara.

Az iit6karral ellentétes oldaldval tilzottan a halé felé fordul. Ebbdl a helyzetbdl késébb
nem tud a jatékos vonalat iitni, csak atlot.

Merev a talajfogas.

5.3.7. A sancolas

A letitések ellen a leghatékonyabb eszkoz a sancolés. A szabalyok a csapat elsé sorkoteles
jatékosai szamara engedélyezik befejezett végrehajtasat. A jatékosok kozvetleniil a haldé mel-

lett felugorva karjaikat magastartasba lenditve, kezeikbdl falat képezve probaljak megakada-

lyozni, hogy az ellentérfélrdl jovo labda atjusson a halo felett. A sancolds alapja, tdmpontja a
védelem felépitésének. A roplabdazas fejlodése €s a szabalyok valtozasa jelentds mértékben

modositotta a sanc jatékban betoltott szerepét. A védekezést erdsiti, hogy sdncolaskor at lehet
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nyulni a halo felett, amennyiben az ellenfél jatékosa a tamado érintését befejezte. A tdmadas
fejlodését segitette, hogy a sancon kiviil a csapat még haromszor érintheti a labdat (6. kép).

6. kép: Harmas sanc
Forras: http://en.wikipedia.org/wiki/File:Volleyball_block.jpg[8]

Fajtai
e aktiv sanc
e passziv sanc

1. Aktiv sanc

»Sancolaskor arra kell torekedni, hogy az lehetdleg aktiv legyen. Az aktiv valtozat agresz-
sziv, tamado technika, melynek soran a sancoldé mar akkor megvaltoztatja a labda utjat, ami-
kor az még nem repiilt at a halon. Az eltéritett labda ilyenkor az ellenfél térfelén lefelé repiil, s
ponthoz, illetve nyitashoz juttatja a védekezd csapatot. A sancold jatékos atnyul a halo felett,
¢és olyan kozel teszi a kezét a labddhoz, amennyire csak lehetséges. Alacsony feladasnal, kii-
l6ndsen, ha a labda még kozel is van a halohoz, a sdncolonak még arra is lehetdsége nyilik,
hogy a kezeit csuklobol raboritsa a labdara, s mintegy betakarja azt (Garamvalgyi, 1996).

2. Passziv sanc

Amennyiben a sancold jatékos nem ér oda idében a sancolds helyére, akkor mar ne tore-
kedjen offenziv sancra. Ilyen helyzetben enyhén hajlitsa hatra a csukldjat, €s igy probalja a
sajat térfelére terelni a labdat. A defenziv sanc célja lehet az {ités erejének tompitasa. Az igy
lelassult labdéaval kivalo lehetdség nyilik az ellentdmadas pontos eldkészitéséhez. Tovabbi
taktikai cél lehet a sajat térfél egy bizonyos teriiletének a ledrnyékolasa, megkonnyitve ezzel a
mezonyvédekezést.

,»Az eredendden védekezd technika napjainkra veszélyes tdmado fegyverré valt, hiszen he-
lyes alkalmazéasaval kozvetleniil pontot lehet elérni.” (Rigler és Koltai, 2001). A jo sanccal
elbizonytalanithatjuk, hibazéasra kényszerithetjiik a timadot.

A séancolasban résztvevd jatékosok szamatol fliggden megkiilonboztetiink egyes és csopor-
tos (kettes, harmas) sancot.

A sancolas technikaja
1. készenléti helyzet
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2. igazodas a sanc helyére
3. felugras

4. séancfal kialakitasa

5. talajra érkezés

1. Készenléti helyzet

Olyan alaphelyzet, amelybdl a sancold a leggyorsabban képes reagalni az ellenfél tdimado
akcioira. Vallszéles oldal terpeszallas, térd enyhén hajlitva, kar konyokben hajlitva, kéz az arc
el6tt, tenyér elére néz. A mélyebb helyzetben 1év6 karok nagyobb lenditést tesznek lehetdvé,
ugyanakkor jelentésen megnovelik a haloérintés kockazatat. A fej természetes tartasban, te-
kintet elore irdnyul, kdveti az ellenfél helyezkedd mozgésat és a labdat.

2. Igazodas a sdnc helyére

Rovidebb tavolsagra oldalazé utanlépésekkel célszerli megkozeliteni a sancolas varhato
helyét. A haladas iranyaba 1év6 labbal indul a mozgas, majd a masik 1ab mellézarasa kovetke-
zik. A sulypont egyenes vonalon mozog, a jatékos mindvégig szemben marad a haloval. Az
utols6 mellézarast kdvetden torténik a felugras egyenes torzzsel, dinamikus karlenditéssel a
mellkas eldl. Ezt a technikat leggyakrabban a 2-es és 4-es helyen jatsz6 jatékosok alkalmaz-
zak.

Nagyobb tavolsagra, példaul kozéprdl a szegletekbe keresztlépéssel igazodnak a jatékosok.
A mozgas iranyaba 1évo labbal torténik a megindulds, amelyet kdvet a masik 1ab keresztlépé-
se. Az utolsé 1épés kitamasztassal lezarja a mozgast, mikozben a stlypont mélyebb helyzetbe
keriil, igy a jatékos nem sodrodik tovabb oldaliranyba, €s nem veszélyezteti a szegletben san-
colasra késziilo tarsat.

Futolépésekkel és az azt kovetd {itd sdncmegkozelitéssel torténik az igazodas példaul az
egyik szegletbdl a masikba. A haloval parhuzamosan halad a jatékos, halora meréleges vall-
helyzettel ugrik fel, majd ezt kdvetden a levegdben fordul szembe az iitdvel. Elonye, hogy
jobban ki lehet hasznalni a kar lenditését, ezaltal magasabbra lehet felugrani. Hatranya vi-
szont, hogy csak az utolso pillanatban latja meg az iitd jatékost, ezért kivalo tempdérzékkel
kell rendelkeznie. A csoportos sanc kialakitasa is nehezebb ennél a technikénal.

3. Felugras

A felugras el6tt sulypontsiillyesztés torténik, a térdhajlitds mértéke kb. 90 fokos. A karlen-
dités a mellkas eldl indul, mikdzben a térzs egyenes marad és a tekintet kdveti a labdat. A jo
felugras meredeken felfelé iranyul, a térd €s a kar kinyulik, a jatékos igyekszik minél elébb
optimalis helyzetbe keriilni a sancolds végrehajtasdhoz, kozel a halohoz. Lényeges a sikeres
végrehajtas egyik fontos tényezdje, az elrugaszkodds iddzitése. Kiemelt magas ivii feladdssal
szemben, illetve tavolrol megiitott labdanal kis titemkiilonbséggel késobb kell felugrani a san-
colonak. Alacsony halokozeli gyors tdmadasok esetében az {itdvel egyidejiileg.

4. Sancfal kialakitdsa

A sancfal a sancol6 (vagy a sancolok) Osszezart alkarja és az egymas mellé helyezett te-
nyeriik altal kialakitott feliilet. A jatékos karjai mellsé rézsutos magastartasban kell, hogy
legyenek kozel a halbhoz, megeldzve azt, hogy a labda a sanc és a halo kozé keriiljon. Az
ujjak tartak, ezzel is novelve a feliilet nagysagat. A karok és a tenyerek egymastol valo tavol-
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saga akkora legyen, hogy a labda ne férjen at kozottiik. Sancra merdlegesen érkezd labdanal a
karokat tartsuk minél kézelebb egymashoz, mig keresztiitésnél tavolabb lehetnek. Az érintés
pillanataban a csukloval energikusan boritsunk ra a labdéra, szegletben torténd sdncolasnal a
palya kdzepe irdnyaba. Passziv sancnal a csuklo ezzel ellentétesen hatra hajlik.

5. Talajra érkezés

Labujjhegyre érkezziink a térd és boka hajlitasaval lehetdleg paros labra. A kart csak ezu-
tan huzzuk vissza, hogy ne érintsiik a halot. A jatékosnak ugy kell leérkeznie, hogy ha sziik-
séges, miel6bb ismét jatékba tudjon avatkozni (ismételt tdmaddas, Gjabb sancolds, mezényvé-
dekezés). Figyeljliink a szabalyokra, ne érintsiik meg a hald tetejét, ne Iépjiink at az ellenme-
zObe. Sajnos gyakori €s tipikus roplabdas sériilés a kis litemkiilonbséggel eldbb leérkezo iitd-
jatékos labfejére taposo sancol6 bokaszalag szakadasa.

A sancolds oktatdsa

¢ labda nélkiili gyakorlatok

o paros labrol felugorva a legmagasabb ponton tapsoljanak
sancfalat kialakitva felugrast koveten érintsenek meg falra rajzolt kort tenyérrel
el6z6 gyakorlat palank also széle, bordasfal felsé fokanak megérintésével
parokban egymassal szemben felugrés és a tenyerek 0sszeiitése magastartasban
el6z06 gyakorlat oldalazé 1épések utan jelre
e labdas gyakorlatok

@)
@)
®)
@)

o bordasfallal szemben felugras utan helyezziik a legfels6 fok mogé a labdat. Kovet-
kez0 felugrast kovetden vegytik ki.

felfiiggesztett labda megérintése sancfal kialakitassal, csuklobol torténd raboritassal
el6z6 gyakorlat tars altal rézsutos magastartasban tartott labdaval

maganak feldobott labda sdncolésa talajra titéssel

eldz6 gyakorlat tars altal szembdl dobott labdaval

végeztessiik felugrast kovetden is

e labda nélkiil, halonal végzett gyakorlatok

o O O O O

o helybdl, majd oldalazo 1épések utan felugras, sancolas mozdulata atnyulassal az el-
lentérfélbe

o sancolas kiegészitd feladatokkal (leszakadd mozgas, 360 fokos fordulat, leiités)

o halénal szemben allo tarsak ugorjanak fel és tapsoljanak helyben, majd igazodo
mozgast kdvetden

e labdas gyakorlatok halonal

o parokban szemben egymassal helyezkedjenek el a tanulok kozel a halohoz. A tars
altal halo szintje folé tartott labda megérintése felugras utan.

o az egyik tanuld felugorva nytjtsa at a labdat a halo felett, a masik kis titemkiilonb-
séggel felugorva vegye ki a kezébdl

o zsamolyon all6 tanuld alakitsa ki a sancfala,t és a tars 4ltal az ellentérfélbdl dobott
labdat sancolja vissza

o maganak halo szintje folé dobott labda sancolasa

o ellentérfélbdl dobott labda sancolédsa helyben a sadncfal elmozditaséval, majd igazo-
d6 mozgas utan
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o szemben allo tarsak kozé a szintszalag folé dobjuk a labdat, mindkét jatékos a fel-
ugrast kovetden probalja meg sancoléssal visszanyomni azt az ellentérfélbe
o sancolas helybdl felugrassal torténd leiitéssel szemben
o sancolds lendiiletszerzést kovetd letitéssel szemben
Az egyes sanc elsajatitasat kovetden a csoportos sanc oktatasara keriilhet sor. E10szor pa-

rokban, majd harmasaval gyakoroljunk. F6 cél az egymashoz igazodé mozgas kialakitasa. A
gyakorlatokat kezdetben labda nélkiil, majd dobott labdaval, végiil leiitéssel szemben végez-
tessiik.

Eléfordulo hibak

e Rossz litemi a felugras, tul koran vagy tul késon torténik.

e Nem megfelel6 a felugras halotol valo tavolsaga. Ha messze ugrik fel, a labda a sancfal
¢s a halo koze keriil; ha kozel, konnyen beleérhet a haloba, vagy atléphet az ellenmez6-
be.

¢ Csukott szemmel sancol.

e Pontatlan a sancfal kialakitdsa. Az ujjak zartak, a két kar illetve kéz messze van egy-
mastol, a labda atfér kozottik.

e Az ¢érintés pillanatdban nem borit rd csukldval a labdara.

5.3.8. MentoOérintések, gurulasok, vetodések

A jaték sordn gyakran eldéfordul, hogy a labda megjatszasat a jatékos mar nem tudja az
alapérintésekkel megoldani, nincs id6 a pontos hozzaallashoz. Ilyen esetekben hasznaljak a
rendkiviil latvanyos mentdérintéseket. Miutan ezek a szituaciok mar a kezdoknél is jelentkez-
nek, ezért meg kell tanitani a helyes technikai végrehajtadst. Amennyiben ezt az oktatési fo-
lyamat megfeleld szakaszaban megtessziik, jelentés mértékben csokkenthetjiik a sériilésve-
szElyt.

A mai modern roplabdazasban felértékelddott a védekezés szerepe. Az Gsszetett timadasi
kombinaciokat nem mindig sikeriil a halonal sanccal semlegesiteni, marad a mezdnyvédeke-
zés. Az utdbbi évek szabalymodositasaibol néhany éppen ezt probalja segiteni (egész testtel
vald érintés engedélyezése, specialis védekezd tipusu jatékos ,,liberd” szerepeltetése a hatso
sorban).

Kozepes vagy nagyobb tavolsagra érkezd labda mentése foleg néknél gurulédssal torténik.

A gurulas technikaja

A jatékos az érkezd labda felé¢ hosszan kilép, melynek kovetkeztében sulypontjat kozeliti a
talajhoz. Ha van lehetdsége két kézzel, amennyiben nincs, egy kézzel, kanallal vagy kézfejjel
érinti a labdat. Az egykezes technikaval messzebbre képes kinyulni, ezaltal ndvelni tudja a
védekezés hatosugarat. A kisebb feliilet ellenben csokkenti a pontos megjatszas valoszinlisé-
gét. Fontos, hogy az érintés nyujtott karral és a f6ldhoz minél kdzelebb torténjen. Ezt koveto-
en keriil sor a gurulas végrehajtasara a mentést végzd kar hossztengelye kortl, félrehajtott
fejjel, az ellentétes vall folott (eurdpai gurulds). Amennyiben a jatékos labai nem lendiilnek at
a vall felett, és hanyattfekvésbdl a hossztengely koriil hasonfekvésbe fordul, majd felhuzott
térdekkel feldll, ,,japan gurulast” végez. A gurulasok egyik funkcidja a sériilések elkeriilése, a
masik pedig, hogy minél eldbb jatékba tudjon avatkozni.
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A gurulas oktatasa

Balesetveszélyes, Osszetett mozgas, ezért oktatdsa megfeleld elokészitést igényel. A magas
szintli motoros képességek mellett fontos feladat a pszichés képességek kialakitasa. A gyakor-
last kezdetben célszerli puha feliileten, szonyegen végeztetni.

Guruloatfordulas eldre és hatra.

Hanyattfekvésbdl 180 fokos fordulat hasonfekvésbe és vissza.

Lejtds szivacson hajlitott iilésbol guruldatfordulas hatra kéz segitsége nélkiil a fej ol-
dalra hajlitasaval térdelésbe.

Guggolasbol talajra gordiilés oldalra.

El6z06 gyakorlat alapallasbol.

Labdaval a kézben kilépés talajra gordiilés, majd kétkezes als6 dobas felfelé.

El6z6 gyakorlat egykezes als6 dobassal.

Labda a tanulé mellett a talajon. Kilépés és stlypont siillyesztést kovetden nyuljon a
labda ala és dobja fel, majd végezzen gurulast a vall felett.

El6z06 gyakorlat tars altal guritott labdaval.

El6z6 gyakorlat sajat maganak dobott labdaval.

Tars éltal dobott labda megjatszasa gurulds kdzben.

Labdatovabbitas gurulassal a tars altal szembdl megiitott labdaval.

Kozepes tavolsagra és kozepes sebességgel érkezd labddk mentése elsésorban férfiaknal
vetddéssel torténik.

A vet6dés technikaja

Hosszlra nyujtott kilépés a labda iranyaba, a térd lenyomasaval stilypont siillyesztés. Hata-

rozott elrugaszkodast kdvetden a jatékos vizszintes testtel a talajjal parhuzamosan repiil eldre,
mikozben karjat kinyujtja a labda irdnyaba. Az érintés torténhet két kézzel alkarérintéssel,

illetve egy kézzel, kanallal, kézhattal vagy kézéllel. Kétkezes technikanal az érintést kovetden
a tenyér érkezik elséként a foldre, és a kar folyamatos hajlitasaval fékezi a test lendiiletét. Az
emelt fej kovetkeztében homoritott test a mellkason csuszik eldre, majd hasonfekvést koveto-
en igyekszik a jatékos mieldbb felallni, hogy jatékba tudjon avatkozni (7. kép).

7. kép: Vetddés
Forras: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/25/Volleyball_dig_02.jpg™
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A vetddés oktatasa

Kezdetben a gyakorlatokat végeztessiik puha feliileten.

e Mellso fekvitamaszban karhajlitas, nyujtas.

e Térdelésbol dolés elore hasonfekvésbe, karhajlitassal.

e Az el6z6 gyakorlat guggolasbol, majd alapallasbol.

e Térdelés labdaval a kézben. DO6lés elore, kétkezes alsd dobast kovetden
hasonfekvésbe.

e El6z6 gyakorlat guggolasbdl inditva.

e A jatékos térdelésben, a labda el6tte a talajon. DOlés eldre, kétkezes alsoval labdafel-
kapas, majd érkezés hasonfekvésbe.

e FEl16z0 gyakorlat guggolasbol.

e Mellsé fekvdtamasz, labda a két kéz kozott. Labdafeldobas eldre-felfelé, majd érkezés
hasonfekvésbe.

e (Guggolas, labda a kézben. Kilépés elore, labda feldobasa tarshoz, majd vetodés.

e FEl16z0 gyakorlat hajlitott 4llasbol és alapallasbol inditva.

o Tars altal szembdl guritott, majd lapos ivben dobott labda megjatszasa vetddéssel.

e [gazod6 mozgast kdvetden dobott labda visszajatszasa vetddéssel.

e Gyengén megiitott labda védése.

e FEl6z0 gyakorlat igazodas utan.

o Végeztessilk kombinalva mas elemekkel (sanc — vetddés — leiités).

6. A roplabdazas taktikaja

6.1. A taktika fogalma

,»A taktika olyan tudatos, eldre tervezett elgondolas, amelyben az egyes technikai elemek
célszerli, eredményes, kiilonbozé kapcesolata és végrehajtasa, a jaték sajatossagabol és szaba-
lyaibol adodo torvényszerliségek kihasznaldsa a gydzelem megszerzése érdekében torténik.”
(Toth, 1992).

A jatek elsddleges célja a gydzelem megszerzése, amit a begyakorolt technikai ismeretek
birtokdban 6sszehangolt csapatmunkaval lehet elérni.

,»Mig a technika a jaték gyakorlati része, addig a taktika annak a szellemi oldalat jelenti,
alapja a tervszerliség.” (Garamvolgyi, 1996). A technika és a taktika szorosan Osszefligg,
egymastol elvalaszthatatlan, kolcsonhatasuk jelenti a fejlddés zdlogat. Minimalis technikai
ismeretek hianyaban a taktikai képzést nem tudjuk megvaldsitani, a magasabb szinti taktika
alkalmazésa pedig megkoveteli a technikai tudds folyamatos bdvitését. Kiilonosen igaz min-
dez a roplabdazésban, ahol az alapérintések szerkesztett mozgéasformak, ezért elsajatitasuk
hosszabb 1d6t vesz igénybe, igy a jaték kialakitdsa mar alapszinten sem egyszerti feladat. A
fokozatossag elvének betartasaval és a megfeleld oktatasi modszerek megvalasztasaval vi-
szont mar a kezddk is gyorsan sikerélményhez juthatnak. Minél elébb kapcsoljuk be az egy-
szerusitett jatékot az oktatasi folyamatba, érzékeltetve ezzel is tanitvanyainkban a technika
¢s taktika egymasra épiilését.

A taktika megvalasztasa az edz6 feladata, alapos felkésziilést igényel.
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6.2. A taktika kivalasztasanak szempontjai

e Sajat csapat erOnléte, technikai felkésziiltsége, a jatékosok taktikai ismeretei.

e A valasztott taktika ne haladja meg a technikai képzettséget, ugyanakkor maximalisan
hasznalja ki azt.

o Az ellenfél felkésziiltsége, taktikaja.

e Kedvezébb a helyzetiink, ha ismert ellenféllel szemben jatszik a csapat. Amennyiben
ismeretlen, térképezziik fel elore esetleges gyenge pontjait, és jaték kozben igyekez-
ziink ellenfeliinkre rakényszeriteni a sajat eredményes taktikankat. Sziikség esetén ru-
galmasan modositsunk elképzeléseinken az ellenfél jatékahoz igazodva.

e Kiils6 koriilmények. Figyelembe kell venni a taktika megvalasztasanal a mérkdzés
helyszinét (palya talaja, terem magassaga, vilagitas). Befolyasolo tényezd az idépont,
a varhato kozonség és a jatékvezetési stilus is.

o Az edzo felkésziiltsége. Ha az edz6 tisztaban van sajat tudasaval, taktikai ismereteivel,
akkor képes magabiztosan, meggydzden iranyitani egyiittesét.

6.3. A jatékszabalyok altal biztositott lehet6ségek

e Pihendsziinet kérése

o az ellenfél lendiiletének megtorése céljabol,
rovid taktikai utasitast adunk;
modositjuk a taktikdnkat timadasban vagy a védekezésben;
ha az ellenfél kivalo nyitoembere egymas utan szerzi pontjait;
a jatékosokon az elbizonytalanodas jelei mutatkoznak.

o O O O

e Cseré¢hez folyamodunk
o védekezés erdsitése céljabol (liberd jatékos szerepeltetése);
o pihentetjiik meghatarozd emberiinket;
o tObbszor egymas utan kovet el hibat valaki;
o ajaték folyamatossagat kivanjuk megszakitani idékérés hianyéaban;
jatéklehetdség biztositasa jelentds elony birtokéban.

o

e Soron beliili helycserét alkalmazunk
o elsé sorban kezd6knél a feladot az elsé kozép (3-as helyre), jobb kezes {itdt a bal
szegletbe (4-es helyre), bal kezes iit6t a jobb szegletbe (2-es helyre) cseréljiik;
o hatso sorban a védekezési rendszerben ellatott feladat szerint, feladot a jobb sarok-
ba (1-es helyre), centert (helyettesité liberdt) hatso kozép helyre (6-0s) szElsé 1itot
bal sarokba (5-6s helyre) cseréljiik.

6.4. A csapatszerkezet Kkialakitasa

Roplabdaban a szabalyok a nyitoérintés pillanataban megkdtik a palyan 1évé jatékosok al-
lasrendi helyét. Ezt a jatszma soran a csapatnak meg kell tartania. A forgasszabaly kovetkez-
tében és a cserék korlatozott szama miatt a jatékosok folyamatosan valtogatjak a jatékhelye-
ket. Elvileg valamennyi pozicidban eredményesen kell tudni jatszani. Kezdoknél minden ta-
nuldé azon a helyen szerepel, ahova a forgasszabaly értelmében keriil. Magasabb szinten a
helycserék lehetdségének kihasznalasaval a jatékosoknak az adott sorban allando helyiik lesz.
A specializalodas libero jatékos szerepeltetésével a hatsd sorban tovabb fokozhatd. A csapat
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szerkezetét alapvetden meghatarozza a feladd és iitd jatékosok ardnya, egymashoz viszonyi-
tott helyzete a palyan. Ezen kiviil figyelembe kell venni a jatékosok technikai és taktikai
szintjét.
To6th Julianna (1992) a kovetkezOkben latja a csapatdsszeallitas fobb szempontjait:
e Osszeszokott jatékosok alkossanak csapatot, ismerjék egymas erdsségeit és gyenge
pontjait.
e Az egymas mellett jatszoknal rendkiviil fontos a kdlcsonds megértés.
e A jatékos mindig a felkésziiltségének megfeleld feladatot kapjon.
e Masképp allitjuk fel a csapatot, ha nyitassal illetve nyitasfogadéssal kezdjiik a jatsz-
mat.
e Fontos a cserejatékosok megfeleld felkésziiltsége, sziikség esetén teljes mértékben tud-
jék helyettesiteni a kezdd embereket.

A csapatfelallitas modjai

Jaték valtott feladoval

Nincs allando6 felado, a forgés kovetkeztében a 3-as helyre érkezd ember végzi a tdmadas
elOkészitését. Ez a legegyszeriibb jatékrendszer, minden jatékos kiprobalhatja magat felado
szerepkorben. A tamadas befejezése valamelyik szegletbdl (altalaban a bal) torténik. Kez-
dok szdmara kivaloan alkalmas, gyorsan elsajatithatd, viszont az ellenfél szdmara konnyen
kiismerhetd.

Jaték két feladoval, 4:2-es felallas

A ket felado jatékos egymassal atloban helyezkedik el Az egyszeriibb valtozatnal az elsd
sorkoteles elokészitd adja fel a labdat a 3-as pozicidbol, sziikség esetén soron beliili helycse-
rével. Képzettebb csapatoknal a hatso sorbol fut be a felado jatékos a halo mellé a 2-es és 3-as
helyek kozé. Mindharom elsd sorkoteles jatékost foglalkoztathatja, ezaltal jelentdsen megno-
velve a tAmadas hatékonysagat. Lehet a 4:2-es rendszert vegyesen is jatszani. A nyitasfogada-
sok eldkészitéje mindig a hats6 sorkdteles felado, az ismételt tamadasokban viszont mar min-
den esetben az elsO sorkdteles felado tevékenykedik. Sok gyakorlast €s Osszeszokottsagot
igényel. Figyelni kell, nehogy helytartasi hibat kovessenek el vagy elforogjanak a jatékosok.

Jaték egy feladdval, 5:1-es felallas

A mai modern réplabdazasban ez a leggyakoribb alapfelallas. Ot leiitd és egy feladé alkot-
ja a csapatot. Amennyiben az el6készitd jatékos elsd sorkoteles, ugy a 2-es helyen jatszik. Ha
hatsé sorkoteles, beallast vagy befutast koveten a célpontbol (2-es, 3-as hely kozott) végzi el
a feladast. Ezt kovetden kihuzodik védekezni altalaban az 1-es helyre. Ebben a rendszerben a
masodik érintés szinte kizarolag az el6készitd jatékos feladata a jatékteriilet barmely részérdl.
Az egy felados jatéknal a nyitasfogadasi alakzatok és a helycserék a felado jatékoshoz alkal-
mazkodnak. Az 5:1-es felallas elénye, hogy valtozatosabb tamadas-befejezést tesz lehetévé. A
felad6 figyelme mar nem oszlik meg az {it6 és a feladd szerepkor kozott, igy maximalisan tud
feladatara koncentralni. Rendszeres gyakorlast, 0sszeszokottsagot igényel. Figyelni kell a
nyitoérintés pillanataban a helyes allasrendre.

86

SZECHENYITERV ~—zizs | ==iB

A projekt az Eurépai Unié timogatéséval, az Eurépai
Szocilis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.




6.5. A tamadas taktikaja

,»A tamadas taktikdja az az egyéni vagy csapattorekveés, melynek célja a labdat ugy kiildeni
az ellenfél térfelére, hogy az onnan ne keriilhessen vissza.” (Garamvolgyi, 1996). Egy labda-
meneten belill a csapatok akar tobbszor is felvaltva tamadnak és védekeznek. Ebbdl a folya-
matos harcbdl altalaban a timadas kertil ki gydztesen, ezért idokozonként a védekezést erdsitd
szabalyokat kell meghozni.

Kezd6 csapatoknal egyszerii vagy masképp nevezve harmadik tempo6ji tdmadasi formaval
talalkozhatunk. Magasabb szinten mar megjelennek a tdmadas-befejezés Osszetett fajtai, az
elsd illetve masodik tempdju litések és azok valtozatai. Az Osszetett tdmadasban a feladon
kiviil még legalabb két jatékos vesz részt.

6.5.1. A tamadas egyéni taktikai lehetdségei

A nyitas taktikaja

A nyités célja a technikai tudasszint fejlédésével valtozik. Kezdd jatékosok igyekezzenek
szabalyos keretek kozott az ellentérfélre juttatni a labdat. Haladok mar kiilonbozo taktikai
szempontokat figyelembe véve tudatosan iranyitjak a megfelelé helyre nyitasaikat. Legmaga-
sabb szinten cél a kozvetlen pontszerzés, illetve az ellenfél tamadas elokészitésének megne-
hezitése.

A nyitast a forgasszabaly kovetkeztében minden jatékosnak, aki az 1-es pozicidba keriil,
végre kell hajtania, igy ebben a vonatkozasban nem lehetséges specializalodas (kivétel a libe-
10).

A nyitasokkal szembeni taktikai kovetelmények az alabbiak (Toth, 1992):

1. A jo idozités.

2. A megfeleld erékozlés.

3. A labda iranyitasa.

4. A labda repiilésének befolyasolasa porgetésekkel, lebegtetéssel.
5. A nyitasmodok valtoztatasa.

1. Ajo idébzités

A nyitassal megvaltoztathatjuk a jaték folyamatanak ritmusat, gyorsithatjuk vagy lassithat-
juk. A szabalyok a sipsz6 utan 8 méasodpercet engedélyeznek a végrehajtasra. Elvégezhetjiik a
jelzés utan kozvetleniil, ha az ellenfél még lathatdoan nem késziilt fel a fogadasra, illetve a sa-
jat jatékunk gyorsitasa céljabol. Kivarhatunk viszont hosszan az adott intervallumon beliil
akar a 8. masodpercig, feltételezve az ellenfél figyelmének lankadasat, és a sajat jatékunkat is
tudjuk lassitani taktikai okokbol.

Garamvolgyi (1996) szerint a jatékot ajanlatos lassitani, ha

— nalunk jobbnak vélt csapattal szemben;

ha a csapatunk jatékaban fesziiltség jelei mutatkoznak taktikai vagy moralis okokbdl;
egymast kovetd tobb feleslegesen elkovetett hiba esetén;

amennyiben fizikai vagy idegi faradtsag jelei tapasztalhatok.

Gyorsitani érdemes a jatékot, ha

— ez ajatékstilus kedvezdbb szamunkra;
— az ellenfél soraiban lathat6 zavar jelei mutatkoznak;
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— csapatunk sorozatban szerzi pontjait;
— az ellenfél mar nem tud szabalyos jatékmegszakitast kérni;
— tudatos, erdltetett gyorsitas a csapat enervalt jatéka kdvetkeztében.

2. A megfelel6 er6kozlés

Az oktatds kezdeti szakaszaban elsajatitott alsé egyenes nyitds ives, gyenge ereje miatt
magasabb szinten mar nem alkalmas taktikai célok megvalositasara. Amennyiben pontosan,
helyre szeretnénk nyitni, Ugy a hagyomanyos porgetett felsé egyenes nyitas javasolt. A mai
modern roplabdazasban kiilondsen a férfiaknal jellemz0 a felugrasos porgds nyitas alkalmaza-
sa. Nagy erot lehet k6zolni viszonylagos pontossag mellett, amivel jelentds mértékben meg-
nehezithetjiik a nyitasfogadok dolgat. A lebegds nyitdsok veszélyessége nem elsdsorban az
erdsségiikben, hanem a beérkezési helyiik kiszamithatatlansagaban rejlik. Egy varatlanul
gyengén halé moge titott labdaval is olykor eredményesek lehetiink.

3. A labda iranyitasa

e Nyissunk a palya fogadok altal kevésbé fedezett részeire, alapvonal kozelébe, oldalvo-
nalak mellé, kdzvetleniil a hald6 mogé.

e (Célozzunk a gyengén fogado jatékosra, vagy annak kdzvetlen korzetébe.

o A kétjatékos kozé érkezd labda még haladoknal is zavart okozhat.

e A frissen beallt cserejatékos, amennyiben nincs megfeleléen bemelegedve, konnyen
hibazésra kényszeritheto.

e FErdemes nyitni a befuté feladd helyére, vagy a befutas utjaba.

e Az ellenfél jobb oldalara (1-es, 2-es helyek) iranyitott nyitasokkal nehezithetjiik az el-
lenfél feladojanak a tdmadas el6készitését, miutan a labdat a hata mogiil kapja.

e Ha az elsd sorkoteles center jatékosnak kell fogadnia, nem tud beérni az elsé tempoju
tamadasra, ami kiismerhet6bbé teszi az ellenfél timado jatékat, és ndveli a satncmunka
hatékonysagat.

o Lehetdség szerint keriiljiik el a liber6 jatékost, miutan 6 nyitasfogadas specialista.

4. A labda repiilésének befolydsoldsa

Az eldre porgetett labda meredeken lecsapodik, a hatra porgetett hosszabban szall. Ha ol-
dalrél adunk porgést a labdanak, kitér a sikjabol. A kdzéppontosan megiittt lebegds nyita-
soknal a labda kitér az irdnyabol elére-hatra, jobbra-balra. A becsap6das helye kiszamithatat-
lan.

5. A nyitasmoédok vadltoztatdsa

A technikailag képzett jatékosok tobbfeéle nyitasfajtat ismernek, és képesek azokat akar
egymast kovetden is valtogatni a szituacidnak megfeleléen, varatlan helyzetet teremtve az
ellenfél szdmara.

A feladas taktikaja

»A feladas taktikdjanak az a lényege, hogy a feladd képes legyen az adott jatékhelyzetnek
legjobban megfeleld, legeredményesebb eldkészitési megoldast kivalasztani az altala ismert,
modszeresen megtanult €s gyakorolt feladasi technikak koziil.” (Garamvolgyi, 1996).

A j6 felado jatékos jellemz6 vonasai:
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o Kivalo fizikai képességek (robbanékonysag, alloképesség, labdas ligyesség).

e Tokeletes technikai képzettség (alapérintések, nyitas, sanc).

e Magasszinti taktikai ismeretek.

o Atlagosnal jobb mentalis tulajdonsagok (figyelem megosztasa, jatékintelligencia,
helyzetfelismerés, dontési képesség).

A tamadas el6készitésének meghatarozo tényezoi az alabbiak (Garamvolgyi, 1996):

e A nyitasfogadas pontossaga alapvetden meghatarozza a tdmadas eredményességét.
Eldre tervezett tamadasok feltétele a tokéletes bejatszas. A jo felado ugyanakkor nehéz
helyzetben is megtalalja a megfelelé megoldast.

o Az iitéjatékosok pillanatnyi formaja. Tobbet kell foglalkoztatni a jo, és keriilni a rossz
formaban 1évd titdket.

e Az ellenfél sanca. Nagyobb az esély a sikeres leiitésre gyengébb sanccal szemben,
példaul els6 sorkoteles alacsony felado esetén. A tamadas helyét érdemes két sancold
kozé szervezni. Magas kozépsd blokknal tAmadjunk minél szélesebben, lehetdleg az
antenna kozelében. Kiemelkedd sz€ls6é sancnal hasznaljuk ki a k6zépsé részt. Ha az el-
lenfél kifejezetten a legjobb iitére figyel, foglalkoztassuk batran a kevésbé jo litdket.

e A csapatok tudasszintje és a mérkdzés aktualis allasa. Gyengébb képességli ellenféllel
szemben, €s biztos vezetés birtokaban nem sziikséges felesleges kockazatot vallalni,
egyszerlibb taktikai megoldasok is eredményesek lehetnek. Erdsebb csapat ellen, ha
vesztésre allunk, probadljunk meg bizonytalanabb Osszetett tdmadéasi kombinacidkat
bevetni a szituadcionak megfelelden.

e Pontatlan bejatszas esetén

keressiik a legeredményesebb jatékost;

keresztbe adjuk fel a labdat;

ne erdltessiink elsé tempoja feladast;

tul magasan érkezd labdaval készitsiink eld kozeli gyorsiitést;
lehetdség szerint az tit0kéz oldalara érkezzen a feladas;

0O O O O O O

ha alkarérintésre kényszeriiliink, a masodik vagy harmadik tempdju tdmadast része-
sitsiik elényben.

A felado jatékos a csapat karmestere, gyakran tolti be a csapatkapitany tisztjét. Habar tevé-
kenysége kevésbé latvanyos, mint az iitéke, jo jatekaval, pontos eldkészitéseivel alapvetden
hozzajarulhat csapata eredményességéhez.

A leiités taktikaja

A tamadas befejezésének leggyakrabban alkalmazott és leghatékonyabb modja a leiités. Az
elsd sorkoteles jatékosok a tdmado teriileten beliilrdl is, mig a hatsé sorkotelesek a hatso zo-
nabodl végezhetik el. Kezdoknél az eldkészités utan kettd, haladoknal harom, vagy akar 6t ja-
tékos is késziil a timadas befejezésére. A felado altal kialakitott szituacidban az iitd valasztja
ki és alkalmazza azt a megoldast, amely a sikeres tdmadast eredményezheti.

Toth Julianna (1992) a leiités sikerességének feltételeit az aldbbiakban jeloli meg:

o A felado és az iitd jatékosok megértik egymast, megfeleld 0sszjaték alakul ki kozottiik.
o A feladas helye, a labda ive és a halotol valo tavolsadga pontos.
o Az eldkészitett labda megfeleld litemben €s ritmusban érkezik a leiitéhoz.
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e Viaratlan helyrdl érkezik a leiités, minél kevesebb sancol6 tud a védekezésre felkésziil-
ni.

A leiités ritkdbban els6 érintésre is végezhetd, ha az ellenfél feladasa pontatlan és a masik
térfélbe érkezik. Ilyenkor akar sanc nélkiil kozvetleniil befejezhetd a timadéas. Amennyiben a
nyitasfogadas egyben feladas is, masodik érintés lehet a leiités. Altalaban akkor fordul eld, ha
kényszerbdl a feladd végzi el az elsé érintést. Megfeleld védekezés és eldkészités esetén a
letités a csapat harmadik labdaérintése.

Képzett jatékosok a leiités végrehajtasakor igyekeznek kihasznalni az ellenfél sancanak és
mezonyvédekezésének hianyossagait. Mindezeket figyelembe véve az alabbi technikakat al-
kalmazhatjuk:

1. A leiités elforditasa.
2. Utés a sanc szélére.
3. Sancra ités.

4. Lelités a sanc felett.

1. A leiités elforditasa

Amennyiben a sancoldk az oldalvonalat védik, irdnyitsuk iitésiinket keresztbe az ellentérfél
kozépso fedezetlen része felé. Ha viszont a palya kozépso részét arnyékoljak le, lissiink egye-
nesen az oldalvonallal parhuzamosan. Ezt akkor tudjuk eredményesen végrehajtani, ha a fel-
adas az antenna kozelébe érkezik. Vonalat {itni konnyebb jobbkezes jatékosnak a 2-es helyrdl,
mig balkezesnek a 4-es helyrél. Hatsos védekezési rendszer ellen kiilondsen hatékony lehet.

2. Utés a sdnc szélére

Ha az ellenfél sancfala zart, nem taldlunk rést kozotte vagy mellette, akkor alkalmazhatjuk
ezt a taktikai megoldast. Uthetiink gyengén a sénc kiilsé vagy belsd szélére, ahonnan a labda
lehull a talajra. Az erdsebb lités pedig messze kipattanhat oldalirdnyba. Ha a sanc rossz iitem-
ben ugrik fel, vagy nem borit ra csukloval, a sanc tetejét célozva a labda a séncfalat érintve a
jatéktéren kiviilre kertiil, vagy beesik a sancarnyékba.

3. Sancra iités

Ha az ellenfél sanca megfelelden Osszedll, és nem taladlunk rést rajta, iissiik a labdat a sanc-
ra, és a visszapattanobodl inditsunk ismételt tamadast sulypontathelyezéssel. Ilyenkor a jaté-
kostarsaknak fokozottan kell figyelnilik a lelités biztositdsara. Eredményes lehet az erdsen
sancra 1itott labda, amennyiben az a jatéktéren kiviilre érkezik. Ez akkor fordul eld, ha a san-
colok helyteleniil alakitjak ki az érintofeliiletet. A halotol tavol sancold ellenfél felkinalja a
lehetdséget az it szamara a sancra iitésre. Erdteljes csuklomunka esetén a labdat sajat térfe-
liikre juttatjak.

4. Leiités a sdnc felett

e Kimagaslo alkati ¢€s fizikai képességekkel rendelkezd jatékosnak adjon a feladé magas
ivii labdat. Amennyiben a leiitést nem befolyasolja a sanc, konnyen tamadhat6 az el-
lentérfél fedezetleniil hagyott teriilete.

e Ha az ellenfél jatékosai rossz litemben, koran ugranak fel sdncolni, lehetdség nyilik a
sanc feletti lelitésre.
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e Eredményesen végrehajtott timadasi kombinaciok esetén a megtévesztett lefelé érkezd
sanc felett akadalytalanul fejezhetjiik be tdmadasunkat.

6.5.2. Csapattaktika a tamadasban

»A tdmadasban résztvevo valamennyi jatékos egyiittes, tervszerli, dsszehangolt tevékeny-
sége az lités (ejtés) sikerének érdekében.” (Garamvolgyi, 1996).

1. A tamadas befejezésének alapformadi

Kezdok oktatasanal alkalmazzuk, a legegyszeriibb tamadas befejezési modok. A feladas
elére torténik és a legkozelebb allo titdjatékoshoz érkezik.
Fajtai
e Feladas eldre kozéprol, leiités a bal szegletbdl.
e Feladas eldre kozéprol, lelités a jobb szegletbdl.
e Feladas eldre a jobb szegletbdl, leiités kdzéprol.
e Feladas eldre a bal szegletbdl, leiités kdzéprol.

2. Egyszerii tamadasi kombinaciok

Az alapformak elsajatitdsat kdvetden a technikai szint emelkedésével tovabb 1éphetiink az
oktatdsban a tdmadasi kombinacidk irdnydba. A feladds méar nem mindig eldre, és nem min-
den esetben a legkozelebbi jatékoshoz iranyul. A feladdo még elsé sorkoteles, de soron beliili
helycserékkel valtoztatja helyét, hogy az optimalis jatékhelyre keriiljon.

Fajtai

o Feladas szemben a jobb szegletbdl, leiités a bal szegletben.
e Feladas szemben a bal szegletbdl, leiités a jobb szegletben.
o Feladas kozépen hatrafelé, leiités a jobb szegletben.

o Feladas kozépen hatrafelé, letités a bal szegletben.

6.6. A védekezés taktikaja

A roplabdéazéasban a jaték gyors valtakozasa kovetkeztében az egyik pillanatban tamad a
csapat, a masikban mar védekezik. Mindez pedig akar egy labdameneten beliil is tobbszor
ismétlodhet. A védekezeés elsddleges célja meghitsitani az ellenfél timadasanak sikerességeét.
»Megfelelo a védekezeés, ha a labdat sikeriil visszajuttatni az ellenfélhez, és kivalo, ha azt —
pontos védés és bejatszas kovetkezményeként — szervezett ellentdmadassal sikeriil befejezni.”
(Garamvolgyi, 1996).

Az eredményes védekezés alapvetd feltételei (Toth, 1992):

e A tdmadas technikai elemeinek és befejezési modjainak ismerete.

e Magas szintli anticipacios (elovételezési) képesség.

e A motoros és pszichés képességek megfeleld szintje (gyorsasag, alloképesség, bator-
sag, akaraterd, onfelaldozas).
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6.6.1. A védekezés egyéni taktikaja

1. Mezényvédekezés

A j6 mezOnyvédekezés alapja a megfeleld helyezkedés. A szituacionak megfeleld kiilon-
b6z6 elmozdulasokat optimalis készenléti helyzetbdl inditjak el a védekez6 jatékosok. A leg-
fontosabb alapelvek (T6th, 1992):

e A jatékos folyamatosan tudja tekintetével kdvetni a labda tjat.

e Mindig az érkez6 labda mogé helyezked;jiink, lehetdség szerint a test elott €rintsiik azt.
e Ismerje a két jatékos kozé érkezd labda megjatszasara vonatkozo alapelveket.

e Legyen tisztaba a mellette és mogotte jatszo tarsak képességével.

e Ismerje a csapatvédekezés taktikajat.

2. Sancolas

A sancolas a leghatasosabb védekezési mod az ellenfél leiitésével szemben. Végrehajthato
egyénileg és csoportosan is. A szabalyok szerint csak a harom elsésor koteles jatékos végez-
het befejezett sancot.

Garamvolgyi a sanctaktikai feladatok teljesitését az alabbiakban foglalja Gssze:

e Ha a jatékosok magasak, és a sancvédekezés hatékonyabb, mint a mezdnyvédekezés,
torekedjiink aktiv sdnccal mieldbb véget vetni az ellenfél akcidjanak.

e Amennyiben a jatékosok erdssége inkabb a mezényvédekezés és kevésbé jo sancolok,
probaljanak a palya egy bizonyos teriiletére sancarnyékot képezni. A tarsak igy az {ités
altal veszélyeztetett teriiletet teljesen lefedve képesek lehetnek eredményes védekezés-
re.

e Az alacsonyabb gyengén sancolo jatékosok taktikai feladata passziv sanccal gyengite-
ni az lités erejét, lehetdséget biztositva ezzel a mezényben védekezOknek a tdmadas
haritasara.

Egyes sancot alkalmazunk az ellenfél elsé tempdju tdmadasaval szemben, altaldban a 3-as
helyen. Osszetett tdmadési kombinaciok esetében a szegletekben is eléfordul. Ha az ellenfél
feladdja elso soros, a halo szintje f6lé torténd bejatszaskor szdmitani kell az ¢ tAmadasara is.
A sancol6 jatékosok szorosan a halo mellett elhelyezkedve figyeljék az ellenfél jatékosait,
idében felmérve a tdmadasi lehetdségeket.

6.6.2. Csapattaktika a védekezésben

»A védekezés csapattaktikdja az ellenfél tamadéasainak haritdsat nyitaskor és labdamenet
kozbeni jatékhelyzetet jelent.” (Toth, 1992).

A csapat védekezésének elsd fazisa a nyitds fogadasa. Kezdoknél a felado kivételével az
Osszes tobbi jatékos felkésziil az érkez6 labda megjatszasara. Magasabb szinten a specializa-
16das kovetkeztében csokkenhet a fogadok szama akar két jatékosra. A felugrasos nyitas elter-
jedésével szamuk ismét emelkedett. A nyitasfogadasra felkésziilt csapat felallasi rendjét nyi-
tasfogadasi alakzatnak nevezziik. Ezt tigy kell kialakitani, hogy az eredményes fogadast sike-
res tamadas-el6készités tudja kdvetni. A nyitasfogadas akkor pontos, ha a kijelolt feladohoz
érkezik megfeleld ivben a hald kozelébe vagy kozvetleniil a halod szintje f6lé. A pontatlan fo-
gadas jelentés mértékben csokkentheti a tdmadas hatékonysagat. A szabalymodositasok is
erdsitik a védekezést, melynek tipikus példdja a liberd jatékos szerepeltetésének engedélyezé-
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se a hatsé sorban. Ezek a rutinos jatékosok kivaldan fogadjak a nyitasokat és a mezdnyvéde-
kezésiik is kiemelkedod.

A nyitasfogadasi alakzatok alapformai

1. Gsillag alakzat

Nevét a jatékosok elhelyezkedésének formajarol kapta. Ot jatékos késziil fel a nyitas foga-
dasara W alakzatban, az elsé kozép jatékos a 3-as pozicidoban a halo kézelében a tamadas elo-

O

készitését végzi (1. abra).

O O
A

A JAN

1. abra: Csillag alakzat

A bal és jobb szogletben 1évo jatékosok a tamado vonal mogott az oldalvonaltol 1-1,5 mé-
ter tavolsagra helyezkednek el. Fogadjak az oldalra érkez6 rovidebb nyitasokat, és felkésziil-
nek a tamadas végrehajtasara. A hatsd kozépjatékos a tamadovonal mogott védekezik, a fel-
mérések szerint a legtobb nyitast 6 fogadja. A bal és jobb sarokban 1év0 jatékosok az alapvo-
naltél 1,5-2 méterre, az oldalvonaltél 2—-2,5 méterre helyezkednek el. A hatso teriiletre hosz-
szan érkez0 nyitasok fogadasa a feladatuk.

A 6:6 elleni jatékban kezddknek ezt az alakzatot oktatjuk elészor. Eldnyei

o Lehetdséget ad a labda altal veszélyeztetett palyateriilet biztos lefedésére.

o A feladas helye meghatarozott, minden jatékos tudja hova kell a labdat tovabbitani.

e A bejatszashoz sziikséges elfordulas mértéke minimalis.

e ROvid magyarazat utan a jatékosokat néhanyszor elforgatva aranylag gyorsan elsa;ja-
tithato.

2. Tamasztott gat alakzat

Hasonloban a csillag alakzathoz, a tamasztott gat alakzatban is kivonunk egy jatékost a nyi-
tasfogadasbol. A felado itt mar nem kdzépen, hanem a jobb vagy a bal szdgletben tartozkodik.
A tobbi jatékos a mar ismert W alakzatban késziil a labda fogadasara. A tdmadast be lehet
fejezni kozéprdl vagy a masik szogletbdl (2. bra).
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2. abra: Tamasztott gat alakzat
Elonyei
o A felad¢ fix helyen van, mindenki jol latja.
e Pontos bejatszas esetén masodik érintésre is lehet tdmadni.
e Ha alacsonyabb a felado, az akcio utdn nem kell ma nehezebb k6zépsd helyen védekez-
nie.
e Alapszintii timadasi kombinaciok végrehajtasara alkalmas.
o A bejatszashoz az elfordulds mérsékelt a nyitds helyének €s irdnyanak fiiggvényében.

Védekezési rendszerek

A csapat védekezik az ellenfél nyitasakor (nyitdsfogadasi alakzatok) és labdamenet kézben
(védekezési rendszerek). ,,A védekezési rendszer a jatékosoknak azt a tevékenységét foglalja
egyseégbe, amely védekezésben az adott jatékhelyen rajuk harul.” (Toth, 1992). Meg kell szer-
vezni a sancolast, a sanc biztositasat és a hatso teriilet fedezését.

1. Sarkos védekezési rendszer (3. dbra)

Az elsd sorkoteles jatékosok a timadas helyétdl fliggden vagy sancolnak, vagy a leszakado
jatékos feladatat toltik be. Az alaphelyzetnek megfelelden mindharman a halé kozvetlen koze-
1ében tartdzkodnak sancolésra készen (Kiss, Porubszky és Tarnawa, 1981).

A jatékosok feladata

A jobb szogletben a 2-es és 3-as jatékos sancol. A 6-os jatékos védi a sanc mogotti teriile-
tet. A 4-es leszakado jatékos kettds feladatot old meg: védi a fel¢ irdnyul6 éles keresztiitése-
ket, illetve biztositja a sdnc melletti atlos teriiletet az ejtésekkel szemben. Az 5-0s jatékos a
sancarnyékon kiviil az iités felé 4tlos irdnyba mozog elére a sanc mellett eliitott labdak védé-
sére. Az l-es jatékos — a sdncarnyék masik oldaldn — az oldalvonallal parhuzamosan halad
elore, a vonalban {itott és a sanc felett ivelt labdak védésére. Az ellenkez oldalrol érkezo ta-
madas esetén az eldz6 helyzet tiikorképe alakul ki.
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3. abra: Sarkos védekezési rendszer

Kozépen kettes vagy harmas sancot alkalmazhatunk. Kettes sancnal a 6-os és a leszakado
biztositja a sdnc mogotti teriiletet, az 1-es és 5-0s fedezi a fennmarado teriiletet. Hairmas sanc-
nal mindig a 6-os biztosit, a két sarokjatékos pedig teriiletet fedez.

Egyszer(i, konnyen elsajatithatd védekezési rendszer, kezdOk szamdra ajanlott. Ha az ellen-
fél sokat ejt, magasabb szinten is hasznos lehet.

2. Hatsos védekezési rendszer (4. abra)

AN

A

@ ®

A D 4 A

4. abra: Hatsoés védekezési rendszer

Az els6 sorkoteles jatékosok feladata a sancolds, illetve a leszakado szerepkor az iités he-
lyétol fiiggden. A hatsok koziil a sanc mogotti teriiletet az a jatékos biztositja, akinek a palya-
részében a sancolas tortént. A 6-os jatékos feladata minden esetben a hatso teriilet, az alapvo-
nal védelme.

A bal szogletbdl végzett letitést a 2-es és 3-as jatékosok sancoljak. Az 1-es védi a sdnc mo-
gotti terliletet. A 4-es leszakadd jatékos a tdmadovonalnél védi az €lesen keresztbe iitott és
ejtett labdékat. Az 5-0s a sanc mellett befelé {itott labdakat fogadja a sancarnyékon kiviil. A 6-
os jatékos fedezi a palya hatso részét. Az ellenkez6 oldalrdl érkezd tdmadas esetén az el6zd
helyzet tiikkorképe alakul ki.
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Amennyiben kézépen harmas sanc torténik, az 1-es és 5-0s jatékos biztosit, a 6-0s pedig a
hats¢ teriiletet védi.

Sajat tamadas biztositasa

A labdajatékokban amelyik csapat tamad, az nem védekezik. A roplabdazas kivételt képez.
A jatékosoknak a tdmadas soran is van védekezd jellegli feladatuk, mégpedig az akcid fedezé-
se. Amennyiben ezt a csapat elmulasztja megtenni, az ellenfél védekezésbdl is konnyen pon-
tot szerezhet. Tamadasunkat biztositani kell a nyitas ¢és a leiités végrehajtasakor.

A nyitasokat gyakran az alapvonaltdl messzebbrdl végzik a jatékosok taktikai okokbol.
Ilyenkor a védekezésben elfoglalt helyiik tiresen marad. Kezdd csapatoknal az ellenfél szem-
fiiles jatékosa elsO érintéssel visszaiiti a labdat a fedezetleniil maradt részre. A nyitojatékos
helyének biztositasat a legkozelebb mellette 1€v6 jatékostarsnak kell elvégeznie, amig a nyitd
vissza nem ér a megfeleld teriiletre.

Az 1tés biztositasaval kettds feladatot oldunk meg. Csokkenthetjiik az ellenfél sancolasa-
nak eredményességét, masrészt onbizalmat adhatunk az titést végrehajto jatékosnak. Nagyobb
batorsaggal tamad az iit6, ha tudja, hogy a mogotte 1évo tarsak felkésziilnek a sancrol vissza-
pattano labda fogadasara. Az iités biztositdsa nem egy jatékos feladata, hanem az egész csapa-
té. Az elsé zonaban a felado és jatékrendszertdl fiiggden az egyik hatso soros jatékos, mogot-
tilkk pedig a tobbiek fedezik félkor alakban a teriiletet. Az {ités biztositasaban résztvevok moz-
gasa mindig a sanc felé, a hald irdnyaba mély alaphelyzetben torténik. A labda érintését lehe-
tdség szerint alkarral végzik, és a feladds ismételt helyére ivelik. Magasabb szinten az offenziv
sancrol meredeken lepattand labda megmentésében fokozott szerepet kapnak a kiilonboz6 kény-
szerérintések. A sikeres biztositast kovetden a jatékosok késziiljenek ismét a sajat csapat tdma-
daséhoz.

6.7. A taktika oktatasanak alapelvei

,»A taktika oktatdsa a jaték kialakitasat és egyre tovabbi bovitését jelenti. Célja a jatékosok
helyezkedésének, mozgésanak, érintési modok alkalmazasdnak egymdas kozotti és egymas
elleni kapcsolatok tudatositasa tamadasban és védekezésben.” (Toth, 1992).

Alapveto feltétel a pszichomotoros képességek megfeleld szinvonala, technikai képzettség,
szabalyismeret.

Amikor taktikat oktatunk, a mérk6zésen eléfordulé kiilonféle jatékhelyzeteket gyakoroljuk
konnyitett formaban.

Téth Julianna (1992) az alabb felsorolt alapelvek figyelembe vételét javasolja az oktatds so-
ran:

o A feladat céljat és a megoldas lehetséges modjait ismertessiik. A megértést kdvetden
bizzunk a jatékosok kreativitasaban.

o Uj taktikai elem épiiljon az el6z6 egyszeriibb feladatra.

o A taktikai gyakorlatokat eldszor egy-egy jatékos, kés6bb csapatrész, majd az egész
csapat végezze. Kezdetben egymas kozott, azutan kevésbé aktiv, végiil hatasos véde-
kezés (tamadas) ellen.

o A tamadas és védekezés részfeladatait kapcsoljuk 6ssze, miutén a jatékban is egységet
alkotnak.

e A feladatmegoldasban valasszuk el a hangstlyozottan tdmad¢ illetve védekezd részt,
¢s azt részesitsiik elénybe.

e Figyeljiink a jaték felépitésében a fokozatossagra a technikai és taktikai tudasszintnek
megfelelden.
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e A csapat sikeresen elsajatitotta a taktikai megoldast, ha azt mérkdzésen eredményesen

alkalmazza.

A legfontosabb jatékelem-kapcsolatok:

e nyitas-nyitasfogadas;
o feladas-leiités;

e Jeiités-sanc;

e sanc-mezdényvédekezés.

6.8. A jaték kialakitasa

Tekintsiik at folyamataban, hogyan juthatunk el szisztematikus munkéval a legegyszeriibb

Jaték egy feladoval:

Hatsos védekezési rendszer

5:1-es felallas 4:2-es felallas feladoval
Beallasok, befuto felado Témasztott gt alakzat Callag alakzat

testnevelési jatékoktol az egy feladds jatékrendszerig (6. tablazat).

Jaték két feladdval: Jaték valtott

Sarkos védekezési rendszer

*

Csokkentett jatéktéren,

Jarék 2:2 ellen, bébirdplabda
Jatek 3:3 ellen, miniréplabda
Jatek 4:4 ellen

T

csokkentett létszammal csokkentett 1étszammal 2x6 fovel
Jatek 1:1 ellen Jaték a hirmason kiviil Nyitasok nélkiil

Zsinorlabda-valtozatok
Alapjatck
Két labdaval
Palya: az egész terem
A jatekosok léphetnek a labdaval
Katetlen létszammal
Egy feljatszissal
MNyitassal
Két feljatszassal
Nyitassal és egy feljdtszassal
Nyitassal és két feljatszassal
Zsmorlabda és réplabda kombinacioja
Roplabdaszabalyok szerint

Teljes jatéktéren, Jaték roplabdapalyan

Strandroplabda Nyitassal

Jaték roplabdas érintésekkel,
nem roplabdapalyan

Réplabdas epyénntd
Jatékok léggdmbbel
Kézilabdas réplabda

Usd a kosarba!

Elokészit6 gyakorlatok

6. tablazat: A roplabdajaték taktikai véaltozatainak oktatasa (Rigler és Koltai, 2001)

Az eldkészitd gyakorlatok blokkban szerepld ismeretanyag részletes leirdsat megtalaljuk
Rigler és Koltai Gyakorlatgyiijtemény a réplabda iskolai oktatasdahoz cimii jegyzetében.

Alapfogalmak

Allasrend: A palyan 1év6 jatékosok egymashoz viszonyitott helyzete. Az edzé minden jatsz-
ma el6tt irdsban leadja a masodik jatékvezetdnek. Mindkét csapat jatékosaira érvényes a
nyitéérintés végrehajtasanak pillanatdban.

Forgas: A nyitas jogat megszerzd csapat jatékosai az dramutato jarasaval megegyezd irany-
ban egy jatékhellyel tovabblépnek.
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Jatékmegszakitas: Labdamenetek kozotti id6 (jatékoscsere, pihendsziinet, jatszmak kozotti
sziinet).

Labdamenet: A labda utja a nyitastol a hibat jelz jatékvezetdi sipszoig.

Nyitasfogadasi alakzat: A nyitast fogado csapat felallasi rendje a nyitdérintés pillanataban.

Ellenorzo kérdések

1. Melyek a hazai roplabdazas kialakulasanak, torténetének legfontosabb allomasai?
Melyek a nemzetkdzi roplabdazas kialakulasanak, torténetének legfontosabb allomasai?
Melyek a roplabdazas jellemz6 vondsai?

N

Melyek a fejlesztés elvarhatdo eredményei az iskolai oktatasban 1-8. évfolyamig a kii-
16nb6z6 korosztalyoknal?

Hogyan oszthatjuk fel a roplabdazas mozgésanyagat?

Melyek a technika oktatdsanak legfontosabb alapelvei?

Melyek a taktika oktatasanak legfontosabb alapelvei?

Melyek a jaték kialakitdsanak fobb allomésai?

O N o O
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Kopkané Plachy Judit - Zakanyi Zoltan

1. KEZILABDA

1. Bevezetés

A kézilabddzas mozgéasanyaga a tobbi labdajatékhoz hasonldan természetes mozgasforma-
kon alapul, mint a futas, az ugras, a dobas. Ezért altalanos iskoldban kivaloan alkalmas a mo-
toros képességek fejlesztésére, mind a gyorsasag, az erd, az alloképesség, a koordinacio €s az
ligyesség is javithato a tanulok szamara a kézilabda altal. Sok ravezetd jatékot alkalmazha-
tunk, melyek szinesebbé, ¢élvezetesebbé tehetik a testnevelésorakat. Ilyen példaul barmelyik
fogojatek, a pontszerzd, a zsdmolylabda, melyeket érdemes a kézilabdazas jatékszabalyainak
megfelelden jatszatni. Kezdésként kovetkezetesen meg kell tanitani és be kell tarttatni a 1épés-
szabalyt, valamint a helyes labdakezelést. Ezt meg kell kovetelni a ravezetd jatékok végzése
kozben is.

Miutan a kézilabdazas egy Osszetett csapatjaték, fokozatosan kell bevezetni a technikai és a
taktikai elemek oktatasat, melyeket nem lehet egymastol elvalasztani. Oktatas-modszertanilag
arra kell figyelni — mint minden mas sportagnal is —, hogy a tanulok szamara 6romot szerez-
ziink. Elvezzék a testnevelésora és természetesen a jaték minden percét. A tanulok fizikai és
pszichikai eloképzettségi szintjének megfelelden kell az egyes elemeket megtanitani: mozgas
labda nélkiil és labdaval, labdaatadasok, kapura 16vések, a tdmadas és a védekezés taktikdja.

A jatékszabalyok bevezetésénél is kovetkezetesnek kell lenni, de arra érdemes figyelni,
hogy ne tordeljiik szét a jatékot. Kezdetben, ha minden apr6 hibat lefujunk, nem lesz élveze-
tes a jaték a tanulok szamara. Azonban azt is mérlegelni kell, hogy a szabalyokat ismertessiik
¢és elmagyarazzuk. Ezen azt értjiik, hogy a dobasok — kezdé dobas, bedobas, kidobas, szabad-
dobas, biintetd dobas — elvégzése a kezdetektdl fogva pontos legyen. A sulyosabb szabalyta-
lansagokért eleinte ne adjunk kétperces kiallitast, inkabb végezzen a tanuld 10 karhajlitast. A
folyamatos testmozgas érdekében ne iltessiik le a kispadra. Azonban, miutan a kézilabdazas
engedi a test-test elleni kiizdelmet, nem szabad elnézni a testi épséget veszélyeztetd mandve-
reket.

Ami problémat jelenthet az iskoldkban, az a jatéktér teriilete. Kevés az az altalanos iskola,
ahol rendelkezésre all a 20x40 méteres teriilet, de altaldban mindenhol megtalalhatd a 3x2
méteres kapu, fel van festve a palya, és van megfeleld méretli labda is. Amennyiben lehetdség
adodik, az 1-2. osztalyban érdemes szivacskézilabdaval oktatni, utdna mar felfujt labdat al-
kalmazni, melyek méretérdl a tovabbiakban még sz6t fogunk ejteni.

A fent vazolt gondolatokbol l14thatd, hogy a kézilabda sportag tanitasa, oktatédsa, jatékveze-
tése nem a legegyszeribb a sportjatékok kozott. Oktatdsa azonban mégis fontos az altalanos
iskoldban is. Egyrészt azért, mert a kiemelt csapatsportagak kozott szerepel, valamint Magya-
rorszagon mind a ndi €és a férfi valogatott kiemelt eredményeket ért el a vildgversenyeken,
olimpiai jatékokon. A masik ok a jatékot 1iz6 tanulok sokoldalu képzése — a motoros képessé-

99

Nemzeti Fejlesztési Ugynskség ="

1) SZECHENYI TERV iz | =l

A projekt az Eurdpai
Szocialis Alap térsfi




gek elétérbe helyezése, a térbeli tdjékozddas meglatasa, a tarsakhoz vald alkalmazkodas, a
szabalyismeret €s a személyiség fejlesztése — megvalosithato a kézilabda jaték altal.

A fentiekben roviden vazoltuk, hogy a jaték sokoldalt és 0sszetett, ezért jelen jegyzet meg-
irasaval az volt a célunk, hogy segitsiik az altalanos iskolai testneveld tandrok munkajat a
sportag oktatasaban. Ezen feliil szeretnénk népszeriisiteni a kézilabda jatékot, valamint sze-
retnénk kedvet, szandékot ébreszteni a jaték oktatasara a testneveld tanarok és testneveld asz-
szisztensek korében.

2. Rovid torténeti attekintés

A bevezetésben vazoltuk a kézilabdazés eldnyeit az iskolai testnevelésben, de ne veszitsiik
szem eldl, hogy a magas szinvonalon z6tt jaték sokkal komplexebb fizikai és pszichés fejlesz-
tést igényel a jatékosok részérdl. Itt a technikai és taktikai elemek mellett fontos a palyan tar-
tozkodo tarsak személyiségének, jatékstilusanak ismerete; a csapattarsak és az ellenfél jatékosa-
thoz, valamint a kiils6 koriilményekhez torténd alkalmazkodas. Meg kell emliteni a jatékosok €s
a labda mozgasanak elévételezését, a reakcidgyorsasagot €s a pontossagot is (Marczinka, 1993).

Mar az 6skorban is fontos volt a megélhetéshez, az élelmiszerszerzéshez a futas, az ugras
¢s a dobas. A torténelmi korokat tovabb elemezve lathatjuk, hogy a labda, mint jatékeszkoz
egyre népszeriibbé valik. Homérosz Odiisszeia cimii eposzaban is megjelenik a labda, mint
jatékszer. A romai birodalomban pedig a Harpaston €s az Episkuros jatékot jatszottak, de itt
még egyéni kiizdelemrdl beszélink — dobjuk a labdat messzebbre és magasabbra — és nem
csapatjatékrol van még sz6 (Madarész, 2001).

A kozépkorban a nemesek labdahdzakban jatszottak labdajatékokat, melyben a kézilabda-
zas egyszerll formaja volt felfedezhetd. Az Ujkorban a labdajatékok latvanyos fejlodésnek
indulnak. A XIX. szazad végén, szinte egy id6ben alakult ki harom, a sportagunk elddjének
mondhat6 jaték: a Hazena Pragdban; a Haandbold Dénidban; a Torball Németorszagban. A
fenti jatékok eszkoz €s szabalyrendszere hasonlit a mai kispalyas kézilabdazashoz, melyet a
nemzetkzi szervezetek folyamatosan egységesitenek (Madarasz, 1970).

Izgalmasnak és furcsanak tiinhet a nagypalyas kézilabda korszaka, 11 jatékossal kezdtek el
jatszani labdarag6 palyan ndék ¢€s férfiak egyarant. Késébb azonban teremsporttd valt a jaték,
legfoképp az id6jaras koriilményei miatt, de szerepet jatszott a jaték felgyorsulasa és a sport-
sériilések elkertilése is.

Amennyiben megtekintjiik a kézilabdazas torténetét, lathatd, hogy a sportag Eurdpaban
alakult ki, de folyamatosan vilagjatékka fejlddik. Erre példaként mondhato, hogy az 1988-as
szouli és az 1992-es barcelonai olimpiai jatékokon Dél-Korea ndi valogatottja aranyérmet
szerzett.

A kézilabdazas hazai vonatkozasai

A kézilabdazas Magyarorszagon is népszerl jaték, melynek elterjesztése Cséfay Sandor
nevéhez flizédik. Az elsé kézilabdat 6 hozta be Magyarorszagra, és az ¢ nevéhez kotddik az
elsd 6nallo szovetség, a Magyar Kézilabda Egyesiiletek Szovetsége 1933 évi 1étrehozasa.

Az elsé kiemelkedd magyar nemzetkdzi eredmény az 1936-o0s berlini olimpian sziiletett.
Ezutan a férfi csapatunk 1938-ban vildgbajnoki harmadik helyet szerzett. A masodik vilagha-
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boru a sportag fejlodésében nagy torést okozott, de ezutan folyamatosan alakultak a szakosz-
talyok.

A hazenat és a nagypalyas jatékot hazdnkban is kiszoritja a kispalyas jaték. Eredményein-
ket mind férfi, mind néi vonatkozasban nehéz lenne felsorolni, hiszen tobb vilagvéalogatott

jatékost is kineveltek a nemzetkozi viszonylatban is elismert hazai szakemberek™. Sok olda-
lon keresztiil sorolhatnank az olimpiai, vilagbajnoki, eurdpai eredményeket, de jelen jegyzet-
ben nem a torténeti attekintés a 6 célkitiizés, azonban szeretnénk megosztani par jellegzetes,
a sportag jatékképére jellemz6 megmozdulast (1. kép).

1. kép: A kézilabda jatékképe

Forras: www.google.hu @

3. A kézilabdazas feltételei, kellékei

A kézilabdazas oktatasahoz targyi és személyi feltételek egyarant sziikségesek. A beveze-
tésben emlitésre keriilt, hogy a palya mérete (20x40 m), mely a legtobb oktatasi intézményben
nem biztositott. Azonban a minikézilabda/szivacskézilabda szabalyrendszere lehetdséget ad a
kisebb termekben torténd jatékra.

A kézilabda szabalyait a legfObb nemzetkézi szervezet, az International Handball
Federation (IHF) egységesiti, szabalyozza és ellendrzi. Magyarorszagon ezt a feladatot a Ma-
gyar Kézilabda-szovetség (MKSZ) latja el.

A kézilabdapalya vonalazdsa 5 cm szélességli, kivételt képez a golvonal, mely a kapufa
sz¢élességéhez igazodva vastagabb — 8 cm — és benyulik a jatéktérbe (Madarasz, 2001; IHF,
2010).

A vonalak az altaluk hatérolt teriiletek részét képezik. A legfontosabb vonalak a kovetke-
zok:

Alapvonal: 20 m hosszl

Oldalvonal: 40 m hosszu

Kozépvonal: az alapvonalakkal parhuzamos, pontosan a palya kozepén huzodik

Kapuelotér-vonal: a kapufak hatso, belsé €1ét6l htzott, 6 m sugart iv, melyeket a golvo-
nallal parhuzamos, 3 m hosszl egyenes kot Ossze.

Szabaddobdsi vonal: a 6 m-es vonalhoz hasonldan a kapufaktol 9 m-re megrajzolt szagga-
tott vonal, melynél a vonalrészek 15 cm hossztak.

Kapushatarvonal: a gbélvonal hatsé szélétdl, annak kdzéppontjaban, 4 m-es tdvolsdgban
meghuzott, 15 cm hossza vonal.

Biintetodobasi vonal. hasonléan hizzuk meg a kapushatarvonallal, 7 m-es tdvolsagban
htzzuk meg a golvonaltdl, és 1 m széles.

Cserevonal: mindkét térfélen a kdzépvonaltol 4,5 m tavolsagra meghuzott 15 cm hossza
vonal a jatéktéren befelé és kifelé egyarant.
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Kapu: a jatéktér két végén elhelyezkedd 8x8 cm vastagsagu, fabol késziilt, két kapufabol
¢és az azokat 6sszekotd keresztgerendabol allo eszkoz. A belsé méretei 3x2 m, melyet hatulrol
a vaz ¢és a halo hatarol. A kapufikat két szinnel kell jelolni, melyek a sarkokban 28 cm,
egyebként pedig 20 cm szélesek.

Labda: tobbféle labda és labdaméret 1étezik

Szivacskézilabda: anyaga szivacs, atméréje 13,5 cm. Altaldnos iskoldban az 1-2. 0sz-
talyban javasolt.

IHF 0-4s méret: 8 éves kor alatt, 3—4. osztalyban ajanlott.

IHF 1-es méret: a 8-14 év kozotti lednyok és a 8—12 év kozotti fiuk esetében 50-52 cm
és 290-330 g. Altalanos iskolaban az 5—6. osztalyban javasolt.

IHF 2-es méret: a 14 éves kor feletti leanyok, valamint 12—16 év kozotti fiak esetében
54-56 cm és 325-375 g. Altalanos iskoldban a 7-8. osztalyban javasolt.

IHF 3-as méret: a férfiak és a 16 éven feliili évjaratiiak esetében 58—60 cm és 425-475

g.

4. A kézilabdazas jellemzése, posztok, a jaték menete

A kézilabda mérkdzés két félidobol és a félidok kozti sziinetbdl all, melyek ideje korcso-
portonként és verseny-kiirdsonként valtozik. A felndtt mérkdzés ideje 2x30 perc, a sziinet
ideje legtobb esetben 15 perc. A jatékido szivacskézilabdaban kevesebb és tobb félidobol is
all (1d. 9. fejezet).

A hat f6 mezdnyjatékos a tamadasi és védekezési pozicidnak megfeleléen a kovetkezd
posztokon helyezkedik el (1. abra)
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Jobb szélsé — J1: sajat térfeléhez viszonyitva a palya jobb szélén helyezkedik el. Alta-
laban a kézilabdasokhoz képest kisebb termetii és gyors jatékos. Elonydsebb, ha balke-
zes tanulot helyeziink erre a posztra, mert a 16vés szogét novelni tudja.

Jobb dtlové — J2: magas és nagy doboerdvel rendelkezd jatékos. Feladata a védok folot-
ti és kozotti kapura 16vés. Ezen a poszton is eldnyt jelent a balkezesség.

Iranyito, kozépsé vagy 3-as jatékos — K: a belso szektorokban elhelyezkedd jatékos. Fo
feladata a jateék szervezése, a szellemi €s gyakorlati iranyitasa.

Bal atlové — B2: hasonl6 a feladata, mint a J2-nek, de itt a jobbkezesek vannak elény-
ben.

Bal szélso — B1: hasonlo a feladata, mint a J1-nek, azonban a jobbkezesség eldnyosebb
ezen az oldalon.

Beillo — B: az ellenfél sorfaldban helyezkedik el, a jatéknak megfelelé pozicioban. Al-
talaban erdsebb testfelépitésii jatékos (1. abra).
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1. abra: A kézilabda palya és a rajta elhelyezkedd tdmado és védo jatékosok
www.keziszovetseg.hut*l

A mezOnyjatékosokra érvényes legfontosabb szabalyok (Madarasz, 2001):

Labdéval a kézben harom 1épést lehet megtenni — lépéshiba.

Labdavezetést kovetden, harom lépés utan a labdat le kell passzolni, vagy kapura kell
16ni. Ujboli labdaleiités nem lehetséges — kétszer indulds.

A labdat barmilyen testhelyzetben, mozgéas nélkiil 3 masodpercig lehet megtartani — 3
mdsodperc.

A labdat nem lehet labbal, pontosabban a térd alatti testrészekkel érinteni — lab.

Egymas testi épségének veszélyeztetését, a szabalyok megsértését a jatékvezetdk biinte-
tik: szobeli figyelmeztetés, sarga lapos figyelmeztetés, idéleges kidllitas = 2 perc, kiza-
ras = piros lap, kizaras irdsos jelentéssel = piros lap és fegyelmi targyalas.

Kapus: a kapura a kapuel6tér vonalon beliil a mezdnyjatékosoktol eltérd szabalyok ér-
vényesek, pl.: a kapu irdnyaba halado6 labdat 1abbal is érintheti; a 1épésszabaly és a két-
szer indulds nem szamit szabalytalansagnak. Amint elhagyja a kapuel6teret, mezonyja-
tékosként kell jatszania.

5. A kézilabdazas mozgasanyaganak felosztasa

A kézilabdazas mozgéasanyagat tobb szerzé tobbfeéleképpen osztja fel (Madarasz, 1970;
Csillag és mtsai, 1992; Marcinka, 1993; Fekete, 2007 és 2008). Ebben a jegyzetben az alap,
az altalanos iskolai oktatadsban jellemzd elemeket szeretnénk kiemelni, igy a Nemzeti Alap-
tanterv (NAT) altal javasolt tananyagra helyezziik a hangsulyt (NAT, 1995).
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A legtdbb szerz6 kdzos nevezore jut abban, hogy a jaték alapjat a ,, Természetes mozgasok™

képezik — futds, ugras, dobas —, melyekbdl a futast és az ugrast labda nélkiil és labdaval is
lehet végeztetni.
Tobb, tovabbi kategdria alapjan tudunk még csoportositani, melyre az aldbbiakban felsoro-

lunk par példat:

Labda nélkiili és labdas elemek: alaphelyzet, alapmozgas, megindulas, megallas, lab-
davezetés, labdaatadas, kapura 16vés, stb.

Tamadas és védekezés: ezek torténhetnek egyénileg, csapatrész, vagy csapat szinten is.
Technika és taktika: ez a két kategoria az oktatas soran elvalaszthatatlan egymastol, de
figyelembe kell venni, hogy az alap technikai elemeket pontosan meg kell tanitani, meg
kell szilarditani annak érdekében, hogy taktikai szinten alkalmazni tudja a tanul6.
Kapus és mezonyjdatékos: mas a feladatuk mind a tamadas és a védekezés soran. Ezen
felil a kapus esetében specidlis képességeket kell fejleszteni, melyekre a védés soran
sziiksége lesz, mint a védés alap technikai elemei. Az egyes posztokon més és mas
technikai elemek végrehajtasat kell tokéletesiteni. Sz&lsoknél elsdédlegesen a beugrasos,
kanyarintott és elhajlasos 16vést gyakoroltatjuk, valamint fontosak a palya kozepe felé
iranyul6 befutasok. Atlovoknél és iranyitoknal leginkabb a felugrasos 16vést tanitjuk, de
sziikség van a védok kozotti betorésekre, €s a talajrol vald kapura 16vésre. A bealld 6
feladata az elzaras, az elzaras-levalas, a bed6léses, beugrasos, €s bevetddéses kapura 16-
Vés.

STRATEGIA

TAKTIKA

Tamadas Védekezés

TECHNIKA

Tamadas  Védekezés

TERMESZETES ALAPMOZGASOK
Futas Ugras Dobas

2. abra: A kézilabdazas mozgasanyaganak alapveto felosztasa (Marczinka, 1993)

Lathato, hogy sokféle szempontbdl és sokféle variacio alapjan lehet csoportositani (2. ab-
ra). Itt most szeretnénk felsorolni az altalanos iskoldban, a NAT altal javasolt technikai €s

taktikai elemeket, melyek pontos meghatarozasara a kovetkezd fejezetekben keriil sor.

Természetes alapmozgasok labda nélkiil és labddval: alaphelyzet — alapmozgas; meg-
indulés — megallas; futas — iranyvaltoztatas; felugras — leérkezés — esés; cselezés.
Labdaval végzett tamado mozgdsok technikdja: labdafogas kiilonboz6 testhelyzetek-
ben; a labda felkészitése; lendiiletszerzés; labdadtadasok fajtai; labdavezetés eltérd ko-
rilmények kozott; kapura 16vések fajtai; elzaras; cselezés.

A védekezés technikdja: a védok mozgasa; litk6zés; sancolas; kisodrés; a labda eliitése.
A kapus jaték technikdja: alaphelyzet; helyezkedés; védések; inditas; mezdnyjaték.
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— Taktika: emberfogasos, zona és vegyes védekezés; a tamadas és a védekezés taktikaja
létszamelonyben és 1étszamhatranyban is; a szabad €s biintetddobasok elvégzése; tdma-
das rendezett és rendezetlen védelem ellen; szabadjaték, helytartasos, helycserés, pozi-
ciovaltasos jaték.

6. A kézilabdazas szerepe az altalanos iskolaban

A Nemzeti Alaptanterv (NAT, 1995) szerint a ,.tanitasi és tanuldsi folyamat egészét at kell
hatnia a nagyfoku sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivast jelentd, 6romteli mozgasos
tevékenységeknek, amelyek a jatékossag modszerével egyiitt formaljak a testneveléshez és
sporthoz fiz6d6 pozitiv attitiidbazist.” Ezen feladat megvaldsitasahoz a kézilabda jatékrend-
szere megfeleld lehetdséget biztosit.

A kovetkezdekben csoportositjuk a NAT ajanlasait a kiillonbozd altalanos iskolai oszta-
lyokban, ezek utan leirjuk a technikai és taktikai elemek oktatds-mddszertani alapjait, vala-
mint javaslatot adunk az egyes elemek oktatasahoz. Mindezt az altalanos iskolai testnevelésre
vonatkoz6 szempontok szerint foglaljuk 6ssze, hiszen a versenysportban mas megoldasok mu-
tatkoznak.

1-2. osztdly: Szivacskézilabda ajdanlott

Kis 1étszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztatd és manipulativ feladatmegoldasok. Tamado
¢és védekezd szerepek kisjatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatékteveé-
kenység soran.

Szivacskézilabda: passzgyakorlatok, kapura 16vések.

Sportjaték-elokeészito kisjatékok: 1étszamfolényes és 1étszamazonos helyzetek megoldésa;
»cicajatékok”; zsindrlabda; sportjatékok kis 1étszdmua mérkdzései egyszerisitett szabalyokkal.

3-4. osztadly: szivacs vagy IHF 0-ds labda ajanlott

Szivacskézilabda, lehetdség szerint 0-as bdrlabda: kapura dobasi kisérletek helybdl, neki-
futasbol, paros lefutasbol. Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.

Sportjaték-elokészito (kis)jatékok: 1étszdmazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), létszamfolényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) szivacskézilabda jelleggel. Kis létszdmu cicajatékok
kézilabda fokozatos szabalybevezetéssel. Teriiletfoglald, menekiil6-ild6z6 taktikai jatékok.
Sportjatékok rogtonzott mérkdzései kis 1étszamu csapatokkal, egyszerlsitett szabalyokkal.

5-6. osztdly: IHF 1-es labda ajanlott

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet; védekezd és tamadd ldbmunka; megin-
dulas-megallés; felugras-leérkezés, iitkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sdncolas, a laza és a szoros emberfogas technikaja.

Labdas technikai gyakorlatok: a labda fogasa; guruld labda felvétele allohelyben és moz-
gas kozben. Labdavezetés mindkét kézzel allasban és mozgés kdzben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes dtadasok helyben és mozgés
kozben, nehezitett feltételek kozott is (kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadas
helyben — kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonb6zd iranybol érkez6 labda atvétele;
atadasok mozgas kozben kiillonbozd iranyba és tadvolsagra; kiilonleges labdadtadéasi formak.
Célba dobasi gyakorlatok. Kapura lovések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan; felugrasbol; kii-
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16nb6z6 lendiiletszerzés utan; passziv, félig aktiv és aktiv véddvel szemben. Bedobas. Sza-
baddobas. Biintetddobas. Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Induldcsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka: Alaphelyzet; helyezkedés; vé-
dés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogassal és 6:0-as teriilet-
védekezéssel. A védo, a tamado helyezkedése. Egyéni védekezés: a védod helyezkedése a lab-
da nélkiili és a labdat birtoklo tdmadoval szemben. Ures helyre helyezkedés, védotdl valé el-
szakadas. Tamadasbol védekezésbe vald visszarendezddés. Helycsere labdaatadassal, labda-
vezetéssel. Lerohandsok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Jatékok, versengések: a kézilabdazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek gyakorlasa
testnevelési jatékokban ¢€s jatékos feladatokban. Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzés-
szertien. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés elésegi-
tés.

7-8. osztaly: IHF 1-es vagy 2-es labda ajdnlott

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alapmozgas, induléds, megallés, irdnyvaltoztatasok,
cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. Ldbmunka csiszolasa. Induldcselek,
le- és visszaforgasok. Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények kozott irany- és rit-
musvaltoztatisokkal. Onszoktetés. Labdas cselek: indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test
eldtti atadasok, oldalrol és hatulrol érkez6 labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura 16vések: talajrol kiillonbozd lendiiletszerzés utan és felugrasbol, passziv, félaktiv és
aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is. Kapura 16vések cselezés utan. Kapura 16vés
beddléssel, bevetddéssel. Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok gyorsinditas esetén.
Inditasok megeldzése. Védés kezzel, 1abbal. 7 méteres védése.

Taktika: egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus ativelése. Kitamadas,
halaszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték.
Védekezés emberfogassal, 6:0-4s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre helyezkedés. Vé-
doétdl valo elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors inditasok. Lerohanasos tdmadas rendezet-
len védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.

A NAT ajanlésait olvasva atfedéseket latunk az egymast kdvetd osztalyok modszertani
anyagaban, ez ne legyen zavard tényezd, ugyanis igazodni kell a tanuldk eléképzettségi alla-
potahoz és a kiilsé koriilményekhez is.

7. A kézilabdazas oktatasanak altalanos alapelvei

Ebben a részben kiilon fogjuk ismertetni a kézilabdazas oktatdsadnak altalanos mddszertani
elveit. Mar emlitettiik, hogy a technikai és taktikai elemek elkiilonitése nem valaszthatd szét,
ezeket fokozatosan bevezetve, parhuzamosan kell tanitani.

Az alap technikai elemek készségszinten torténd elsajatitdsa nélkiil a taktika bevezetése
nem ajanlatos, azonban tudnivald, hogy a tanulok jaték nélkiil unalmasnak fogjak tekinteni
gyakorlatainkat. Tehat a technika és a taktika egymas melletti bevezetése a testneveld tanar
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eloképzettségén €s jartassagan mulik. Tobb jegyzet is kevésnek tlinne teljességgel felsorolni a
lehetdségeket, de példaként megemlitiink néhanyat.

A NAT ajanlasa szerint az osztalyok kozotti technikai elemek oktatdsa modszertanilag sor-
rendben, linedrisan javasolt (Fekete, 2007). Erre lehet egy példa a labdafogas oktatasa:

1. Talajrol felvett labda fogasa.

. Gurul6 labda fogasa.
Szembdl érkezd labda elfogésa.
Dobokéz feldl érkezo labda elfogasa.
Dobokézzel ellentétes iranybol érkezd labda elfogasa.
Hatulrdl érkezo labda elfogasa.
Labda elfogasa mozgas kozben.

O N kWD

Labda elfogasa levegdben.

Ez egy linearis folyamat, azonban mégis koncentrikusan béviil6 modszerrel oktatjuk az
elébb felsorolt, egyszeriinek tlind gyakorlatsort, miutan a taktikai elemeket is bekapcsoljuk az
oktatasba. A fenti gyakorlatokat végeztethetjiik:

1:1; 2:2; 3:3 elleni jaték kozben.

Helycserés jaték: harmas nyolcas gyakorlasa kdzben.

Az alap atlovés, szabaddobas taktikai gyakorlatai tanulésa alatt.
Gyorsinditas, lerohanas gyakorlatainal.

Parcidlisan oktatjuk az egykezes felsé dobast. Itt részekre bonthatjuk a labda felkészitését,
a lendiiletszerzést €s a dobas elemeit is:

1. Dobas helybdl, rovid felkészitéssel.

2. Dobas egy kilépéssel, rovid felkészitéssel. Kilépés dobokézzel ellentétes labbal.

3. Dobas harom Iépéssel: utanlépés, keresztlépés a torzs elodtt, keresztlépés a torzs mogott,

1épésvaltas.

4. 1-3 feladatok hosszu felkészitéssel.

5. Dobas nehezitett koriilmények kozott: felugrassal, helyvéltoztatassal / cselezés utén,

fordulatbol, bedoléssel, vetodéssel stb.

Példak felsorolasa kimerithetetlen, de remélhetdleg sikeriilt izelitdt adni a modszertani le-
hetdségekre. Amit meg kell ebben a fejezetben emliteni, az a konnyitett, nehezitett és a kény-

szeritd helyzeteknek alkalmazési szinterei.

Konnyitett helyzetek a vetddés tanitasanal a kovetkezdk lehetnek:

1. Eldélés ugrédombon — tornaszényegen — talajon két kézre érkezéssel.

2. Vetddés ugrodombon — tornaszonyegen — talajon két kézre érkezéssel.

3. Vetddést kovetden gurulds ugrodombon — tornaszényegen — talajon két kézre érkezés-

sel.

Nehezitett helyzetek a tovabbiak

— 1-3 gyakorlat labdaval a kézben.

— 1-3 gyakorlat kapura 16véssel — tires kapura — céltargyra — kapussal szemben.

— 1-3 gyakorlat védo nélkiil — boja mellett — passziv véddvel — aktiv véddvel.

— 1-3 gyakorlat kapott labdaval.

Mi lehet a kiilonbség a nehezitett és a kényszeritd helyzet k6zott? Nézziink a kényszeritd
helyzetekre is par példat:
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1. Labdavezetés tanitasanal akadalyok: szlalom labdavezetés — boja; magas és alacsony

labdavezetés — tornapad.

2. Felugrasos 16vés tanitasa esetén zsamolyrol valo felugras.

3. Vallmagas, csipdmagas kapura 16vés esetén gumiszalag kifeszitése.

A fentiekben lathattuk, hogy a testnevelés-tanitas modszerei koziil szinte barmelyiket al-
kalmazhatjuk ¢és alkalmaznunk is kell az 6rdinkon a helyes technikai és taktikai kovetelmé-
nyek betartasa érdekében. Azonban az is lathato, hogy jatékos megoldasokkal, versengésekkel
az Orak szinesebbé tehetdk.

8. A NAT altal javasolt technikai és taktikai elemek oktatasanak
modszertana

A kovetkez6 fejezetben Osszefoglaljuk az alapvetd, a NAT altal ajanlott technikai és takti-
kai elemek modszertanat. Konkrét gyakorlatokat sorolunk fel a testneveld tanarok munkéja-
nak megkonnyitése érdekében. Tobb szakirodalmat elemezve allitottuk 0ssze a ravezetd gya-
korlatokat, konnyitett helyzeteket, a leggyakoribb hibakat ¢és azok javitasat (Kristof és mtsai,
1992; Marczinka, 1993; Fekete, 2007 és 2008; Juhasz és mtsai, 2013).

8.1. Alaphelyzet, alapmozgas - iranyvaltoztatas, felugras - leérkezés
Alaphelyzet

Ez egy dinamikus készenléti helyzet, mely leginkabb a védok mozgasara jellemzd, miutan
egyrészt meg kell tartani a testhelyzetet, azonban reagalni kell a jatékszituaciora is. Ezért vall-
szélesnél szélesebb terpeszben kell elhelyezkedni, talpak a talajon vannak, térdek enyhén haj-
litottak, a torzs elére dol. A karok enyhén hajlitott konyokkel kiemelve oldalra, oldalso kozép-
tartasba vall- vagy csipdmagasan. A tenyér elére néz.

1. Vegyék fel a tanulok az alaphelyzetet.

2. Helybenfutas, sipszora vegyék fel a tanulok az alaphelyzetet.

3. Kiilonb6zd mozgasformakkal — négykézlab maszas, fokamaszas, santa roka, kszas, stb.

— haladjanak a tanulok a teremben, és sipszora vegyék fel az alaphelyzetet.

Alapmozgas - iranyvaltoztatas

Az alapmozgas torténhet oldalirdnyban vagy mélységben (a palya hosszaban, eldre-hatra).
Természetesen mérkdzés kozben nem lehet tisztan elkiiloniteni az iranyokat, ezek sok esetben
kombinalodnak.

1. A tanuldk a tanarral szemben helyezkednek el az alaphelyzetnek megfeleld testhelyzet-

ben. Helyben taposas ¢€s a tanar kézjeleinek megfeleld iranyban torténik a mozgas.

2. Az 1. feladat labdavezetéssel. EIObb az ligyesebb, majd az iigyetlenebb kézzel.

3. A tanulok parokban helyezkednek el egymassal szemben, két-harom méterre egymastol.

A paros egyik tagja a védd, masik a tdmado. A véddnek a tavolsdgot megtartva kdvetnie
kell a timadd mozgasat. Sipszora szerepcsere.

4. A 3. gyakorlat labdavezetéssel. Minden tanulonél legyen labda. Eldszor az iligyesebb,

majd az ligyetlenebb kézzel. Lehet két labdaval is!
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Felugras, leérkezés

A mérkozéseken a labdaatvételek, a kapura 16vések és az atadasok levegdbdl is végrehajt-
hatoak. A jatékosok jelentds szdmu felugrast hajtanak végre.

A felugras elemei kozil a lelapulas a kézilabddban némelykor erételjes, maskor kevésbé
erdteljes térdhajlitast jelent. Az elrugaszkodas viszont mindig dinamikus kinyulast jelent térd-
bdl és bokabol.

A felugrés végrehajthatd egy 1abrol és paros 1abrol. A kapura 16vések nagy része felugras-
sal torténik, melyet rendszerint a dobokézzel ellentétes 1abrol hajtanak végre. Az oktatasnal
azonban torekedni kell arra is, hogy a beugrassal végrehajtott 16vésfajtakat a 16vo kézzel azo-
nos labrol is végre tudjak hajtani.

A leérkezésnél az egyik fontos kovetelmény, hogy lehetdség szerint biztos egyensulyi
helyzetbe keriiljon a jatékos azért, hogy azonnal jatékba tudjon avatkozni. A leérkezés egy ¢€s
paros labra is torténhet. A talajra érés a talp elsé részével kezdddik, majd az egész talp talajt
fog. A boka és térd utdna engedésével fejezddik be a mozgas. Az iziiletek behajlitasa, az uta-
naengedd mozgasok, az er6hatassal ellentétesen miikodd izmok a test fékezését szolgaljak.

Gyakorlatok

1. Ugrokotél gyakorlatokkal szokdelések egy, ill. paros labon.

2. Folyamatos szokdelés egy, ill. paros labon helyben és mozgas kozben.

3. Ugras maximalis magassagra, ill. tavolsagra helybdl paros 1abrol, ill. egy, két vagy ha-
rom lépés utan egy labrol.

4. Folyamatos szokdelés egy, ill. paros labon tornapad, zsamoly vagy gatak fol6tt helyben,
majd eldérehaladas kozben.

5. Folyamatos szokdelés egy, ill. paros labon 1épcsdsoron felfelé.

8.2. Alabda fogasa

Erdemes also tagozaton szivacskézilabdaval, vagy IHF 0-4s labdéval oktatni. Fels6 tagozat
5-6. évfolyaman 1-es, majd 2-es méreti kézilabdaval torténjen az oktatas.

Kétkezes labdafogas

1. Terpesziilésben a labda felemelése két kézzel a fej sikja f6l€ Gigy, hogy a tenyér a talaj
felé nézzen, majd a tanuld engedje el. Amint kezdetét veszi a labda lefelé iranyulé moz-
gasa, azonnal elinditja mindkét karjat a lefelé mozg6 labda utdn. Amint a labda talajt ér,
nagyon gyorsan szoritsa le a foldre gy, hogy a tenyerek a talaj fel¢ alljanak, és lathaté
legyen az ujjak szabalyos helyzete. (Hiivelykujjak forditott ,,V” betli formédban legye-
nek.) Lehet végeztetni arc elé vagy mellmagassagig emelt labdaval is.

2. Parokban egymassal szemben a labda két kézzel torténd atadasa a tarsnak.

Rdvezeté gyakorlat
Terpeszallasban egyik majd masik 1ab térde koriil labdaadogatés.

Edzésgyakorlat

1. Egykezes labdafogassal futds elére és hatrafelé.
2. Futas kozben fej koriil labdaadogatas.
3. Torzs vagy csip6 koriil labdaadogatas.
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4. Jarés kozben labdaadogatas a labak kozott.
5. Hatrafelé jaras kozben labdaadogatas a labak kozott.
6. Egykezes labdafogds, futds kozben malomkdrzés eldre-hatra.

Egykezes labdafogas

1. Terpesziilésben labda fogésa talajon. A labda felemelése a test el6tt a fej fol¢.

2. Jaras kozben a labda egy kézben valo vitele tigy, hogy a tenyér a labda f6lott legyen.
3. gyakorlat, futas kozben.

4. Egy kézben tartott labdaval csuklokorzések.

8.3. Alabda elfogasa
Elbékeészito gyakorlatok

1. Kilépés harantterpeszbe a dobo kézzel ellentétes labbal, és kinyllas utan visszalépéssel
a karok visszavezetése a mellkashoz.
2. El6z6 gyakorlat dobott labda atvételével.

Ravezeto gyakorlatok

1. Helyben futds kozben kétkezes alsdval dobas a fej folé, és a labda elfogdsa mellkas
magassagaban.

2. Futas kozben a labda feldobasa, majd kétkezes elfogasa.

3. El6z6 gyakorlat, csak a foldrdl felpattand labdat két kézzel fogja el. Fontos, hogy a
foldrdl felpattand labdat mindig két kézzel fogjadk meg!

&

El6z6 gyakorlat, csak a labda elfogésa utan haladas labdavezetéssel.

o

Tars vagy tanar kezébdl atvett labda helyben igy, hogy a tanul6 nytljon ki a labdéaért,
majd kisérje be azt a mellkasahoz.

Labda feldobasa és elkapasa kozt taps a test eldtt.

Labda feldobasa ¢és elkapdsa kozt taps a test eldtt és mogott.

Labda feldobasa és elkapasa kozt ki tud tobbet tapsolni.

Labda feldobasa ¢s elkapasa kozt guggolés ¢és felallas.

10. Labdaadogatas a csipd koriil.

11. Labdaadogatas a fej kortl.

12. Labdaadogatas 1x a fej, 1x a csipd koriil.

13. Terpeszallasban labdaadogatéas 8-as alakban a labak koriil.

Gyakori hibak

Kinyuléaskor hatrafelé 1ép a tanulo.
Nem nyul a labdaért.

© oo~

— A kezek tul tavol vannak egymastol.

Felfelé mutat a tenyér, ezért 6lbe varja a labdat.
Gurulé labda felvétele

A labdahoz viszonyitva balra végrehajtva: bal labbal eldre 1épve, a térzs mély eldre hajlita-
saval a bal kezet eldre, a jobbat a labda mogé tessziik, és a labda elfogésakor rogton felkészit-
jiik a dobas helyzetébe. Fontos, hogy mindkét oldalrol fel tudja venni a labdat.
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Gyakori hibak
— Nem helyezkedik a tanul6 a labda mellé.
— Megkeriili és a dobokéz feldl veszi fel a labdat.

8.4. Labdavezetés

A labdavezetés szerepe, hogy a tanulé haladni tudjon a palyan a labda birtokldsa kdzben,
azonban vigyazni kell a kétszer indulds szabalyanak megsértésére. A labdavezetést ugy kell
megtanitani, hogy a tanuld érezze a labdat. Ez azt jelenti, hogy barmely iranyba tudjon halad-
ni, irdnyt valtoztatni, cselezni anélkiil, hogy ranézzen a labdéara.

Meg kell tanitani az alacsony és a mély labdavezetést, valamint a labda hasznalatat az
tigyetlenebb kézzel is. Elonyosebb a védo jatékostol tavol tartani a labdat annak érdekében,
hogy meg tudjuk tartani azt.

Ravezeto gyakorlatok:

El6észor az iigyesebb kézzel kezdjiik oktatni, de minden feladatot meg kell ismételni a ma-
sik kézzel is.

1. Helyben labdavezetés kiilonboz6 testhelyzetekben: allas, guggolas, térdelés, iilés, hason
fekvés, haton fekvés, stb.
Az eldz6 feladat futds kozben, sipszora valtoztatva a testhelyzeteket.
Szlalom labdavezetés valtott kézzel. Mindig az akadalytol, tavolabbi kézzel!
Labdavezetés tornapad tetején, a pad tavolabbi oldalan, vagy a padon végigfutva.
Labdavezetés egy, majd tobb véddvel szemben.

a o

Leggyakoribb hibdk

— Alulrol raforditja tenyerét a labdara — boritds.
Futas kdzben nem eldre {iti a labdat.

— Tulsagosan maga elé iiti a labdat és belerug — /db.
Nézi a labdat, és nem latja a tarsak elhelyezkedését.
Kozel viszi a védohoz a labdat, azt nem a tavolabbi kézzel vezeti.

8.5. Labdaatadasok

A labdaatadasokat eldszor parokban tarssal szemben oktatjuk, folyamatosan novelve a ta-
volsagot. Itt is érvényes, hogy mindkét kézzel megtanitsuk a feladatokat. Figyelni kell a len-
diiletszerzés, a felkészités és a dobas helyes technikai végrehajtasara. Itt tisztazni kell egy par
fontos fogalmat: rovid felkészités, hosszu felkészités, ivképzés (Lasd ,,Alapfogalmak™ 11.
fejezet).

Egykezes fels6 labdaatadas

1. Egy kilépéssel, utanlépéssel, keresztlépéssel a torzs elott, keresztlépéssel a torzs mogott,
1épésvaltassal, felugrassal. Lépések gyakorldsa labda nélkiil. A 1épések helyét krétaval
ki lehet jeldlni.

2. Az 1. feladat rovid, majd hosszu felkészitéssel.

3. Az 1. feladat onszoktetés utan, labdavezetésbodl, visszakapott labddval a dobokéz ira-
nyabol, majd ellentétesen.
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4.
5.

6.

Labdaatadés gurul6 labda felvételét kovetden.

Labdaatadasok oldalra a tarstol tdvolabbi, majd a kozelebbi kézzel, mélységi labmunka-
val — kitamadas és visszahelyezkedés.

feladat torzs eldtti €s torzs mogotti atadassal.

Gyakori hibak

Felkészitéskor nem zar be derékszoget az alkar €s a felkar, valamit a felkar és a torzs.

A labda felkészitése nem a fejtetd magassagaba, a fej moge torténik.
Labdafelkészitéskor nem fordul el a térzs a dobokéz iranyaba. A torzs szembe marad
a tarssal.

Nem torténik meg az ivképzés. A csuklo tul koran a konyok elé keriil, 16ki a labdat.

Rdvezeté gyakorlatok

1.

Hattal allva a bordasfalnak, fejmagassagban dobokézzel fogjak a tanuldk a bordasfalat.
Dobokézzel ellentétes 1ab harantterpeszben eldl helyezkedik el. A torzs kissé elfordul a
dobdkéz irdnyaba, a masik kar konyoke a dobas irdnyaba mutat. Lentrdl folfelé halado
mozdulatsorral, lassan hajtsak végre az ivképzést. Ne engedjék el a bordasfalat!

. A tanuldk parokban, egymas hata mogott helyezkednek el. Az eldl allo tanuld végzi

azl. feladatban leirt dobomozdulatot, mikdzben a tars fogja a dobokezét, és feliilrdl
megtamasztja a dobovallat. A dobokéz mozgasat lassitva kiséri a hatul all6 tanul6 a do-
bémozdulatot.

Mint az 1. feladat, csak a bordasfalra kotozott, feszes gumikotéllel vagy gumiszalaggal.
A szalag végig feszes legyen, és a dobomozdulat végeén lassan kell azt visszaengedni a
vallsériilés elkertilése végett.

Felugrasos labdaatadas

Oktatasat a talajrol torténd atadasok modszertani szempontjai szerint hajtjuk végre. E16szor

szembdl, majd oldalrdl, valamint 1-2-3 1€pésbdl. Figyelni kell, hogy a tanulé a dobokézzel

ellentétes 1abrol, lehetdleg fliggdleges iranyba rugaszkodjon el. Az elrugaszkodas pillanatdban
a dobokézzel azonos 1ab csipdben és térdben enyhén hajlitva, kifelé forgatva megemelkedik.

Gyakori hiba

A tanulo elére huzza ol a térdét, és a lendiilet kovetkeztében sulypontja elére keriil, ha-
nyatt esik.

Csipomagas labdaatadas

Gyakran el6éfordul6 atadasi és kapura 16vési forma. Oktatasa az egykezes fels6 atadashoz

hasonlo.

Gyakori hiba
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— Az alkar nem parhuzamos a talajjal.
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8.6. Kapura lévések

Kapura lovés kitamasztassal

1.
2.

© ® N o U

10.

A tars kezébdl bal labra atvett labda 16vése tires kapura, jarasbol.

A dobokéz feldl (jobb kezes jatékos esetén) jobb labra atvett labda kapura 16vése, bal

labbal torténd kitdmasztassal és rovid felkészitéssel.

. A kaputol 8 m-re fektetett kis tornapad mogott all a tanuld a szaggatott vonalon. Jobb
kezes jatékos esetén jobb labbal atlépi a padot, ballal kitamaszt és rovid felkészités
utan kapura 10.

. Az el6z6 feladathoz hasonldan, de a pad 9 m-re van a kaputol, a tanulé 11 m-re all a
kaputol a pad mogott. Jobb kezes tanuld esetén bal labas 1épésre labdaleiités, majd
jobb labbal atlépi a padot és bal 1abas kitdmasztas utan kapura 16.

. Az el0z0 feladat, de a felezO vonalrol labdavezetéssel.

. Ezutan az el6z6 harom fazist kispad nélkiil hajtatjuk végre.

Szembdl atvett labdaval kitdmasztasos kapura 16vés rovid felkészitéssel.

Az el6z6 feladat, de hosszu felkészitéssel torténjen a kapura 16vés.

Két oszlopban allnak fel a tanulok, két atlovo pozicioban. A kozépen elhelyezkedd fel-

adotol kapott labdaval kitdmasztdsos 16vés. Lovés utan a masik oldali oszlopba éllja-

nak.

Az eldzd gyakorlatok 1épésvaltassal.

Gyakori hiba

Az egykezes felsd labdaatadassal megegyezd.

Felugrasos atlovés

Gyakorlatok

1.

A felugrasos atloveés oktatdsanal célszerli alapul venni a haromlépéses lendiiletszerzést,
tehat érdemes ebbdl kiindulni. Az oktatas kezdetén viszont szerencsésebb egy 1€pésbdl
elkezdeni a felugrasos dobast. Ez azt jelenti, hogy a tanuld (jobb kezes) bal 1abbal kissé
a jobb lab elé Iépve az elérelépd bal labarol felugrast hajt végre labda nélkiil. A kis ke-
resztbe 1épés azért fontos, hogy ezzel egyidejiileg a dobokézzel ellentétes vall, tehat a
bal vall eldre kertiljon.

. Az el6z0 gyakorlatot két, majd harom 1épésbdl végeztessiik.
. Alaphelyzetben tartott labdaval all a tanul6 egy zsamoly eldtt. A fenti gyakorlatban leir-

tak szerint fellép bal labbal a zsamolyra, mikdzben rovid felkészitéssel felkésziti a lab-
dat. Az eldre 1€pd bal 1abrol felugorva dobast végez.

. Az el6z6 gyakorlatot két 1épésbdl, jobb, balldbas 1épésbdl végezzEk a tanuldk. A jobb

labas 1épést karikaval, vagy felragasztott labnyommal jeldljiik ki.

. Haromlépéses felugras, tehat bal-jobb-bal. A 1épéseket itt is jeloljik ki, ezzel megkony-

nyitjiik a tanulok szamadra a feladat végrehajtasat.

. Az el6z0 gyakorlatokat mar zsdmoly nélkiil talajrol végeztessiik.
. Harom 1épésbdl felugorva kapura 16vés a kapu meghatarozott sarkéaba.
. Magasugro mércék kozt alkar- vagy csuklomagassagban kifeszitett kalapgumi folott 16-

jenek a tanulok kapura.
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Gyakori hibak

— Nem késziti fel megfelelden a labdat.
— Nem fordul a dobokézzel ellentétes vall a dobas iranyaba, ezért a térd eldre lendiil.
— Nem a dobokézzel ellentétes 1abra érkezik a talajra.

Ha a tanulok a felugrasos 16vést az eléz6ekben leirtak szerint végre tudjak hajtani, akkor
labdavezetéssel és labdaatvétellel kapcsoljuk Ossze a felugrasos 10vést. Jobb labas 1épésre

labdaleiitést végez a tanuld, majd harom 1épésbdl felugrassal kapura 16.

1.
2.

SN

8.

Az el6z6 gyakorlat félpalyardl labdavezetés utan.
Labdaatvétel a dobokéz feldl, a tanar altal mellmagassagban tartott labdaval. Az atvétel
jobb labas Iépésre, majd harom 1épés és felugras.

. A fenti gyakorlat a dobokézzel ellentétes oldalrol atvett labdaval.
. Az el6z0 gyakorlatok a tanar vagy tars altal passzolt labda atvétele utan.
. A lendiiletszerzés iranya legyen az alapvonallal parhuzamos. A dobokéz feldl kapott

labdaval felugrasos kapura 16vés.

. Mint az el6z6 gyakorlat, de a dobokézzel ellentétes oldalrol atvett labdaval.
. A felugrasos atlovés gyakorlasa kiilonboz0 iranybdl érkezd labdéaval, passziv majd egy-

re aktivabb védével szemben.
Felugrasos atlovés egy, majd két sancold védo felett.

Kapura lovés bevetodéssel

A bevetddéses 16vés technikai kivitelezése nem konnyt, de jelentdsen novelheti a bealld
jatékos eredményességét.

A lendiiletszerzést hatraltatja, hogy a jatékos rendszerint a kapunak hattal veszi at a labdat.
Ezt a pozicidhatranyt az elokésziilet soran erdteljesebb elrugaszkodassal €s a végtagok lendi-

tésével tudja a jatékos ellensulyozni. A kapura 16vés tovabbi technikai kivitelezése a dobo-
kézzel azonos, illetve a dobokézzel ellentétes oldalra kiilonbozo.

Gyakorlatok
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— Bal oldals6 fekvétamaszban atadasok a bevetddéses 16vés dobomozdulataval, parok-
ban, egymastol 4-5 méter tavolsagra, majd talajfogas tompitéassal.

— Bal oldalso fekvétamaszban folyamatos atadasok a bevetddéses 16vés dobomozdula-
taval, parokban, egymastol 6-8 méter tavolsagra, majd talajfogas utan kigurulés.

— Meély alaphelyzetbdl kis kilépés jobbra, és oldalirdnyt ddélés kdzben labdaatadas 4-5
méter tavolsagra helyezkedd tarsnak a bevetddéses 16vés dobémozdulataval, majd ta-
lajfogas tompitassal.

— Guggold helyzetbdl elrugaszkodas a jobb 1abrdl rézsttosan eldre, labdaatadas a 4-5
méter tavolsagra helyezkedd tarsnak a bevetddéses 16vés dobémozdulataval, majd ta-
lajfogas tompitassal.

— Az el6z6 gyakorlat kapura 16véssel végrehajtva.

— Bedll6 pozicioban atlovotdl kapott labda atvétele, majd kapura 16vés a bevetddéses
16vés megfeleld valtozataval.

— Atlové poziciobol betdrés labdaval két félig aktiv védé kozott, majd kapura 16vés
bevetddéssel.
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8.7. Cselezések

A védo jatékosok megtévesztésére iranyuld, valtozatos mozgasformak a cselezések. Tor-
ténhet helybdl indulva; futas, labdavezetés kozben; labdaval és labda nélkiil, atadas és kapura
16vés kozben; talajon vagy levegdben is.

Indulocsel

1. Révezetd jatékok: fogojatékok.

2. Sulypontathelyezések széles terpeszallasban, a felsétest kissé eldre-oldalra dol, a hajli-
tott térd irdnyaba. A térdben hajlitott 1ab, amelyikre a test nehezedik, egy kissé elérébb
van, mint a masik 1ab.

3. Szokkenések harant terpeszben és labkeresztezéssel ugy, hogy a tanar jelére, minden
esetben széles terpeszallasba kell érkeznie mindenkinek.

4. Egy labrol kell szokkenni laposan eldre paros labra érkezve. Mindkét labbal hajtsuk
végre a gyakorlatot.

5. Elrugaszkodas jobb labrdl balra, két 1abra (a labak terpeszben legyenek).

6. Paros labon cikk-cakkban szokkenés folyamatosan jobbra, balra.

7. Jelzébojak segitségével, a kijeldlt palyan végrehajtott szokkenések, figyelve a helyes
technikai végrehajtasra.

8. Labdaval a kézben egy 1abrol paros labra beszokkenés paros labra, képzeletbeli védo-
vel szemben. A helyes végrehajtas eldsegitésére karikdkat vagy felragasztott labnyo-
mot hasznalhatunk.

9. Az el6z6 feladat ellenfelet helyettesito targgyal szemben végrehajtott cselezés.

10. Passziv ellenféllel szembeni cselezés. A védo reagéaljon a cselre.
11. Aktiv véddvel szembeni cselezés.

Atadécsel

Az ataddcsel oktatasat a szivacskézilabda megjelenésének koszonhetden mar viszonylag ko-
ran megkezdhetjiik. A tanulok az egykezes felsd dobas és a felugrasos 16vés elsajatitasa utan
gyorsan meg tudjak tanulni. Végrehajtasat konnyiti, hogy a puha szivacslabdat konnyen meg
tudjak markolni és a biztos labdafogasnak kszonhetGen a technikat helyesen végre tudjak haj-
tani.

Az atadasi cselnél fontos szempont, hogy a megtévesztés hatarozott, hihetd legyen. Gyak-
ran el6fordulo hiba, hogy a tanul6 elnagyolja a megtévesztd mozgast, aminek eredményekép-
pen a véddt nem hozza mozgésba, igy a csel felesleges, értelmetlen lesz. Oktatasanal figyelni
kell arra 1s, hogy a cselezés a tdmadasépitést szolgalja. A tanuldk eleinte gyakran 6nmagukért
is végrehajtjak a cselt akkor is, mikor nincs ra sziikség, és ilyenkor csak hatraltatjak a tdma-
dast.

Lovocsel

Az atadocselhez hasonldan a l6vdcselek oktatasat is koran elkezdhetjiik a szivacskézilabda-
val. Fontos, hogy a tanulok jol sajatitsak el, mert a kézilabdazasban ez az egyik legfontosabb
cselezési forma. Ennél a cselnél is fontos, hogy az ellenfelet megtévessze, a véd6t mozgasba
hozza.

A kéz helyzetét figyelembe véve a 16vOcsel megtéveszté mozdulata lehet
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— alabda felkészitése,
— alabda tartasa felkészitett helyzetben,
— a dobémozdulat megkezdése.

A 16vécesel végrehajtasanak egyik alapfeltétele, hogy mindig a kapu felé irdnyuljon. A rato-
rés legyen dinamikus, mert csak igy lesz sikeres a megtévesztés.
A 16vdcsel mindig kapcsolodjon valamilyen mas technikai elemhez. A cselt kdvetheti:

a kapura 16vés valamilyen forméja,

az atadas valamilyen forma4ja,

labdavezetés,

betdrés,
lefordulas.

Gyakorlatok

1.
2.
3.

8.
9.
10.

11

12

13

14
15

Pontszerzd cimii jaték.

Kidob¢ falnal cimi jaték.

Minden tanuldnal labda van. A tanar jelére atadéast imitalnak a 16v6 kézzel ellentétes
oldalra. Fel kell hivni a tanulok figyelmét, hogy nézzenek oda a képzeletbeli tarsra,
akinek passzoljak a labdat.

. Az el6z6 gyakorlat, csak a dobokézzel azonos oldalra végrehajtva.
. Minden tanulonal labda van. A tanar jelére kitimasztasos 16vést imitalnak. Toreked-

jiink arra, hogy a lo6vomozdulat minél hihetobb legyen.

. Az oldalvonalon allnak fel a tanuldk labdaval. Jelre atado cselt hajtanak végre, majd

labdat vezetnek a tulsé oldalra.

. A tanulok parokban szemben allnak fel egymassal. Akinél labda van, az lesz a tamado.

A masik tanuld passziv védd lesz. A tdmado atadasi csel utan a véddnek a csellel ellen-

tétes oldalan elvezeti a labdat.

Az el6z0 gyakorlat csak egyszerii 16vicsellel, majd felugrasos 16vOcsellel végrehajtva.

Az el6zd gyakorlatok tarstol kapott labdaval végrehajtva.

Kapuval szemben allnak a tanulok. A védét egy targgyal helyettesitjiik. Atadasi csel
utdn passzolas az ellenkezd oldalon 4ll6 tarsnak.

. Kapuval szemben allnak a tanulok. A véddt egy targgyal helyettesitjiik. Atadasi csel

utan felugrassal kapura 16nek a tanulok.

. Az el6z6 feladat 16vAcsel utan, atadassal, betoréssel, labdaletités utan felugrasos kapu-

ra 16véssel végrehajtva.

. Az el6z0 feladat passziv véddvel szemben végrehajtva.
. Atvett labdaval végrehajtott atadasi csel gyakorlasa.
. Aktiv véddvel szembeni cselezés.

Felugrasos 16v6csel

1.
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A tanulok az oldalvonalon allnak fel labdaval a kézben. Két-harom 1épés nekifutassal
felugrasos 16vést imitalnak, majd labdavezetéssel haladnak a masik oldalra. Fontos,
hogy a talajra érkezés eldtt letissék a labdat.

......
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. A tanulok egyes oszlopban allnak fel iranyit6 atlovo pozicidban. Szemben veliik a szag-

gatotton egy védo. Az elso jatékos passzolja a védonek a labdat, és felugrasos 16vdesel
utan betdrésbol kapura 16.

Az el6z6 feladat, de 16vOkézzel ellentétes, majd 16vékézzel azonos oldalrol kapott lab-
daval.

Szabaddobésok gyakorldsa kozvetetten a levegobdl, félaktiv védékkel szemben, kiilon-
b6z06 kapura 16vési technikakkal.

Kapura 16vés gyakorlasa atlovo poziciokbol, egy vagy két félaktiv véddvel szemben oly
moddon, hogy a kapura 16vést mindig felugrasos 16vdcsel elédzze meg.

8.8. Paros lefutasok

A paros lefutdsok megkonnyitik a tanulok palyan valé haladésat, a védé/védok kijatszasat.
A lefutasok alkalmaval gyorsabb a labda felvitele, mint a labdavezetés soran, ezért oktatasa
nagyon fontos. Leginkabb rendezetlen védelem ellen — lerohands —, emberelonyds helyzetek-
ben alkalmazzuk.

Gyakorlatok

1.
2.

o gk w
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10.
11.

12
13

Oldalazas kozben kétkezes mellsd ataddsok.

Oldalazas kozben kétkezes mellsd atadasok, labdaatvétel utan labdakorzés a csipd ko-

ril.

Oldalazas kozben kétkezes felsd atadasok.

Az el6z6 gyakorlatok futas kozben.

Lefutas kdzben egykezes felsd ataddsok, majd beugrassal kapura 16vés.

Péros lefutds a hatosrdl indulva, labdaleiités nélkiil, maximum hdrom-négy atadas utan

beugrasos 16vés.

Paros lefutas a palya szélén és beugrassal kapura 16vés.

Paros lefutas a palya két szélén beleallt atadasokkal.

Paros lefutas bojak kozt szlalom futdssal, a végén beugrasos 16véssel.

Paros lefutas kozben a felezd vonalnal labda mogotti keresztmozgéssal.

Az egyik tanulonal labda van. Bejatssza a kapusnak, mikozben mindkét tanuld indul.
A kapus roviden inditja az egyik jatékost, majd paros lefutas utan beugrassal kapura 16-
Ves.

. Péaros lefutas, a két jatékos kozt egy visszafuto véddvel.
. Péros lefutas, mindkét térfélen egy-egy véddvel.

8.9. Sancolas

A védekezésben kiemelkedden fontos technikai elem az atlovések megakadalyozasa érde-
kében. Végrehajtasa torténhet talajon és levegében; egyénileg, parosan vagy csoportosan is.

Gyakorlatok

1.
2.

3.

Révezetd jaték: cicajaték.

A séncold mozgas végrehajtasa allo helyben a szemben 4ll6 tarslové mozdulatanak
imitalasaval.

A sancold mozgas végrehajtasa a fellenditett labdara 1épéssel.
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A sancol6 mozgés végrehajtasa allohelyben szivacslabdaval vagy puha labdaval.
Talajrol ellott labda sancolasa. A védovel kozolni kell eldre a 16vés helyét.
Sancolas felugréssal.

Csoportos sanc gyakorlésa eldre 1épéssel és oldaliranyt 1épéssel.

Csoportos sanc felugrassal.

Tobb 10vés sancolasa egymas utdn.

© o N s

10. Kiilonbozo helyen végrehajtott 16vések sancolasa.
11. Kiilénb6zé moédon végrehajtott 10vések sancolésa.

Gyakori hiba

A tanul6 becsukja a szemét.
Karjaval nem takarja el az arcat.

— Nem fesziti hatra a csuklojat, belenyul a labdaba — ujjtorés veszélye.
— Tulségosan kifesziti a konyokét — randulas veszélye.

8.10. Utkozések

A kézilabda jatékszabalya megengedi a test-test elleni kiizdelmet, azonban helytelen id6-
ben, helytelen pozicidoban vald végrehajtasa sulyos sériilést is okozhat. Helyes végrehajtas
esetén a védo tenyérrel megtamasztja a dobdjatékos dobokézzel azonos vallat, és az ellenolda-
1i medencét/csipdlapatot. Vigyadzni kell a térdek titkdzésére!

Gyakorlatok

»loldd el a tarsad” cimii jaték.
2. ,,Kakasviadal” cimii jaték.
,»Told ki a korbol!” cimt jaték.
,»HUzd at a hataron!” cimi jaték.
Grundbirko6zas.

=

Két tanul6 egymassal szembeni iitkdzése ugy, hogy csak a tenyerek talalkoznak.

No ok~ w

A tanulok egymassal szemben allnak, egymastol kb. 1,5 méter tdvolsagra. Jelre mellel
igyekeznek iitkozni. A gyakorlat helyzete lehet helyben futas, paros labon, egy labon
szokdelés stb.

8. Mint az el6z6 gyakorlat, csak vallal {itkoznek.

9. Az el6z6 feladatok felugrassal, levegdben torténd titkozéssel.

10. Két tanulo egymassal szemben all. Az egyiknél labda van, ¢ a tamadd, a masik a védo.
A tdmado¢ jelre kitdmasztasos 16vést imital, a védo pedig a 16v0 kezet megtamasztva iit-
kozik vele.

11. Az eldz6 gyakorlat levegdben torténd tlitkozéssel.

12. Egymassal szemben allva 4tadas utan kiilonb6z6 fajta titkdzések.

8.11. Kicsuszas, esések, tompitasok

A gyerek nem szeret elesni, és nem is tud. Azonban mint mindent, ezt is meg lehet tanulni.

Ha a kisgyerek jaték vagy futds kdzben elesik, nem tudja hova tenni ezt a dolgot, és abban
sem biztos, hogy most meg kell-e ijedni vagy sem. Sokszor a felnéttre tekint, és ha valami
jjedtséget vél felfedezni a feln6tt tekintetében, bizonyos, hogy a gyerek is ugy fog tenni.
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Ha mi felnéttek is gy kezelnénk minden egyes esést, hogy az az élet természetes velejaro-
ja, abban az esetben a gyerekek is konnyebben hidalnak at ezt a sziikséges rosszat.

A kézilabdaban a technikai elemek egyik része specidlis talajra érést igényel. Az esések
tompitasa fontos kovetelmény. A jaték soran gyakran fordul eld olyan helyzet, amikor nem a
technikai elem végrehajtasa az esés oka, hanem iitk6zés vagy mas egyensulyvesztés.

Az esés tompitdsanak elsajatitdsa specidlis tanulast igényel, amit koriiltekintéen kell vé-
gezni. A kellemetlen sériilések elkeriilése végett is foglalkozni kell az esés megtanitasaval. Az
oktatasnal segitségiinkre lehet egy puha torna- vagy dzsudoszonyeg.

Labda nélkiili esések

1. Fokamaszas.

2. Fekvotamaszban taps.

3. Guggolasbol a karjaval eldre 1épdel (mészik) mellsé tdmasz helyzetbe, és egyszeriien
hajlitva a karjat leesik hason fekvés helyzetébe. Innen atfordul eleinte a hatara, majd
egy 360 fokos fordulattal ismét hason fekvésbe érkezik.

4. Guggolasbol ugras elore guggolasba, majd az el6z6 gyakorlat ismétlése.

5. A tanul6 térdel6 helyzetben helyezkedik el. Elére ddl hason fekvésbe tigy, hogy koz-
ben két karjaval tompitani kell az esés erejét. Két tenyerével érintkezik a szényeggel
a melle elott.

Labdaval torténoé kapura lévések esés kozben

1. Térdelésbdl kapura 16vést kovetd eldre dolés hason fekvés helyzetbe.

2. A tanul6 guggoléasban helyezkedik el, labdaval a dobokézben. Kapura 16vés kdzben
ddlés eldre, mikdzben a labak térdben kinyulnak.

3. Allasbol délés elére hason fekvésbe, mialatt eldobja a labdat a kapura. Az érkezés
elott tegye a szOnyegre a két tenyerét a melle magassagéaban.

4. Guggolasbol labdaval a kézben helyezkedik el a tanul6. Rovid felkészités utan a fej
folé kapura 16 ugy, hogy felsdtestének minimalis megemelése alatt a labai térdben
kinytlnak. A dobast kovetden a tanuld hason fekvés helyzetbe érkezik.

8.12. Helyezkedés

Helyezkedésen a véddjatékosnak azt a tevekenységét értjiik, amelynek soran mindig olyan
helyet igyekszik elfoglalni a palyan, hogy a jatékba avatkozasanak lehet6sége térben és id6-
ben a legoptimdlisabb legyen. A helyezkedés modjat meghatarozza:

— alabda helyzete,

— az ellenfél helyzete,

— asajat tarsak helyzete,

— apalyan elfoglalt pillanatnyi helyzet.

A védonek mozgésaval tobbnyire kdvetnie kell a labda utjat, amit lehetdség szerint mindig
legyen képes szemmel tartani ugy, hogy kozben figyelme az ellenfélen legyen. A védod a labda
helyzetét figyelembe véve helyezkedhet:

— asajat kapu ¢és a labda kozé,
— alabda és az ellenfél k6zé,
— specialis modon.
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A védo helyezkedésének 6 szempontja, hogy elsésorban az ellenfél és a sajat kapu kozott

helyezkedjen, a sajat kapujahoz kozelebb mindig a timadoval szemben.
Vannak olyan jatékhelyzetek (pl. beallos elé helyezkedés), amikor a tamado és a labda ko-

z¢ kell, hogy helyezkedjen.

Gyakorlatok

1.

o

,,Cicajatékok™.

2. ,,Pontszerz6” cimii jaték.
3.
4. A jatékosok labdat vezetnek egymassal szemben. A védonek mindig kovetnie kell a

Labdat vezet6 tamado kovetése.

labdavezet6 ttjat.

Tamadas 2:1 ellen, meghatarozott savban. A védének mindig a labdast kell megtamad-
nia.

Két jatékos egymas mellett ratoréseket hajt végre. A veliik szemben helyezkedd két vé-
dé a labdasra mindig kitdmad, majd visszahelyezkedik.

Az eldz6 gyakorlat, de a kitdmadas utan meg kell érinteni a labdas tdmadot.

Mint az el6z6 gyakorlat, de iitkdzéssel.

6 tamado, 3 védo ellen egy kapunal. Ha a védok meg tudjak érinteni a labdas tamadot,
gyoztek. A kapueldtér folé beugrd jatékost mar nem lehet megérinteni.

8.13. Ures helyre befutasok

Mivel a védekezés tanitasat érdemes az emberfogasos védekezés oktatasaval kezdeni, ezzel

egylitt az lires helyre torténd befutasokat is oktatni kell. Ez nem egyszerii feladat a tanar sza-

mara, de ha a tanulok elsajatitottak, késébb a nyitott védekezési formak ellen mar szinte ma-
guktol tudjdk a gyerekek alkalmazni ezt a taktikai elemet.

Gyakorlatok

1.
2.

Pontszerz6 cimii jaték.

Félpalyan 2:1 elleni jaték keresztmozgassal ugy, hogy a védének mindig meg kell ta-
madnia a labdas tdmadot.

Félpalyan 2:2 elleni jaték emberfogassal.

Jaték két kapura ugy, hogy mindkét térfélen két tdmado és két védo helyezkedik el, akik
csak a sajat térfeliikon mozoghatnak.

8.14. Elzaras, levalas

Leggyakrabban a bedll6 jatékos altal alkalmazott technikai elem. Elzaras torténhet a védo
mellett, elott és mogott is.

El6készité gyakorlatok
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1. A tanulok parokban egymadssal szemben helybdl felugras utan vallal, testtel és hattal
litkoznek.

2. A tanulok parokban egymas mellett, lassu futas kdzben 3-4 1épésenként iitkdznek
vallal és mellel.
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3. Tars kitolasa egy meghatarozott teriiletrél vallal, mellel és hattal, kézhasznalat nél-
kiil, parokban.

Elzards gyakorlatai

1. Az elzaras technikajanak gyakorlasa kiilonb6z6 testfeliiletekkel és a védoé kiilonb6zo
oldalardl, folyamatos szerepcserével, parokban torténik.

2. A tanulok parokban egy labdaval allnak fel K és BA pozicidban, a labda a K-nal van.
JA a BA-hoz passzol, és frontalis elzarasba odafut a passziv védohoz. A BA atmegy
az elzaras mogott, vezeti a labdat és felugrasos dobassal kapura 16. Kezdetben a fron-
talis elzaras az ajanlott, mert az elzar6 tanul6 latja, hol és hogyan allaz ember oda az
elzarashoz.

3. A fenti gyakorlat folyamatosan végrehajtva. A csere sorrendje: A K védé, a BA K, a
védd BA lesz.

4. A fenti gyakorlat, de aktiv véddvel végrehajtva ugy, hogy mar nincs labdaleiités, ha-
nem kozvetleniil felugrasos 16vést kell kiildeni a kapura.

5. A fenti gyakorlat, de az elzaras labdavezetéssel torténik. A K vezeti a labdat az ellen-
feltol veédett kézzel, és ugyanezzel a kézzel tovabbitja is a labdat. Ezt a gyakorlatot
jobbra is el kell végezni.

A levalas gyakorlatai

1. A tanulok parokban egy labdaval a két atlovo pozicidkban helyezkednek el egy véddvel
szemben, aki a szaggatotton all. A labdas jatékos atadast végez a tarsanak, majd a védo-
hoz fut, és azt elé allassal megzarja. Parja az atvett labdaval felugrasos kapura 16vést
szinlel az elzaras folott, majd levalo tarsanak adja a labdat, aki kapura 16véssel fejezi be

az akciot (3. ébra).

3. abra: Elzaras, levalas 1.
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2. A tanulok két csoportja a két atlovo pozicidban, labdaval, tovabbi két csoportja pedig

beallo pozicidban helyezkedik el, mig egy védo a szaggatott vonalnal, egy tdmado pedig
iranyitd pozicioban all. Az 4tlovo a szaggatott eldtt allo iranyitonak passzol, majd a
visszakapott labdaval indulé cselt hajt végre kifelé a véddvel szemben. Ezzel egy id6-
ben az azonos oldali bealld kimozdul, és mellé allasos elzarassal, hattal megakadalyozza
a védo befelé mozgasat. Ezutan az atlovo befelé rator, majd a levald bedllonak adja a
labdat, aki kapura 16véssel fejezi be az akciot. A gyakorlatot két oldalra felvaltva végez-
tessiik. A beallok és atlovok folyamatosan cseréljenek (4. abra).

\4 v
v v
| v
v

speSEEEEEEee .y,

e —

] .A Ae
‘A Ae
*A Ae

4. abra: Elzaras levalas 2.

3. A palya mindkét oldalan egy-egy csoport tamado helyezkedik el széls6 pozicioban lab-
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daval, illetve 4tlov6 pozicidoban labda nélkiil, mig egy védod a szaggatott elétt mindig ar-
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ra az oldalra mozog, ahol a tamadok a gyakorlatot végzik. A sz¢1s6 az atlovohoz tovab-
bit, majd a védohoz fut és azt mellé allasos elzardssal, hattal tartoztatja fol. Az atlovo
labdavezetéssel elhalad a zaras mellett, sz€éls6 poziciobdl a kapueldtér f61é ugrik, majd a
levalo tarsanak tovabbit, aki kapura 16véssel fejezi be az akciot. Mindkét oldalra fel-
valtva végezzEek a gyakorlatot, mig a sz€élsdk és atlovok folyamatosan helyet cserélnek
(5. abra).
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5. abra: Elzaras, levalas 3.

8.15. Ismerkedés a kapusjatékkal

A szivacskézilabdéazas terjedése a kapusok kivélasztdsaban is valtozasokat hozott. Egyrészt
megnott a kapusnak jelentkezd gyermekek szama, mivel a labda védése nem jar fajdalommal,
masrészt a borlabdara torténd atallas utan sokan mar nem akarnak a kapuba allni.

A kapus poszton valo szereplés egyik legfontosabb feltétele a fajdalom elviselésének ké-
pessége. A masik fontos tulajdonsdg a monotonia tiirése, hiszen az edzésmunka elviselése
sokszor egyhangu lehet. Nagy jelentdséggel bir még az anticipacio (késdbb bekovetkezd ese-
mény elézetes felmérése). Az a készség, hogy az ellenfél varhaté mozdulatait ,,elére olvassa”.

Alkatilag is olyan gyerekeket érdemes kivalasztani, akik felnétt korukban magasak lesz-
nek, és végtagjaik is hosszlak.

A motoros képességek koziil nagy szerepe van a gyorserdnek, hiszen a kapus minden tevé-
kenysége igen nagy sebességli, a mozdulatgyorsasag kiemelkedden fontos.

A fizikai képességek koziil a hajlékonysag és a lazasag is alapkdvetelmény. Az alloképes-
ség mint alapkovetelmény (oxigén jelenléte mellett) a nagy ismétlésszadmu helyzetvaltoztata-
sokban jatszik szerepet.

A kapus technikajat az alabbi mdédon oszthatjuk fel
Alapadllas

— alaphelyzet,
— helyezkedés.

Tavoli és kézéptavoli Iovések védése
— magas labdak védése,

— félmagas labdak védeése,
— alacsony labdak védése.

Kézeli Iovések védése

— védések a szélrdl,
— ziccerek védése.
Kiilénleges védési modok

— szabaddobasok védése,
— buntet6dobasok védése,
— ejtések védése.

A kapus tamadojatéka

— kapus mezdnyjatéka,
— labda kidobésa.

Anticipacio

4. A gyakorlat két partnere egy meghatarozott idétartamon beliil (20-60 masodperc) meg-
kisérli, hogy a masik labara 1épjen. Az a gydztes, aki tobb ,.érintést” tud elérni.

5. A két tanuld a teremben egy kb. 1,5 m hosszl vonalat jelol ki, amely egy falat jelenit
meg, amely koriil egyik fél a masikat {ildozi. A cél az, hogy az 1ild6z6 az irdnyvaltozta-
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8.

tasok elgjelét a partnerénél lehetdleg hamarabb felismerje. Amikor az {ildozének sike-
rilt a partnerét megérinteni, a szerepeket megcserélik.
A kapus kisérelje meg két jatékos egymasnak adogatott labdajat elfogni.

. Az tanar 2 méterre all a kapussal szemben, és a labdaval dobasi mozdulatokat tesz anél-

kiil, hogy tényleg eldobna. A kapus, figyelve az edz6 mozdulatait, a megfeleld elharito
mozdulatot végzi.
Az el6z6 feladat, csak a tanar dobast is végez.

Alaphelyzet, alapmozgds

a s oD E

~N o

10.

11.

12.
13.
14.
15.
16.
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Az alaphelyzet gyakorlasa.

Szokdelésbdl sipra alaphelyzet felvétele.

Ue. hason fekvésbdl, hanyatt fekvésbol.

Helyezkedd mozgés gyakorlasa labda nélkiil.

Két kapus szemben 4ll, és ugyanabba az iranyba végeznek felsd sarokba irdnyuld védo
mozdulatokat.

A tanar a kapuval szemben 4ll, és a labdat elharitasi célként tartja.

. Kapufak kozotti oldalazas és szokdelés félkorben fels6 sarokba érkezé labda védése ki-

toréssel.

A kapus hanyatt fekvésben, felsotestével és labaival kozelitsen a félmagas 16vés helyze-
tében tartott labddhoz. Ezaltal megszokja, hogy minden testrészével a labdéara kozelit-
sen.

A félmagas 16vés védési mozdulatanak végso helyzetét a svédszekrény mellett a végsd
helyzet rovid ideig torténd kitartasaval gyakoroltassuk (6. dbra).

6. abra: Kapusgyakorlat
A sarokba letett labdat alapallasbol egy oldaliranyt 1épéssel kitorés utan kézzel és lab-
bal egyszerre érintse a tanulo.
A tanar élljon oldalt a kapussal ferdén szemben, ¢€s ejtse a labdat a foldre. A kapus ki-
sérelje meg a labdat a foldre esés pillanataban rogziteni, hogy a labda ne tudjon felpat-
tanni. A kapus laba ekozben a labda mogott legyen.
Guggolasbol kicsuszas gyakorlasa.
A talajra tett labda érintése kicstiszassal.
Guritott labda védése kicsuszassal.
Az el6z06 védési technikak gyakorlasa elére meghatarozott sarokba tart6 16vések utan.
Valtakozo sarkokba tarto 16vések védése.
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17. A tanar kb. 3 méter tavolsagrol dob a kapus teste mellé (a fej ill. a derék mellé). Példa
a sorozatokra: balra fej mellé, balra és jobbra fej mellé, derék mell¢, valtakozva a fej
¢s a derék mellé.

18. A tanar vagy a tanulok dobjanak szélrdl sorozatokat 4-5 méter tdvolsagbol: magasan,
félmagasan, alacsonyan, keverve.

Néhany fontos tanacs a kezdd kapusok képzéséhez

1. A test vonaldban érkez6 labdéknal figyelni kell arra, hogy a kezek tonusban legyenek.
Ha a labda magasan jon kortilbeliil a has magassagaig, a hiivelykujjak mutatnak egymas
felé. Ha a labda alacsonyabban érkezik, a kisujjak kozelitenek egymashoz. A nem meg-
feleld forma ujjtorést, ficamot eredményezhet.

2. A labfejek kiforditasa az Gigynevezett belsdvel vald védés, ami nem természetes helyzet.
Ennek beidegzését egyénileg falnal, vagy tarssal kozeli passzolgatassal gyakoroltassuk.

3. A kapus tamadé munkdjabol a legfontosabb inditasokat tavoli célba torténd atadassal
tudjuk gyakoroltatni.

Kapusmunka a tamadasban és a védekezésben, helyezkedés

Tamadotevékenység

A kapus tamadoé tevékenysége mar a védekezés soran megkezdddik. A mai felgyorsult ké-
zilabddzas megkoveteli, hogy a kapus védod feladat mellett aktivan vegyen részt a tamadasban
is, kiilonosen annak kezdeti szakaszaban. A kapus tamado feladatkore — specialis helyzetébdl
adododan — eltér a mezonyjatékosokétol.

A labda elvesztése utan a tdmadodcsapat védekezdvé valik, mig a védekezd csapat a labda
birtokdban tamadocsapat lesz. A mellé, f6l¢ 16tt, valamint a kapus altal védett labdakkal a
tamadast azonnal meg lehet inditani. Ilyenkor az els6 passzokat csak a kapus végezheti el.
Mind gyakoribb, hogy a kapueldtér kozelében végrehajtandd szabaddobasokat, bedobasokat
IS a kapusok végzik el. A mai felgyorsult kézilabdazasban a g6l utan is gyorsan és pontosan
kell a kézépkezdéshez odapasszolni a labdat, hogy a csapata minél gyorsabban jatékba hoz-
hassa azt.

Lehet6ség szerint allohelybdl, de sokszor iilve, fekve térdelve, vagy egy 1épés utan dobja a
megfeleld helyre. Ha tud zavartalanul hosszan passzolni, ne essen abba a hibaba, hogy a koze-
lében allonak adja, hanem batran inditson. Kivétel ez alol, amikor az idével gazdalkodni kell.

A végrehajtas egy rovid felkészitésii felsd dobas ivelt vagy 16tt forméban. Ennek formaja a
tamado tars fedett vagy szabad vonalaétol fiigg.

A kapusnak gyakran el kell hagynia a kapuel&teret, €s segitenie a passzkényszerbe kertilt
tarsnak. A hatoson kiviil mar 6ra is a mezOnyjatékosokra vonatkoz6 szabalyok érvényesek,
ezért tudnia kell labdat vezetni, cselezni, hogy szabadabbra tudja magat jatszani. Kiilonleges
helyzetben, példaul a végjatékban még kapura is kell tudnia 16ni.

Védotevékenység
A kapus a kézilabdazéasban kiilondsen a védekezésben kiemelt fontossagu feladatkort tolt
be. A kapura érkezd 16vések haritdsaval meghatarozza az eredmény alakulasat, a mérkdzések

sorsat dontheti el. Tovabba — mivel 6 a legutolso akadaly a timadok eldtt — védodtarsai koziil a
feleléssége a legnagyobb.

125

Nemzeti Fejlesztési Ogynskség

SZECHENYITERV ™=

A projekt az Eurdpai Unié tamogataséval, az Eurdpai
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.




A kapus védoétevékenységének részfeladatai

A kapusra vonatkozo specialis jatékszabalyok és a védend6 kapufeliilet nagysdga meghata-
rozza a kapus mozgasteriiletét.

Bar a szabalyok megengedik, hogy a kapueldtér egészén barmilyen testrészét felhasznalja a
védésre, az ésszerliség végett tobbnyire a kapu kozvetlen kozelében tartdozkodik.

A goblvonal el6tt alaphelyzetben, oldaliranytt mozgassal koveti az ellenfél passzait. Az el-
lenfél jatékosai, fokozva a fesziiltséget, oldaliranyu atadasokkal allanddan ratoréseket hajta-
nak végre. A kapusnak ezekre a szinlelt vagy valds fenyegetésekre reagélnia kell. A labdat
allanddan szemmel kell tartania €s késziilni az esetleg leadott 1ovésekre. A helyezkedés egyik
alapmozgasa az un. szogfelezére helyezkedés. Ha feltételezziik, hogy a két kapufat 6sszekot-
ve a labdaval bizonyos szoget kapunk, akkor ennek a szognek a felezdjére helyezkedve allunk
az optimalis ponton. Mélységében mozogva a labda felé mind nagyobb feliiletet takarunk ki a
kapu feliiletébol.

Fé védéfeladat

A kapus elsddleges védo feladata az ellenfél 16véseinek haritasaval a golszerzésiik meg-
akadalyozasa. Erre a kapus védési technikait alkalmazza, melyeket az érkezd labda helyzeté-
nek és a 16vés fajtajanak megfelelden valtozatosan hasznal.

Pozici6jabol adoddan a kapusnak van a legjobb ralatasa a védelemre, az ellenfél tamadoja-
tékanak alakulasara, ezért f0 feladata mellett a védelem irdnyitésa is beletartozik hataskorébe.

8.16. A védekezés taktikaja

A védekezésnél fontos a helyezkedés; beszélhetiink csapatrész, valamint csapatvédekezés-
rél is. A védekezeés harom f6 formdja az emberfogas, a teriilet vagy zéna védekezés €s az elo-
z0 kettd kombinécioja, a vegyes védekezés.

Az el6z6 részekben mar emlitettiik, hogy a technikai €s taktikai elemek tanitasat nem lehet
kiilon vélasztani, ezért a fenti alfejezetekben tobb mindent targyaltunk. A NAT szerint 5-6.
osztalyban ajanlott az emberfogas és a 6:0-4s teriiletvédekezés. 7-8. osztalyban pedig az 5:1-
es teriiletvédekezést oktatjuk. Ugyesebb osztalyok, iigyesebb tanulok esetében természetesen
korabban is elkezdhetjiik a taktikai feladatokat.

A védekezd alaphelyzetrdl és alapmozgasrol mar beszéltiink. ,, Helyezkedés a védekezés-
ben” nagyon fontos feladat, melyre ravezetd gyakorlatokat a 8.12 fejezetben ajanlottunk.
Ugyanezt mondhatjuk el a sancolésrdl (8.9 fejezet) €s adott estben az iitkozésekrdl (8.10 feje-
zet). Amit meg kell emliteni, az az ,, dsszezdras” fontossdga, melyet a szélességi labmunka
segitségével lehet megoldani. Ebben az esetben a hatos falon tartozkod6 szomszédos védok a
kapura toré tdimaddval szemben 0sszezarnak a betdrés megakadalyozasa érdekében.

Csapatvédekezési formak

Kiemelten a NAT 4altal oktatdsra javasolt formakat elemezziik, a tobbirdl vazlatosan ejtiink
szot.

Emberfogadsos védekezés

Torténhet egészpalyan, félpalyan és a gdlveszélyes zondban. Az emberfogas lehet szoros
vagy tavoli. Minél jobban kozelednek a tamadok a védok kapuja felé, annal szorosabban kell
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fogni a jatékost. Faraszto és nehéz védekezési forma. Altaldban emberelényben, vagy szoros
eredmény esetén a félido és a mérkdzés végén hasznaljuk.

1.
2.
3.

Péarokban kovetéses jatékok labda nélkiil.

Kiizd¢ jatékok — Told ki a korbol; Kakasviadal.

A tanuldk parokban egymassal szemben allnak az alapvonalon. A labdat kozépen elhe-
lyezziik a talajon. Sipszora indulnak a tanuldk, aki labdat szerez, az lesz a tamado. Itt fi-
gyelmeztetni kell a tanuldkat az dsszefejelés veszélyére! Labdavezetéssel kell haladni a
szembe 1évo oldalvonal fel¢. Ha a védod labdat szerez, szerepcserével indulnak az ellen-
kez0 iranyba. Az a tanul6 gy6z, aki labdaval a kézben elészor athalad az ellenfél oldal-
vonalan.

1:1, 2:2, 3:3 elleni jatékok kiilonb6z6 formai. A véddé/védok a félpalyan helyezkednek
el, a timado/tamadok kapuskidobast kdvetden labdavezetéssel haladnak az ellenfél ka-
puja felé golszerzés céljabol. Ha a védok labdat szereznek, tdimadokka valnak.

Teriiletvédekezés

A golveszélyes teriiletet zonakra osztjuk fel. Minden védo a sajat tertiletét védi. Fajtai

1.

06:0-ds teriiletvédekezés: ez a védekezés alapja. Lehet zartan vagy nyitottan alkalmazni,
amikor a labdas jatékosra kilép a véddje. Ez fOleg az atlovok ellen fontos. Hatranya,
hogy az atlovéseket, a keresztmozgéasokat nehéz megakadalyozni (7. ébra).

B

B

SportDraw

SportDraw

2.

7. abra: 6:0-4s teriiletvédekezés

8. abra: 5:1-es teruletvédekezés

5:1-es teriiletvédekezés: egy véddjatékost elorébb helyeziink, akinek feladata az atlové-
sek megakadalyozasa. A J2, K, és J3 tdmado Osszjatékanak zavardsa, a haldszas, labda-
szerzEs és indulds. Hatrany, hogy a hatoson védekezOknek nagyobb z6nat kell befutniuk
(8. abra).

4:2-es teriiletvédekezes: két zavaro jatékossal jatsszuk. Elonye az atlovések megakada-
lyozasa ¢€s a kozépso jaték tordelése. Labdaszerzés esetén gyorsindulds vagy lerohanas
lehetséges. Hatranya a sz€ls6 befutdsok €s a bejatszasok megakadalyozésa.

Bonyolultabb védekezés a 3:3, 3:2:1, 1:2:3. Ezeket az altalanos iskolaban ritkan oktatjuk,
igy ebben a jegyzetben erre nem tériink Ki.
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8.17. A tamado taktikai elemek és oktatasuk

A tamadés megvalosulhat rendezetlen és rendezett védelem ellen; 1étszamfolényben és 1ét-
szamhatranyban; emberfogésos, vegyes vagy zonavédekezéssel szemben.

Ahogyan a védekezés esetén, a tamadas taktikajaban is tudjuk alkalmazni az eddig leirt ok-
tatasi javaslatokat: Labdaatadasok 8.4; Labdavezetés 8.5; Kapura 16vések 8.6; Cselezések 8.7,
Paros lefutasok 8.8 Ures helyre befutasok 8.13; Elzaras levalas 8.14. Ezeket az elemeket mind
a csapatrész, mind a csapattdmadasi formak soran alkalmazhatjuk.

Jelen alfejezetben felvazoljuk az altalanos iskoldban javasolt legfontosabb oktatasi eleme-
ket.

Gyorsinditas

Rendezetlen védelem ellen alkalmazzuk. Torténhet kozvetleniil, amikor a kapus vagy a
labdat szerzo jatékos altal megjatszott labdat az a jatékos 16vi kapura, akit inditottak. Kozve-
tett inditas esetén labdaatadas is torténik a kapura 16vés elott.

1. Téavolba dobd verseny.

2. Hosszu, akar egész palyas labdaatadasok. A parok az alapvonalakon helyezkednek el

egymassal szemben. Mindig sipszora végeztessiik!

3. A tdmadok a hatos vonalon helyezkednek el oszlopban. Sipszora indul az eldl allo jaté-

kos, a kapus félpalyara indit. A tamadé labdavezetéssel kapura tor.

4. Mint a 3. feladat, csak a kapus egyre tavolabb indit.

5. Gyorsinditas félpalyara 1:1-es jatékkal.

Lerohanas

Hasonlo a gyorsinditdshoz, de itt csapatrész tamadas torténik. Pl.: lerohands 2:1 (két tama-
do, egy védo) vagy 3:1 jatékos ellen. A védoket a palya kiillonbozo részére allithatjuk, a tdma-
dok a hatosrol indulnak.

Rendezett védelem elleni tamadasi formak

Ennek tobb, az 4ltalanos iskolaban jellemzd formaja lehetséges:
— Szabadjaték: ezt alkalmazzuk az alsobb évfolyamokban, hiszen itt a jaték orome a 1¢-
nyeg. Hatranya, hogy a tanulok mind a labda irdnyaba tomoriilnek, és nem hasznaljak ki
a palya tertiletét.
— Porzicios jaték: a jatékosok a sajat posztjukon tdmadnak és védekeznek, igy elkeriilhetd
a szabadjaték legfobb hibgja.
— Helycserés jaték: bonyolultabb tamadasi formak is megvaldsithatdak. Keresztbefutasok,
esetleg harmas nyolcas.
— Vegyes jaték: a pozicios és a helycserés jaték kombinacidja.
— Poziciévaltasos jaték: ez a jatékforma magas képzettséget igényel. Ugyesebb tanuldk
tudjék alkalmazni a befutasokat, mely minden posztrol lehetséges. Haladoknak tanitsuk.
— Otletjaték: ez tulajdonképp a szabadjaték visszatérése, de mar tudatos forméaban. A csa-
pat kimagaslo6 jatékosai alkalmazzak.
A fentiekben réviden Osszefoglaltuk a kézilabdézéas védekezd és tdmadod taktikai elemeit.
Ezek a rendszerek a versenysport esetében sokkal bonyolultabbak, de jelen jegyzetben az ala-
pokat targyaljuk, a NAT altal ajanlott formakra helyezziik a hangsulyt.
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9. A kézilabdazas mint szabadidés sportag

A kézilabdazas az évtizedek folyaman sok valtozason ment at, melyet a torténeti attekintés
részben elemeztiink. A versenysportot ma mar csak teremben jatsszak, azonban a mult szazad
végén bitumenes ¢€s salakos palyakon is folyhattak bajnoki mérkdzések.

A sportag fejlodott, felgyorsult, ezért a sériilések elkeriilése végett ma mar magas szinten
csak biztonsdgos talajon, teremben jatszhatd. Azonban az iskoldkban ne zarjuk ki az udvar
adta lehetdségeket, hiszen a mindennapos testnevelés bevezetésével ki kell hasznalni minden
sportolasra alkalmas teriiletet és lehetdséget.

Iskolai szinten 6tvozni lehet a kézilabdazas kiilonbozo formainak szabalyrendszerét. A 1¢-
nyeg, hogy egységesen és kovetkezetesen tartsuk be azt. Ebben a fejezetben erre szeretnénk
néhany oGtletet adni. Alsé tagozatban a szivacskézilabdat ajanljuk. Ebben a sportban specialis
a palya, kevesebb a mezdényjatékosok szdma. Az altalanos testnevelésoran a f6 cél, hogy min-
den tanul6t megmozgassunk, ezért lehet szivaccsal a teremjaték szabalyai szerint is jatszani.

Uj és fejlédd sportag a strandkézilabda, melyhez specidlis, homokos talajra van sziikség.
Ennek megvalositasa ritkan valosithatd meg iskolai keretek kozott, am a dobasok formai, a
porgék, csavarok tanitasa foldobhatja az 6rak hangulatat.

Szabadidds sportagként kialakult a ketreckézilabdazas, a street handball, melyet kisebb te-
riileten, akar egy kapura is jatszathatunk a tanulokkal.

9.1. Szivacskézilabda

Ezt a jatékformat versenyszeriien, meghatarozott szabalyrendszerrel az utanpétlas nevelés
soran U7, U8 és U9-es korosztalyban hivatalosan jatsszak (keziszovetseg.hu).

Minden korosztalyban fokozatosan novekszik a palya mérete €s a jatékidd, valamint a sza-
balyok bevezetése is folyamatosan sorra keriil. A pontos szabalyrendszer vazolaséra itt most
nem szeretnénk kitérni, utana lehet nézni az MKSZ honlapjan. Erdekességképp bemutatjuk az
U8 ¢és az U9 palyaméreteket (9.,10. abra).

Nézziik meg a szivacskézilabdazas eldnyeit az altalanos iskola also évfolyamaira vonatko-
z6lag:

— Kisebb a labda atmérdje, igy jobban meg tudjak fogni a gyerekek. Konnyebb a labda
felkészitése.

Kisebb a palya mérete, ezért kevesebbet kell futni, gyorsabban fel lehet vinni a labdat.

— Rovidebb a jatékido.

— Konnyti a labda, nem {it nagyot, a felfijt labdakhoz képest kevésbé balesetveszélyes.

Hatranyos, hogy a labda anyaga kovetkeztében nehezebb a labdavezetés. Az alap technikai
elemek helyes megtanitasa érdekében also tagozatban a szivacslabda hasznalatat ajanljuk.
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10. abra: Szivacskézilabda palya U9 korosztaly
worldhandball.com!

9.2. Strandkézilabda

Ez a jaték igen nagy fizikai alloképességet igényel, mert a mély homokban sokkal nehe-
zebb mozogni, mint egy stabil talaju kézilabda palyan. A strandkézilabda egy igen latvanyos
sport, mert sok akrobatikus elemmel fliszerezve latvanyosabba valik a jaték, bizonyos goélok 2

pontot érnek, ez kiilon érdekességet ad a jatéknak.
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Testnevelésoran a latvanyos dobasformakat hasznalhatjuk fol az 6ra hangulatanak fokoza-
sa érdekében. Azt azért tudni kell, hogy mind a ndi és a férfi csapataink kivalé eredményeket

érnek el nemzetkozi szinten is (11. dbra).

27 méter
cserehely Luusss
6 meter
g o
0
- 2
A :
SUECY o fondball
P FI e =
BEAGCH -
mRER =R  cserehely
27 méter

11. abra: Strandkézilabda palya
http://hawaii2.ithelportal.com®™

9.3. Street handball

Mint mar emlitettiik, a kézilabdazast sokféle palyan és szabadidés sportagként is lehet jat-
szani (12. dbra). A street handball hasonlit a hagyoméanyos kézilabddhoz, de mégsem ugya-
naz. A jatéknak megvannak a maga szabalyai, és kialakuldsat egy olyan jol ismert labdajaték
inspiralta, mint a kosarlabda. A 1ényeg a testmozgas szeretete, a j0 hangulat, az egészséges

¢letmodd kialakitasa.

12. abra: Street handball
google.hu[6]
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10. Osszegzés

A kézilabdazas Magyarorszagon népszer(i sportag. No6i és férfi csapataink jelentGs ered-
ményeket érnek el nemzetko6zi szinten is. Jelen vagyunk az olimpiakon, vilag- és Eurdpa baj-
noksagokon, nemzetk6zi kupakon.

A Magyar Kézilabda Szovetség célul tiizte ki a sportag népszerﬁsitését[7]. Bevezették a szi-
vacskézilabdazast, melyet az utanpotlas kora gyerekek a sajat motoros és pszichés érettségiik-
nek megfeleléen versenyszertien is jatszhatnak.

Ebben a jegyzetben azonban a sportag iskolai szerepét probaltuk kiemelni. A versenyszeri
jaték Osszetett, sok elOképzettséget igényel és esetlegesen ,,durvanak™ is mondhatd, amiért
nem mindenki jatssza szivesen. A jaték megengedi a test-test elleni kiizdelmet, de a szabalyok
kovetkezetes betartasaval a sériilések elkeriilhetoek.

A sportag tanitasa sordn fejleszteni tudjuk a tanulok motoros képességeit: alloképesség,
gyorsasag, erd, ligyesség, koordinacid, stb., melyek a mindennapi élet sziikségleteihez fel-
hasznalhatoak.

A NAT ajanlésa szerint két labdajaték oktatasa sziikséges az altalanos iskoldban, valamint
kozép- és emelt szintl érettségi vizsga is tehetd kézilabdazasbol. Ezért ajanlott a népszertisité-
se €s az oktatasa.

Az aktiv szabadidd eltoltésére, a rekredcid megteremtésére is lehetdséget nytjt a sport-
agunk. Tudjuk, a csapatsportok tizése sok szervezést és kihivast igényel, mégis ajanljuk a ké-
zilabdazas népszerisitését, oktatasat a testnevelO tanarok, a testneveld asszisztensek szamara.

Alapfogalmak

Atlovés: A véds jatekosok felett, a szabaddobasi vonalon kiviilrdl, felugrasos 16véssel torténd
kapura dobasi forma.

Befutas: A kapuelOtérhez a szabaddobasi vonalon beliilre torténd tdmadasszervezés. A pozi-
ciovaltasos jaték eleme. Példaul sz¢€lsé befutds, amikor a sz€lsd a posztjat elhagyva a
palya kozepe felé fut a 2-es védd mogott.

Betorés: A kapu fel¢, a szabaddobdsi vonalon beliil, a véddk k6z¢ iranyuld tdmadasi forma.

Elzaras: az ellenfél mozgasanak megakadalyozéasa a csapattarsak elonyos helyzetének bizto-
sitasa céljabol.

Hossza vagy korives felkészités: Végrehajtasa nehezebb, egy kézzel kell birtokolni a labdat,
melyet lefelé és hatrafelé — korivesen — vezetve kell a dobohelyre vinni.

Ivképzés: A dobomozdulat helyes végrehajtasa. A dobokézzel ellentétes 1ab helyezkedik el
eldl a talajon. A labfej elére néz, a térd hajlitott. A dobokézzel azonos 1ab hatul — ha-
rantterpeszben — van, de enyhén kifelé fordul a labfej, a csipd kifelé forgat és a térd is
enyhén hajlitott. A dobokéz hatul helyezkedik el a fej mogott, az alkar és a felkar, va-
lamint a felkar és a torzs kozel derékszoget zar be. A dobokézzel ellentétes kar konyok-
ben hajlitott a torzs eldtt. A dobémozdulatot lentrdl folfelé inditjuk a dobokézzel azonos
labbal: befordul a boka, a térd, a csipd és a térzs. A dobdkéz hatul marad, igy képez a
test egy iv helyzet. Amint a térzs megfesziil, indul a dobovall, konyok, csapodik eldre a
kar és végil a csuklo.

Levalas: Az elzar¢ jatékos megszabadulasa a védotol az elonyods helyzet, golszerzés céljabol.
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Rovid felkészités: A tanul6 a labdat két kézben tartja, majd a torzs el6tt emeli fel a dobokéz-
zel azonos oldalra a fej mellé. A dobokéz a labda mogé keriil, mikdzben a masik kéz
eldl tamasztja a labdat.

Ellenorzo kérdések

1. Mik a kézilabdazas alapvetd feltételei, kellékei az altalanos iskolai oktatds rendszeré-
ben?

2. Soroljon fel 5-5 darab technikai és taktikai elemet! Roviden jellemezze azokat!

Mik a legfontosabb kiilonbségek a kapus €s a mezonyjatékosok oktatasa kozott?

w

4. Hogyan tanitand meg az egykezes fels¢ atadast? Mik a legjellemz6bb hibak az oktatas
soran?

5. Milyen posztokat ismer a kézilabdazasban? Jellemezzen posztonként 1-1 darab jellemz6
kapura 16vési format!

6. A kézilabddzas mint szabadidés tevékenység hogyan alkalmazhaté a mindennapost
testnevelés soran?
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Dr. Bir6é Melinda - Juhasz Imre

IV. LABDARUGAS

1. A labdarugas kialakulasa, torténete

A labda ragasaval kapcsolatos jatékokat a torténelem soran szamos orszagban jatszottak. A
sporttorténészek szerint nagyon kezdetleges lehetett az a cuju, vagy mas néven tsu-kiih (rag-
ni-labda) néven ismert kultikus jellegii labdajaték, amit Kinaban gyakoroltak az i.e. 2. és az
i.e. 3. évezredben (1. kép). Kozép-Mexikoban az olmékok a tlacstli labdajatékot miivelték egy
tomor kaucsuklabdéaval. Az 6kori Réma jatéka, a harpastum egy rogbiféle jaték volt, legin-
kabb ez lehet a labdartigds tavoli elddje. A romai 1€gidok hodité Gtjukra magukkal vitték a
szérrel bélelt felfujt holyagot, a bérlabdat™.

1. kép: Labdajaték az okori Kindban ™

A labdajatékok szdmos varidcidjat jatszottdk a kdzépkori Eurdpaban, melynek kiilonbozd
teriiletein a szabalyok nagymértékben eltéréek voltak. 1400 koriil Firenzében a calcio labdaja-
tékot jatszottak eloirt szabalyok mellett, rogzitett méretii jatéktéren (Smith, 1977).

A modern szabalyok alapjait a 19. szazad kozepén akkor fektették le, amikor kiilonvalasz-
tottak a rogbit és a futballt. A Cambridge-i Szabalyokat 1848-ban foglaltak irasba a Cambrid-
ge-i Egyetemen, ahol részletesen kidolgoztak a késobbi rendszert. Az 1850-es évek alatt sok
klub nem allt kapcsolatban az iskolakkal és egyetemekkel, igy kiillonféle formait jatszottak a
labdartugasnak. Koziiliikk néhany sajat szabalyzattal bukkant fel, a legnevezetesebb a Sheffield
Football Club, melyet korabbi kozépiskolai tanuldk alapitottak 1855 oktoberében (Harvey,
2005). 1862-ben John Charles Thring a Uppingham Schoolbol megalkotta a befolyasos sza-
bélykényvet[z].

Ezek a folyamatos probalkozasok hozzdjarultak a The Football Association (The FA vagy
Angol Labdarugo-szovetség) 1863-as 1étrehozasdhoz, amelynek az elsé gytilése 1863. oktober
26. volt- Londonbant®!. Anglia, Skocia, Wales és frorszag Labdarigo-szovetsége 1885-ben
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megalakitja az International Football Association Board-ot, amely egyediil jogosult a szaba-
lyok médositasara és a veliik kapcsolatos dontések meghozatalara.

A Fédération Internationale de Football Association (FIFA), a labdarigas nemzetkdzi ve-
zetd szervezete hat alapitd tag kozremiikodésével 1904-ben alakult Parizsban, €s kijelentették,
hogy ragaszkodni fognak az egyesiileti labdaragas szabalyaihoz, a Laws of the Game-hez. A
jaték iranti népszeriiség nemzetkozi novekedése lehetévé tette 1913-ban a FIFA tagjainak
belépését az International Football Association Boardba. A testiiletben jelenleg a négy brit
szovetség alapitdjanak egy-egy szavazata mellett a FIFA két képviseldjének négy szavazata
van a dontések meghozatalanal™.

Napjainkban a labdarugést az egész vilagon amatdr és hivatasos szinten tizik. Emberek
millidi mennek ki a stadionokba, hogy figyelemmel kisérjék kedvenc csapatukat™, mikozben
millidrdok nézik a mérkézéseket a televizion keresztiil™. A FIFA 2001-es felmérése szerint
tobb mint 200 orszagbdl koriilbeliil 240 millid6 ember rendszeresen futballozik!®. Az egyszeru
szabalyok és minimalis felszerelésigény kétségkiviil eldsegiti a terjedését és népszeriiségének
novekedését.

A labdarugas magyarorszagi fejlodéstorténete

A magyarorszagi labdarugés legelsd irodalmi emléke 1879-bdl szarmazik. Molnar Lajos és
Grof Estrehdzy Miksa tesz emlitést ,,Athletikai Gyakorlatok™ cimii konyvében (Molnar és
Esterhazy, 1879). A pesti reformatus fogimnaziumban 1882-ben hoztak létre az elsd szabadté-
11 jatsz6 tarsasagot, ahol a didkok 6rommel ismerkedtek a ,,rugosdi” jatékkal is. A magyar
labdarugas kovetkez6 fontos datuma 1885. junius 16-a volt, ugyanis ekkor alakult meg az
egyik legjelentésebb hazai egyesiilet, az Ujpesti Torna Egylet (Foldes és mtsai, 1977).

1901. januar 19-én 13 egyesiilet képviseletében alapitottdk meg a Magyar Labdarugo Sz6-
vetséget (MLSZ), amelynek 6nallésagat a FIFA 1907-ben Amszterdamban tartott tilésén min-
dorokre elismerte, ezzel fel is vette tagjai koze. Az elsd bajnoksagot az alakuld kozgyllésen
megvalasztott tandcs februar 4-én mar ki is irta, a jelentkezd csapatokat az addigi hazai barat-
sadgos ¢s nemzetkozi mérkdzeéseiken elért eredményeik alapjan két csoportra osztottak. Valo-
gatottunk 1902. oktober 12-¢én jatszotta elsd hivatalos mérkdzését, a talalkozo helyszine Bécs
volt, az ellenfél Ausztria. A végeredmény 5-0-4s osztrak sikert hozott. A magyar labdaragoé-
kupanak az 1909-1910-es idényben volt az els6 szezonja, a rendezvény gydztese az MTK lett.
Az 1938-as labdaragé-vilagbajnoksagon nemzeti csapatunk eziistérmet szerzett, a dontében
Olaszorszagtol szenvedett 4-2-es vereséget. Az 1952. évi nyari olimpiai jatékokon a magyar
valogatott elérte elsé nemzetkozi sikerét: a Helsinkiben rendezett findléban 2—0-4s gy6zelmet
aratott a jugoszlavok felett, Puskas és Czibor volt a két golszerzod (Sebes, 1953).

A magyar labdaragés egyik legjelentdsebb sikerét 1953. november 25-én konyvelhette el
Londonban. A hazai kornyezetben eurdpai csapattél mar 90 éve veretlen angol labdarago-
valogatottat 6-3-ra gydzte le, az ekkorra mar ,,Aranycsapat” néven elhiresiilt (2. kép), és az
egész vilagon rettegett Magyar valogatott. A taldlkozo az ,,évszazad mérkdzése” néven
hiresiilt el. Ezt ismét csak eziistérem kovette az 1954-es labdarugd-vilagbajnoksagon. Ezuttal
a dontében hidba vezetett a magyar csapat mar a 9. percben 2—0 aranyban, végiil az NSZK-¢
lett a vildgbajnoki cim. Az 1964-es olimpidn ismételten aranyéremmel gazdagodott a csapat.
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Tokidoban Csehszlovakia marad alul 2—1-re a magyar valogatott ellen. Legutobb 1996-ban,
Atlantaban volt jelen olimpiai valogatott csapatunk (Foldes, 1977).

2. kép: A legendas ,,Aranycsapat”[z]

Magyarorszag utoljara az 1986-os labdarugo-vilagbajnoksagon szerepelt. Ugyanebben az
évben jatszotta elsd hivatalos mérkdzését a magyar futsal valogatott, amely 8—3-as gydze-
lemmel mutatkozott be.

2. A labdarugas mozgasanyaganak felosztasa

A) Technikai mozgasanyag
Mozgasok labda nélkiil

— futas,

— megindulas,

— megallas,

— iranyvaltoztatas,

— felugras, leérkezés,

— esés,

— cselezés,

— akapus alaphelyzete és helyezkedése.

Labddval végzett mozgdsok
— ragas,
— labdaatvétel,
— labdavezetés,
— fejelés,
— cselezés,

— szerelés,
— bedobas,
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— kapus védo és tamado tevékenysége.

B) Taktikai mozgasanyag
Tamaddsban
Egyéni
— labdavezetés,
— cselezés,
— fejelés,
— kapura 16vés.
Egyiittes (csapat, csapatrész)
— helyezkedés,
— atadas-atvétel,
— inditasokon alapul6 tamadasvezetések,
— gyorsinditéas, gyorstimadas-valtasok, lerohanas,
— alabda birtoklasara épiil6 tamadasvezetések,
— kozépen,
— oldalvonalak mentén,
— alapvonal tdmadasa,
— ,,nyomas a kapu el6tt" valtasok,
— ,,szabadfolyosd" nyitésa,
— tamadas lestaktika ellen,
— jatékrészletek tdmado taktikai megoldasai.

Védekezésben
Egyéni
— helyezkedés,
— szerelés,
— kapus védo-tevékenysége,
— rendezddés,
— késleltetés,
— kolcsonds biztositas.
Egyiittes (csapat, csapatrész)
— emberfogas,
— teriletvédekezés,
— vegyes veédekezes,
— alabda visszaszerzésére iranyul6 védekezések,
— lestaktika,
— jatékrészletek védotaktikai megoldésai.

2.1. Alabdarugas technikai ismeretei

A labdarugojaték mozgasai Osszetettek, a benniik eléfordulo jatékelemek kiilon-kiilon csak
ritkan fordulnak eld. A jatékelemek vagy maés szdval technikai elemek elképzelhetok dnma-
gukban, a jatéktol fliggetleniil, s ezeket jatékon kiviil is lehet gyakorolni. Egy labdarugdcsapat
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eredményes szerepléséhez, egylittmiikodéséhez a technikai tudas mellett a célra iranyulo tak-
tika és a kivalo erdnlét, vagyis a labdartigas harom alapvetd Gsszetevdje: a technika, a taktika
¢s az erdnlét (kondicio) sziikséges (Csanadi, 1978).

Alapvetd kdvetelmény, hogy a jatékosok tudatosan sajatitsak el a labdarugds ismeret- és
mozgasanyagat. A technika, taktika hagyomanyos felosztasat, ismeretét, oktatdsat csupan az
egységes szerkesztési elvek miatt kovetjiik. A technikai és taktikai ismeretek elsajatitdsa nem
lehet kiilonallo és egymast kovetd feladat, hanem szerves egységben, a technikai-taktikai te-
vékenységben kell megvalosulnia (Csillag és mtsai, 1977).

A labdarugas technikdjan a tanulonak, a jatékosnak azt a célszerli és gazdasagos mozgaste-
vékenységét értjiik, amelyet a jaték sordn a jatékszabalyok betartasa mellett az eredményes
szereplés érdekében végez (Kristof és mtsai, 1999).

A technika alatt a jatékban alkalmazott valamennyi mozgaselem Osszességét értjiik. Tech-
nikai tudas, technikai elemek ismerete és alkalmazasa nélkiil nem valdsithaté meg a labda-
rugojaték. Ezért az alapfoku technikai-taktikai tevékenységek tanitasat minél kordbban meg
kell kezdeni (Kristo6f €s mtsai, 1999).

2.1.1. A jatékosok mozgasa labda nélkiil

A labdarug6 a jaték soran helyzetét gyakran és sokszor futassal valtoztatja, mikdzben fi-
gyelnie kell a labdara, az ellenfelekre és jatékostarsai tevékenységére. A pillanatrol pillanatra
valtozo korilményekrdl szerzett informacidknak megfeleldéen a labdarigd mozgasa irdnyanak
megvaltoztatasara is kényszeriilhet.

A labdaragok futomozgasanal azok a mozzanatok, fazisok tapasztalhatok, amelyek az atlé-
tikai futdmozgasnal (lendités, elrugaszkodas, repiilés, talajfogas) szerepelnek, csak azok Kivi-
telezésétdl néhany vonatkozéasban eltérnek. Az eltérések a labdarugoknal az alabbiakban ta-
pasztalhatok:

— a futdsndl a sarok nem csapddik fel hatul oly mértékben, mint a vagtazdknal,

— az elrugaszkodasuk nem olyan erdteljes, mint a vagtazoke,

— alépéshosszuk rovidebb, igyekszenek stulypontjukat minél kozelebb tartani a talajhoz, a re-

ptlés minimalis, talajfogadsuk nem a stlypont vetiilete el¢, hanem a sulypont vetiiletére esik,

— futdmozgasuk sordn izmaikat tonusban tartjak a parharcbol bekovetkezd hatasok (16kés,

itkdzes, szerelés) elharitasara.

Indulas

A korszert labdarugdjaték elengedhetetlen feltétele a gyors indulds. Az egymas ellen jat-
sz0, két azonos helyzetben 1évd'jatékos koziil az lesz eldnyben, aki gyorsabban tud elindulni a
feladat megoldasara, a kiilonb6z6 poziciok elfoglalasara (iires helyre futas, lesre allitas, labda-
szerzEs stb.).

Az indulés akkor jo, ha gyors, és a jatékos a legrovidebb idén beliil eléri a kivant sebessé-
get. Ennek elérése érdekében az aldbbiakra kell ligyelni:

— A labdartig6 az indulast az irdnyban 1év0 labaval valo elrugaszkodassal kezdje, testsu-

lyat helyezze erre a labra.

— A jatékos torekedjen eleinte rovid, majd fokozatosan hosszabbodo és gyorsulo 1épésekre

¢és a karmunka fokozott kihasznalasara.

— A fej és a tekintet el6re iranyuljon, a jatékos optimalis mértékig d6ljon eldre.
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Megadllas

Az ellenféltdl valo szabadulas egyik valtozata a gyors megallas és az ezt kovetd iranyval-
toztatas. Alapvetd kovetelmény, hogy a megallas minél kevesebb id6 alatt térténjen. Ez a Ki-
vanalom csak azzal érhetd el, ha az elol 1€vo 1ab kitdmasztasa erdteljes talajra nyomassal tor-
ténik, mikozben a hatul 1évé 1ab térde erdteljesen lesiillyed a torzs hatraddlése mellett. A ki-
tamasztasnal a labak térdben hajlitottak, és a testsuly a hatul levo labra helyezkedik.

Az eredményes tevékenység azt kivanja a jatékostol, hogy a megallast a bal és jobb lab ki-
tamasztasaval azonos biztonsaggal tudja elvégezni.

Iranyvaltoztatas

A mérkdzésen az allanddan valtozo helyzet gyakran kényszeriti a jatékost arra, hogy moz-
gasanak iranyat valtoztassa. Az irdnyvaltoztatast lehet6leg minél kisebb sebességcsokkenéssel
kell végrehajtani. Az iranyvaltoztatasnak két alapformajat kiilonboztetjiik meg aszerint, hogy
a jatékos 180°-os vagy annal kisebb szdgben fordul. A 180°-o0s fordulatnal a jatékosnak meg
kell 4llnia, majd a talpon kell megfordulnia €s indulni. A megéllas és indulds szabalyai itt is
érvényesiilnek.

Ha az iranyvaltoztatas 180°-nal kisebb szogben torténik, akkora technikai végrehajtas so-
ran a jatékos a sulypontsiillyesztéssel egy iddben abba az iranyba ddl, amerre fordulni kivan,
¢s ellentétes labbal oldalt 1épve kitdmaszt. A talp eliilsé részén torténik a fordulas az 0j irany-
ba. Az iranyvaltoztatast minden irdnyban egyforman jol kell végrehajtani. A leggyakrabban
eléforduld hiba az, ha az irdnyvaltoztatast nem ,,szogben”, hanem nagy ivben végzik a jatéko-
sok. Az iranyvaltoztatasokat a labdaragok eleinte kisebb szogben (30-50°), majd egyre na-
gyobb foku fordulatokkal gyakoroljak.

Az irdnyvaltoztatasok gyakorldsara igen alkalmasak a kiilonb6z6 fogojatékok (paros fogo,
félperces fogod, labdafogd, fészekfogo, keresztezd fogd, fekete-fehér, atfutojaték stb.), a
szlalomfutasok, az akadalyok Kkeriilésével torténé sor- és valtoversenyek (Bantz és
Weisweller, 1963; Toth, 2001).

Ugrasok, talajra érkezések, esések

Felugras

Altaldban a labda megszerzése és tovabbitasa érdekében torténik. Végezhetd egy 1abrol és
paros labrol, valamint helybdl és nekifutasbol. Az atlétikai ugrasoknal ismertetett egyes fazi-
sok (kitdmasztas, lelapulas, atgordiilés, lendités, elrugaszkodas) a labdarugok felugrasaban is
megtalalhatok. A helyes ugrotechnika alkalmazéasa mellett elonyt jelent az elugras helyének,
idejének kiszamitdsa és a testi erd optimalis felhasznaldsa. A felugrast megel6zéen a labat
térdbdl hajlitani kell, igy kozelitjiik a stlypontot a f6ldhoz.

Ha egy 1abrdl torténik a felugrds, mint a futasbol vald ugrasok esetén, akkora lendiild
kar segitse a 1ab lenditd erejét. Az ugrds nagysaga az erdteljes elrugaszkodastol és a lenditd
er6ktdl fliigg. Fontos kovetelmény, hogy az egy labrdl valé ugrasokat labdarigoink mind a
bal, mind a jobb ldbukrdl azonos mértékben, azonos eredménnyel tudjak végrehajtani.

Leérkezés

Az ugrast kovetd leérkezésnek zokkendmentesen kell végbemennie, a talajon biztos egyen-
stlyi helyzetet kell kialakitania. A leérkez6 jatékos a talpara Ggy érkezzen, hogy eldszor a
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talpak eliils6 része talalkozzon a talajjal, a boka és a térdiziilet hajlitasaval és mozgasaval fé-
kezze a lendiiletet.

A leérkezés torténhet paros, illetve egy labra. A paros labbal vald leérkezés biztonsagosabb
az érintkez6 feliiletek nagysaga miatt. A futasbol végzett ugrasok utan célszeriibb, ha a labda-
rugo laba iitemkiilonbséggel fog talajt. A torzs hatrafelé dontésével és a lenditd 1ab kitamasz-
tasaval érhetd el a test sebességének fékezése. A leérkezés csak akkor jo, ha az utana kovetke-
z0 feladatok (futés, cselezés, szerelés, tijabb felugras stb.) minél elobb végrehajthatok.

A leérkezésnél keriiljiik el azt a legnagyobb hibat, hogy a leérkezés nyujtott 1abbal tortén-
jék, rugozas nélkiil — mert ez sériilésveszéllyel jar, illetve az ujabb feladatokat késedelmesen
oldja meg a jatékos.

Esések

A technikai elemek végrehajtasa utan vagy az ellenfél jatékosanak beavatkozasa, 16kése
miatt eléfordul, hogy a labdarugo elesik, mert nem megfelelé egyenstlyi helyzetben érkezik a
talajra.

A labdartigoknak minden esésnél arra kell térekedniiik, hogy a talajra érkezés gordiilékeny
legyen. Ha a jatékos egyensulyi helyzete erdsen labilissd valik, akkor az egyensulyvesztés
iranyaban 1évo labaval hosszabb keresztlépést tegyen, hogy a testsuly nagyobb része erre a
labra keriiljon. Az esés tompitasaban az eldre nyujtott és konyokben berug6dzé karoknak jelen-
tds szerepiik van.

Ha a jatékos el6szor nem labbal, hanem valamely testrészével érintené a talajt, gurulasra
kell torekednie. Ez esetben elébb a kéz, majd a kar érintkezik a talajjal, s ezt koveti a test tob-
bi — 1abszar, comb, csip6 — része.

Cselezések

A cselezd jatékos varatlan, elére ki nem szamithatd mozgasokat végez az ellenfél megté-
vesztésére.

A labda nélkiili cselek fajtai

Az indulocselt a labdartigé a futomozgas eldtt alkalmazza azért, hogy ellenfelének a fi-
gyelmét elterelje, és a csel utan halad a valddi irdnyba. A szinlelt mozgéasban elsdsorban a
felsdtest vagy valamelyik kilépd 1ab elmozdulasa jatszik dontd szerepet.

Futocseleknél a futas kozben végrehajtott mozgdsok: az iram valtozasa, a gyors megallas,
az iranyvaltoztatas.

A labda nélkiili mozgésok oktatasat, gyakorlasat elsésorban a testnevelési ora el6készitd
részében oldjuk meg jatékos, versenyszerli formaban. A valtd- és sorversenyek kiilonbozd
feladatokkal mar 6-10 éves gyermekek részére jo alkalmat nytjtanak a labda nélkiili technikai
elemek €és a mozgéskoordinacio kialakitasara.

A labdarugéasban minél elébb két, labda nélkiili mozgast kell a gyermekekkel elsajatittatni:
a helyezkedést és a védomozgast. Tudatositani kell a gyermekekben a helyezkedés kezdemé-
nyezd szerepkorét az ellenféltdl valo elszakaddsra, amely lehetdvé teszi a labda atvételét €s
annak megjatszasat. A véddmozgas a tdmadd mozgasanak kovetését kell, hogy kialakitsa a
gyermekben, amely kezdetben a futas, az utanlépésekkel futds és a fordulatok kombinaci6ibol
all (Ziegler, 1976; Kacani, 1979; Szalai, 1998).
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A kapus alaphelyzete, helyezkedése
A labda nélkiili kapustechnikahoz soroljuk a kapus alaphelyzetét és helyezkedését.
Alaphelyzet

A kapuvédonek a labda kivédésére, elfogasara iranyuld mozgasa sikerében jelentds szere-
pet jatszik a jo kiindulohelyzet. Ez azt jelenti, hogy a kapusnak olyan helyzetet kell felvennie,
hogy abbol gyorsan legyen képes barmely beavatkozas elvégzésére. A kiinduldhelyzet az
alaphelyzet, melyben a kapus 1-2 labfej szélességii oldalterpeszt vesz fel. Térdét hajlitja, és
annyira nyomja elére, hogy testsulya egyenletesen keriil mindkét talpara. Fels6teste eléreddl,
karjait oldalt felemelve, konyokben behajlitva tartja. Ebbdl a testhelyzetbdl barmilyen kapus-
mozgas gyorsan ¢s konnyen indithato.

Helyezkedés

A jaték soran a kapus a kapuban elfoglalt helyét a labda helyétdl fiiggden valtoztatja,
igyekszik kapujanak arra a részére allni, ahonnan megitélése szerint a legnagyobb esélye
van a gyors ¢és biztos beavatkozdsra. Ezt a tevékenységet, amely soran kis utanlépéseket
végez, és probalja megtartani az alapallasban leirt testhelyzetet, a kapus helyezkedésének
nevezzik.

A helyezkedés soran a kapusnak mindig a labdaval szemben kell allnia. A kapus az oldal-
1épések kozben ne szakadjon el talsagosan a talajtol. A testsuly athelyezése miatt apré oldal-
1épések kivanatosak.

A kapus a labda helyzetét utanlépésekkel mindig az Un. szogfelezon kovesse. Szogfelezon
értjiik a labda pillanatnyi helyzetétdl mindkét oldalkapufahoz huzott két egyenes altal bezart
sz0g felezgje altal jelolt helyet.

Mindig a labda helyzete hatarozza meg a kapus helyét. A labda helyének valtozasa maga
utdn vonja a szogfelezd €s a kapus helyének valtozasat is (Bicskei, 2010).

2.1.2. Ajatékosok mozgasa labdaval

Mivel a labdaragojaték alapvetd kovetelménye a labdaval valo banni tudas, ezért a lab-
daval végzett mozgasok — a helyes és célszerii labdatechnika — prioritast élveznek. Ered-
ményes €és szemnek is élvezetes jaték csak akkor alakul ki, ha a jatékosok tudnak banni a
labdaval.

Rugasok

A ragias a leggyakrabban eléforduld és leghasznalatosabb technikai elem. Végrehajtasa-
kor a jatékos a ldbanak valamely részével a labdat a valasztott irdnyba tudatosan tovabbitja,
irdnyitja. A ragasokat a célnak megfeleléen sokféleképpen hajthatjuk végre, ezért attol
fliggden, hogy a 1ab melyik részével torténik, a rugasok felosztasa a kovetkezd:

— rugasok belsdvel,

— rugasok belsd csiiddel,
— rugasok teljes csiiddel,
— rugasok kiilsé cstiddel,
— rugasok kiilsovel,

— rugasok csorrel,
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— egyéb rugésok.

Barmely ragasfajta végrehajtasdban azt tapasztaljuk, hogy a rugas folyamatos mozgassoro-
zatbol all, amelyben kiilonféle fazisok, szakaszok kiilonboztethetok meg. Minden rigasfajta-
nal az alabbi szakaszok mutathatok ki:

— rugas elokészitése,
— ralendités,

— labdaérintés,

— véghelyzet.

Az els6 szakaszban a lendiiletszerzés érdekében a nekifutast, a labdahoz vald hozzaallast
¢s a ragolab hatralenditését figyelhetjiik meg. Ezek egyiittesen hozzék 1étre azt a helyzetet,
amelybdl a jatékos legkedvezObben hajthatja végre a ragast. Ez a szakasz a rigas passziv sza-
kasza.

Ralenditésnél a jatékos a rugod labaval ellentétes laban tamaszkodik, a rago6 1ab a hatralen-
dités véghelyzetébdl gyorsan és erételjesen elérecsapodik. Az elérecsapodo 1ab a labdaérintés
révén a rugodfeliileten keresztiil adja at a rigoer6t. Rugofeliileten a labnak azt a részét értjiik,
amely a rigas pillanataban a labdaval érintkezik. Mivel a ragott labdaval szembeni kovetel-
mények kozil legfontosabb a pontossag, a labda irdnyitasa szempontjdbdl nem kozombdos,
hogy az érintés pillanataban a rugofeliilet a labda kozéppontjahoz viszonyitva hogyan helyez-
kedik el. A labda ivét, az er6kozlés (ragas) pontja és a labda (gomb) koézéppontja kozti vi-
szony hatarozza meg:

— Ha a kozéppontja alatt ragjak meg a labdat, az biztos, hogy ivelten szall.
— Vizszintesen szall vagy gurul a labda, ha k6zéppontjaban rugjak meg.
— A labda lefelé iranyul, ha a kozéppontja felett ragjadk meg.

A megragott labda erdsségét a rugofeliilet keménysége jelentésen meghatarozza, ezért a ra-
gas végrehajtasakor a 1abat bokabol meg kell fesziteni. A ragés utani helyzetet véghelyzetnek
nevezziik. A labdaval erdteljesen iitk6z6 rug6 1ab az erdkozlés utdn sebességét csokkentve még
egy darabig a rigas irdnyaba kiséri a labdat, majd a stabil egyensuly biztositasara mielébb talajt
fog.

A rugésfajtakban fizikai torvényszerliségek érvényesiilnek. A rigd 1ab a lendiilete altal
energiat halmoz fel, amelyet a rugas soran a labdanak kozvetit. Minél nagyobb a tomege ¢€s
sebessége, annal nagyobb a labda sebessége. A rugod 1ab tomegét az iziiletekben megfeszitett,
kinyujtott 1ab jelenti. A megfeszitett rago 1ab az iitkzés sordn benyomja a labda egy részét,
noveli annak belsé nyomasat. A labda az iitkozés utan igyekszik eredeti formdjat felvenni,
mikdzben mas irdnyban elpattan. Az elpattanas nagysaga, az alakvaltozas a benyomddas mér-
tekétol és idejétol fligg.

A hatas-ellenhatas torvény értelmében a ragé labat a labda igyekszik az ellenkez6 iranyba
visszanyomni. Ha a labfej nem eléggé megfeszitett, akkor enged ennek a nyomasnak, kisebb
lesz a benyomddas a labdéan, és az energiaveszteség a labda haladéasi sebességét negativan
befolyasolja (Barfield, 1998).

Rugads belsével

A labdartgojatékban megkovetelt pontossagot leginkabb ezzel a ragasfajtaval lehet elérni,
mivel az érintkezd feliilet elég nagy és aranylag sima. A rugofeliilet a bels6 boka, a sarokcsont
¢s a nagyujjté altal kozrefogott haromszdg alaku teriilet. Leggyakrabban az atadadsoknal és a
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helyezett kapura 1ovéseknél alkalmazzdk. A belsdvel valé rugas technikdja aranylag hamar,
sikerrel elsajatithato, ezért a 6-10 éves tanuloknal ezt a ragéasfajtat oktatjuk elészor (Magyar,
1986).

A belsorugas végezhetd helybdl és nekifutassal. Mivel a ragas mddja mindkét esetben azonos,
kiilon-kiilon nem sziikséges ismertetni. A rigas végrehajtasakor a jatékos a rigoval ellentétes lab-
bal kb. 15-20 cm-re a labda mellé 1ép ugy, hogy a labfej hossztengelye a rigas iranyaval parhuza-
mos, ¢és a térdét behajlitja. Rigo 1abat csipobdl kifelé forditja annyira, hogy labfejének hossztenge-
lye derékszoget zar be a rugas iranyaval. Kiforditott 1abat csipdbdl ugy lenditi hatra, hogy az alszar
kb. 35-45°-0s szoget zar be a folddel. A csipébdl torténd gyors és energikus lenditéssel adja a ra-
gashoz sziikséges erdt. A ragas pillanataban a jatékos a bokajat és térdét megfesziti, felsd testével
enyhén eldre dol, karjat foleg egyensulyozasra hasznélja. Az elriigas utan a rag6 1ab eldrelendiil a
tamaszkodo 1ab vonala elé, és a jatékos folytatja mozgasat (3. kép).

3. kép: Tanulmanykép Puskés Ferenc ballabas belsé ragasar6l™

A nekifutassal végzett belsé rugdsnal a futds irdnya azonos a ragas varhatd iranyaval. A
nekifutas tavolsaga kb. 3-4 m. A nekifutas befejezése utan a fentiekben leirt rigasmod kovet-
kezik.

Az oktatast magyarazattal és bemutatassal kezdjiik. E16szor megmutatjuk a jatékosok-
nak a feliiletet, amellyel a labdat érinteni kell. Ezt kdveti a rago 1ab csipdbdl valo kifordita-
sa €s tobbszori ragdmozdulat labda nélkiil. Tovabbi 1épésként hajszalabdéaval 6vatos, gyen-
ge érintésekkel gyakoroltatjuk a rigast. Ennél a gyakorlatnal a ragofeliilet mellett a boka, a
térd feszitését érzékelhetik a tanulok.

A belsével torténé rugds oktatdsdanak fokozatai

— Nyugalomban 1év6 labda rigéasa helyben allva tarsnak vagy oldalra forditott pad lapjara.

— All6 labda rugasa egy 1épés utan. A tanulok a labda mogott 60-80 cm-re allnak fel, a
labda a raigé labuk eldtt van. Beugrasszerti 1épéssel allnak a labda mellé, és elragjak 4-5
m-re 1évo tarsuknak.

— All6 labda ragasa néhany 1épés nekifutas utan.
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— Tars altal guritott labdat elébb helybdl, majd lassu eldrefutas kdzben ragja vissza tarsa-
nak.

— A tanul6 egy oldalara forditott pad lapjara vagy falra kb. 5 m-es tavolsagrol folyamatos
belsd rugéasokat végez azonos, majd valtogatott labbal.

— Jaras és lassu futas kozben, parban, 5-6 méteres tavolsagbol érkezo labdak visszarigasa.

— Gyakorlas felfiiggesztett labdaval.

— A jatékos maga elé dobja kb. 1 m-re a labdat, a felpattand labdat ativeli a tarsanak.

— Thars altal dobott labda ragasa a foldre érés utan.

— Két tanul6 szabadon adogat egymasnak 8-16 m tavolsagrol levegében és talajon.

Rugas belsé csiiddel

A belso csiid a labkozépcsontok belsé feliilete, amely a nagyujj tovétol a bels6 bokaig ter-
jed. Ezzel a rigdsmoddal tavolsagi és pontossagi igényeket jo hatasfokkal lehet kielégiteni.
Sokiranyu felhasznalhatdsaga miatt a jatékosok leggyakrabban hasznaljak.

A ragémozdulat végrehajtasa lendiiletszerzéssel kezdddik (5-8 m nekifutds). A nekifutas
szOge 45° alatt legyen. Az utolsd 1épést kissé meg kell nyujtani, és a tamaszkodo labbal tgy
kell a labda mellé 1épni, hogy a labfej kb. 20-30 cm-re legyen a labdatol. A ragéd 1ab csipobol
vald elforditdsa kisebb, mint a belsé ruigasnal, a 1abfej hossztengelye a labda irdnyatol kb.
30°-o0s szogben tér el. A hatralenditett és térdbdl felcsapodo rugo 1ab eldrelenditése csipdbdl
indul, majd ezt koveti a térdbdl valo kinyualas. A labda érintésekor a boka ¢€s a térd feszes, a
labfej erdsen leszoritott, a felsdtest kissé hatraddl.

Az oktatds fokozatai

— Magyarazat, a ragofeliilet bemutatésa, érzékeltetése.

— Rugomozdulatok felfliggesztett labdaval, meghatarozott rugofeliilettel.
— All6 labda ragasa helybél, kis tavolsagra.

— Szemben mozg6 labda ragasa.

— Kiilonboz0 iranybol érkezd labda rigasa.

— Parokban, nagyobb tavolsagrol torténd ivelt labdak rigasa.

— Célbarag6 verseny belso csiiddel.

Rugas teljes csiiddel

A ragofeliilet e rigasmodnal a labujjak tovétél a bokahajlatig terjed6 rész. fgy tudnak a ja-
tékosok legnagyobb tavolsagra labdat rugni. A rugofeliilet nagysaga, keménysége biztositja az
erds ragast. Csak egyenes vonalban lehet tovabbitani a labdat. Legtobbszor az 4ll6 labdat, a
mozg6 labdak koziil a szembdl érkezd és tavolodo labdakat szoktik ezzel a ragassal tovabbita-
ni.

A nekifutas 6-8 m-r6l kezdddik, iranya azonos az elrtigott labda varhato iranyaval. A neki-
futés utolso 1épése nyujtott, beugrasszerii. A rugo 1ab abban a sikban lendiil hatra, amelyben a
ralendités torténik. Térdben a 1ab teljesen hajlik, a sarok felcsapddik. A ralendités csipdbol
indul igen gyors mozdulattal, amit a 1ab térdbdl valo kinytjtasa kovet. A labda elriigasa utan a
rago 1ab a rigas iranyaba lendiil.

Az oktatds fokozatai

— Magyarazat, bemutatas.
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Felfliggesztett labda rugasa a talajtol 20-30 cm magassagban.

A tanulok rago labuk elé¢ tartjak a labdat, térdbdl hatralenditik a ldbukat, majd eldre, és
az elengedett labdat teljes csiiddel megragjak.

Kézbdl leejtett labda ragasa falra.

Foldrol felpattand labda ragasa 5-8 m-rdl falra.

Feldobott labda riigésa kozvetleniil a foldre érés utan.

Al16 labda ragasa helybdl, majd egy beugrasszerii 1épéssel, végiil nekifutassal.

Lassan tavolodo mozg6 labda rugasa.

Szembdl guritott, ragott labda rugésa.

Rugas kiilsé csiiddel

A ragoéfeliilet a labfejnek az a része, amely a kisujjtétdl a kiilso bokaig terjed. A ragofeliilet
nagy ¢€s ardnylag lapos, ezért kedvezd egyenes és csavart labdak rigasara. (A labfej befelé

forditasaval kellden tdmaszthatdé a labddhoz.) A nekifutds iranya attol fiigg, hogy egyenes

vagy csavart labdat kivan a jatékos tovabbitani. Egyenes nekifutdssal torténd elrigas utan a
labda porog, a kis nekikanyarodassal torténd lendiiletvétel utan egyenes iranyba halad a lab-

da. Ha a nekifutas egyenes vonalban torténik, akkor az utolsod 1épéssel kb. 20 cm-re kell a

labda mellé 1épni Gigy, hogy a labfej a rigas iranyaval ne parhuzamos legyen, hanem fordul-
jon egy kissé befelé. Ha a nekifutas irdnya kanyarodéssal torténik, a labfej a labdatol kb. 30

cm-re keriil. A ragdé 1ab lenditését a csipd inditja, mikdzben a labfej fokozatosan befelé for-
dul, és bokabol lefesziil. A labfej a labdahoz csapddik. A labda érintése utan a rago 1ab to-
vabblendiil a test eldtt kissé keresztbe. Ezt a mozdulatot atkisérésnek nevezik.

Az oktatds fokozatai

Magyarazat és bemutatds utan a ragofeliilet érzékeltetése felfiiggesztett labdaval.
Ejtett labda ragasa a foldre érés elott.

Foldrol felpattano labda levegdben valo elragasa.

Téars altal szembdl dobott labda egy pattands utani visszarugasa.

Toppragas. A leejtett labdat kozvetleniil az els6 foldet érintés utan kell elrtigni.
Foldre helyezett labda rugasa egy beugrasszeri 1épés utan, majd nekifutassal.

A tanulé mogiil guritott labda rigasa.

Szembdl guritott, majd rugott labda visszarugésa tarsnak.

Kiilonb6z6 irdnybol érkezd labdék tovabbitasa.

Egyéb rugasmodok

Ide soroljuk azokat a rugasfajtakat, amelyek ritkan szerepelnek, és inkabb csak kényszeritd

kortilmények kozott alkalmazzak a jatékosok. Ilyenek a csdrrel, talppal, sarokkal, térddel vég-
zett rugéasok. Az iskolaban e ragasfajtadkat nem oktatjuk.

A rugdsok oktatasara javasolt gyakorlatok, jatékok

Célbarugo versenyek.

Rugésok ragopalénkra, falra.

Al16 és mozg6 labda riigasa meghatarozott ragasmoddal 4116 tarsnak és mozgd tarsnak.
Foldrol felpattand labda rugasa belsdvel, félmagasan és magasan eldre €s oldalra.
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— Kiilonb6zo iranybol érkezd lapos, félmagas és magas labddk rugasa mozgd tarsnak,
meghatarozott ragasmoddal, meghatarozott irdnyba.

— Kapasragasok a f61drdl valo felpattanas utdn — szembdl, hatulrol, oldalrdl érkezd labda-
ba, belso, kiilsé ¢€s teljes csiiddel.

— Valtoverseny korben helycserével, meghatarozott ragasmoddal.

— Valtoversenyek kiilonboz6 fajtainak felhasznéldsa kiilonbozé rugasmodok alkalmazasa-
val.

A labda atvétele

A labdaatvétel mint technikai elem a jaték torténetének abban a szakaszaban alakult ki,
amikor a szabalyok megtiltottdk a kéz hasznalatat (1872). A labdartigok kénytelenek voltak a
kéz helyett mas testrésziikkel ,,birtokba venni” a mozgo labdat.

Labdaatvételen azt a tevékenységet értjiik, amikor a mozgd labdat ugy veszi birtokdba és
ellendérzése ala a jatékos, hogy a kialakitott helyzetbdl lehetdség szerint a legjobban tud atad-
ni, cselezni, inditani stb.

A korszer(l, gyors jaték ugyan elveti a labda ,,dajkalasat”, azonban teljes mértékben nem
iktathat6 ki a labdaatvétel, mert esetenként jobb helyzetkihasznalast, pontosabb atadast, kapu-
ra lovést eredményez. Kifejezetten sziikséges az atvétel, ha a labda megjatszasara, tovabbita-
sara ,,egybdl” nem nyilik lehetdség. A jaték soran kialakul6 helyzetek hatarozzak meg az at-
vétel formajat, szem elott tartva a célravezetd egyszerliséget, a gyorsasagot, az ellenfél megté-
vesztését.

Az atvétel 1ényege az, hogy a tanul6 a feléje érkezd labda elé allitja valamely testrészét.
Alapkovetelmény, hogy az érintkezés ne legyen merev, ezért ezt a miiveletet a jatékos gy
végzi el, hogy testrészének visszahizasaval, utdnaengedésével csokkenti, fékezi a labda moz-
gasat, igy megakadalyozza annak elpattandsat. Az atvételeket hangutanzo6 szdval toppofasnak
1s nevezziik. A labdakezelés fejlesztése a jelenleg érvényes altaldnos iskolai tanterv szerint 5.
osztalytdl keriil hangsulyozottan elétérbe. Az atvételeket az alabbi két szempont szerint cso-
portositjuk

— Az érkezés magassaganak megfelelden:

— lapos,
— félmagas,
— magas labdak atvétele.
— Aszerint, hogy a test melyik részével:
— labbal,
— hassal,
— mellel,
— fejjel torténd atvételek.

Atvételek Iabbal

A jatékosok atvehetik a labdat
— alabfej részeivel:

— belso,
— teljes csiid,
— kiilso csiid,
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— talp és sarok részével;
— labszarral,
— combbal.
A fenti csoportositasbdl a tantervi megkotottségek, valamint terjedelmi okok miatt csak a
legfontosabb atvételeket ismertetjik.

Atvételek belsével

A labfej belsd részével altalaban a szembdl érkezd labdakat tudjak atvenni a jatékosok.
Belsovel torténd atvétel harom valtozatat kiilonboztetjiilk meg aszerint, hogy a labda milyen
magasan érkezik:

— gurul6 labda,
— lapos vagy félmagas labda,
— meredeken érkezd, a f6ldrdl felpattand labda atvétele.

A gurul6 labda atvételénél a timaszkodod 1ab enyhén hajlitott. Az atvételt végzé 1ab csip6-
bél kifelé fordul a labda érkezési iranyaba, és a tamaszkodé 1ab vonala elé lendiil. Az atvételt
végzo lab eldrelenditésével egy idében a felsétest kissé hatradél. Amikor a labda a lazan tar-
tott bokaiziilethez ér, abban a pillanatban az érkezd labda sebességénél lassubb hatraengedést,
fékezést, majd megallitast végez a jatékos. A 1ab hatraengedése és fékezo tevékenysége koz-
ben a felsétest eléreddl.

A lapos vagy félmagas labda atvételének végrehajtasa az el6z0 guruld labda atvételétol
csupan annyiban tér el, hogy a labda elé nytl6 labat a jatékos magasabban tartja, amit térdé-
nek erdteljesebb hajlitasaval ér el. A csipdben kiforditott 14b hatraengedésével, laza bokaizii-
lettel fékezi a labda sebességét, s igy az a jatékos elé hull.

A meredeken érkezd, a fo6ldrdl felpattano labda atvételekor a tdmaszkodo 1ab térdben hajli-
tott. Az atvételt végzd 1ab csipdbdl a labda irdnyaba forditva oly mértékben lendiil hatra, hogy
az alszar kb. 45°-os szoget zar be a talajjal. A f6ldrdl felpattan6 labda a ferdén tartott labfe;j
belso feliiletébe titkozzEek. A labda ereje, sebessége a talaj és az alszar altal hatarolt mezdben
,,hal el”, csokken.

A belsdvel torténd atvétel oktatdsat a labdavezetés, a riigds oktatasaval egy iddben kell vé-
gezni. A tanuldk a mozgast el6szor labda nélkiil, majd tomoétt hajszalabdaval, késobb felfujt
labdaval, 4116 helyzetben végzik.

Az oktatds fokozatai

A tanuldk a rugott vagy ivelt labda elé futnak, megprobaljak atvenni.
— A dobott vagy ragott labda tavolsaganak, erejének novelése.

— Szembdl dobott labdanak két, majd egy foldre pattands utani atvétele.
— Tvelt, ragott labdanak negyed-, majd félfordulattal valo atvétele.

Atvételek teljes csiiddel

Egyarant alkalmazzdk a meredek és a lapos ivii labdak atvételénél. Az atvétel a tanulotol
gyors reagalast €s a labda finom érzékelését kivanja meg.

Ezt a végrehajtasi modot 1églevételnek is szoktdk nevezni. A labda mar a foldre érés eldtt,
a levegOben érintkezik a jatékossal, ez magyarazza az elnevezést. Két eldnye van: az egyik az,
hogy a szerelés lehetdsége minimalisra csokken, a masik pedig az, hogy a jatéktér egyenetlen-
ségeibdl fakado hibak elkertilhetdk.
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A teljes csiiddel levett labda Iényeges mozzanata a labdaval {itkdz6 labfej gyors utanaen-
gedése. A levételt végzo 1ab a labda elé nyul, mikozben térdben enyhén hajlitva felemelkedik.
A testsuly a tdmaszkodo 1ab ujjhegyére esik. A labda a labfej teljes csiidjének feliiletével ta-
lalkozik, ebben a pillanatban kezdddik a labda sebességénél lassubb, fékezd utdnaengedés.
Kivaloan hajtja végre ezt a miiveletet az a jatékos, akinél a labda a levétel alatt végig a teljes
csliidon marad.

A sulypont a tdmaszkodo 1ab ujjhegyérdl a teljes talpra kertil. A felsétest kissé eléreddl, és a
karok oldalt egyensulyoznak. A kisebb magassagbol érkez6 labda atvételénél a 1abat nem kell
magasra emelni. Ilyen esetben rovidebb a labda kisérése, fékezése. A jo labdaérzéki, gyors
reflexii jatékosok a labda erejének lefékezésére az {itkoz6 feliiletet ugy alakitjak ki, hogy a lab-
fejet bokabol hirtelen leengedik, a labat csipobdl lenditik a labda elé.

Oktatdsi fokozatok

— Labda nélkiil valé gyakorlas: lablendités csipdmagassagig, néhany masodperc kitar-
tas utan a 1ab leengedése a talajig.

— Thars altal dobott, gyengén felfujt labda levétele.

— A tanul¢ a sajat maganak feldobott labdaval végzi a levételt.

— Kiilonb6z0 ivben dobott labdak atvétele.

— Kiilénb6z4 ivben, szembdl, 15-20 m-rdl ragott labdak atvétele.

— Kiilonb6zo ivben érkezd labdak atvétele mozgas kozben, hatralépéssel, elorefutassal,
oldallépéssel stb.

— Léglevétel félfordulattal egybekotve.

Atvételek kiilsé csiiddel

A jatékosok akkor alkalmazzéak, amikor nincs lehetdség a belsdvel valo atvételre, vagy cse-
les atvételt akarnak végrehajtani.

A jatékos testsulya a térdben enyhén hajlitott, timaszkodo 1dbon van, és a felsétest a labda
érkezési iranyaba fordul. Az atvevd labat bokabdl befelé kell forditani és feszesen tartani. A
foldrdl felpattand labda beleiitkdzik a keresztbe lenditett 1abfej kiils6 csiidrészébe, €s erejét
veszitve megall. A labat vissza kell emelni az atvétel eldtti helyzetbe, a testsuly megoszlik a
két labon.

Oktatdsi fokozatok

— A labdat a tanul6 a tamaszkodo laba elé és oldalt, kb. 20 cm-re helyezi, majd az el-
lentétes 1abat keresztbe lenditi, és kiilso csiidjével athuzza a labdat a masik oldalra.

— A tanul6 a keresztbe lenditett 1aba elé ejti a labdat, és a foldre érés pillanataban veszi
at.

— A tars altal dobott labdaval ugy torténik az atvétel, hogy elébb a megallast, majd az
athuzast gyakoroljak.

— Thars altal szembdl (8-10 m-rdl) ivelten dobott labdanak masodik pattands utani meg-
allitasa kiils6 csiiddel, majd athuzésa.

— Labdaatvételek kiilonb6zé mozgasok utan (eldrefutas, oldalfutas, hatrafutés stb.).

— Labdalevételek negyed- és félfordulatokkal.
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Atvételek talppal

A jatékos el6tt felpattano labdak biztos atvételét segitik. Az atvétel technikai végrehajta-
sa sordn a tanuld a tdmaszkodo 1abat térdben kissé meghajlitja, az atvételt végzo 1abat térdben
hajlitva csipdbdl megemeli. A tanul6 az atvételt végzo 1ab talpat a f61drdl felpattano labda elé
tartja gy, hogy onnan a labda erejét veszitve a talaj felé essen és megalljon.

Oktatasi fokozatok

— A mozdulat gyakorlasa labda nélkiil.

— 2-3 méterre all6 tars ugy dobja a labdat a toppolas helyzetét felvevd tanulonak, hogy
az — az elso pattands utan — az elOretartott 1ab talpaba iitk6zzEk.
A tanul¢ altal feldobott labda mésodik pattanas utani megallitasa, maga elé tolasa.
Szembdl érkezd, ivben dobott labdak két, majd egy pattanas utani megallitasa.
fvelt labdak atvétele kiilonbozé mozgasok, futdsok utan.

Atvétel mellel

Akkor alkalmazzuk, ha nincs mod az elfejelésre, vagy a jatékhelyzet ugy kivanja. A ja-
tékos harantterpeszallasban helyezkedik el a labda érkezési iranyaval szemben ugy, hogy a
térdét enyhén hajlitja, és a csipdjét elérenyomja. A test enyhe ivben hatrahajlik. Amikor a
labda érintkezik a mellel, a térdeket €s a csip6t hirtelen hatranyomja, €és az eldl 1évo labat
a hatul 1évohoz zéarja. A csipd hatranyomdasaval azonos idében a kidomboritott mellkast
behtizza, igy csipében enyhén eldrehajlitott testtel, domboritott hattal igyekszik a labdat a
foldre kényszeriteni. Ha a jatékos nem akarja a labdat foldre kényszeriteni, atveheti tgy
1s, hogy az a mellérdl kis ivben felfelé pattan. Ezt a jatékos ugy éri el, hogy a labda iitko-
zési pillanataban a mellét felfelé emeli.

Oktatdsi fokozatok

— A mozgas gyakorlasa labda nélkiil.

— Mellkasra rahelyezett, félig felfujt és kézzel megtamasztott labda fellokése a levegd-
be a térd és boka hirtelen kinytjtasaval.

— A tanul¢ 4ltal feldobott gumilabda levétele mellel.

— A tars altal 3-4 m tavolsagrol dobott meredek ivii labda levétele mellel.

— A tars altal dobott meredek ivii roplabda levétele.

— Tars altal feymagassag folé dobott labda levétele mozgas, elérefutas kozben.

— Tars altal ivelten rugott labda levétele mozgasigazodassal.

— Thérs altal ivelt labdak atvétele negyed- €s félfordulatokkal 6sszekotve.

A labdaadtvételek gyakorlasa, javasolt gyakorlatai

Az atvételek gyakorlasat a labdavezetés és a ragasok gyakorlasaval parhuzamosan kell vé-
gezni. A gyakorlas formajat meghatarozza a tanulok szama, a gyakorlohely mérete és a labdak
szama. Idedlis, ha minden tanulonak jut egy-egy labda, de megoldhat6 a gyakorlas akkor is,
ha 3-5 tanuldra jut csupan. Kevés labda esetén a csapatfoglalkozas kertil el6térbe.

A gyakorlas soran torekedjlink a biztos alapok elsajatitasara, és a tantervi cél és feladatok
altal meghatarozott jatékos és versenyszerti formak alkalmazasara. Kivalo lehetdséget biztosi-
tanak a valtoversenyek a kiilonboz6 atvételi feladatokkal.

— Folyamatos labdatovabbitas meghatarozott ragdsmodokkal és atvételekkel parban.
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— A szemben 1év6 tars altal belso csiiddel rugott lapos labda talppal valo megallitasa és
visszaragasa.

— Szembdl ivelt fejmagas vagy laposabb labda teljes csiiddel valo atvétele és visszaivelé-
Se.

— Adogatasok és atvételek 2-3 méteres eldrefutasok és visszafutasok kozben.

— Folyamatos labdatovabbitas meghatarozott ragasmédokkal és atvételekkel oszlop-
ban.

— Belso csiiddel rugott lapos labda belsdvel vald atvétele és visszarigasa, majd gyors
futéas az oszlop végére.

— Teljes csiiddel ragott lapos labda belsdvel valo atvétele, visszartigasa és futds az osz-
lop végére.

— Folyamatos labdatovabbitas meghatarozott ragasmodokkal és atvételekkel korben.

Labdavezetés

A labdarugas kezdeti idészakaban a ragas mellett az egyik legfontosabb technikai elem
volt, mely a fejlédés kés6bbi szakaszaban egyre inkabb hattérbe szorult. Annak ellenére, hogy
a korszerli labdartigasban egyik alapvetd kovetelmény a gyorsasag, a gyors és pontos adoga-
tas, atvétel, a labdavezetés még most is elengedhetetlen egyes helyzetekben (kapura torés,
ellenfél megtévesztése stb.). E technikai elem alatt azt a tevékenységet értjiik, amely soran a
labdaragdé a labdat labfejének valamelyik részével a f6ldon tereli, vezeti. Elsésorban az egyéni
jatékban nélkiilozhetetlen. Ma a kezdd labdartigok oktatdsa a labdavezetés elsajatitasaval, a
labdaval valé banasmoéd, vezetés-atvétel-rigasok gyakorlasaval kezdédik. Tapasztalatok bi-
zonyitjak, hogy az als6 tagozatos gyermekek — akik az 9sszjaték alapszabalyait még nem is-
merik — a kezdetleges jaték soran a labdatol nem akarnak megszabadulni, terelgetik vagy rig-
jak.

A belsé csiiddel torténd labdavezetésnél a labdartigo a labdat a labfej belsé csiid részével
tolja maga el6tt. A labdat vezetd 1ab feje a labda érintése eldtt kifelé fordul. A torzs csipdbdl
kissé eldre dol, €s a tdmaszkodo 14ab iranyaba elfordul. A kar mozgasat az egyensulyozas és a
futas kivanalmai hatarozzak meg. A tekintet a labda érintése pillanatdban a labdara irdnyul. A
jatékos tarsait, ellenfeleit periférikus latassal figyeli. A labdavezetés sima, zokkend nélkiili
mozgassal, a lendiilet megtorése nélkiil torténjen.

A kiilsé csiiddel végzett vezetésnél a labdaragod a labfejét lazan tartja, és bokabdl befelé
forditja. Az igy kialakitott érintkezd feliilet lehetdvé teszi a labda biztonsagos eldrenyomasat.
A kiilsovel végzett labdavezetést megtévesztd atadasok kisérik, mert az ellenfél nem tud a
tovabbitas iranyara kovetkeztetni a bokatartasbol.

A teljes csiiddel torténd labdavezetésnél a labda elérenyomdésa a lefeszitett 1abfej teljes
csiidjével torténik. Az érintkezd feliilet ardnylag kicsi és domborq, a labdavezetés biztonsaga
csokken, ezért a labdaragok ritkdn alkalmazzadk. A test és a karok tartasa nagyjabol azonos az
elébbiekben leirt labdavezetésekkel.

Oktatdsi fokozatok

— Félig felfujt labda vezetése az ligyesebbik labbal, majd a kevésbé ligyes és végiil val-
togatott labbal, jarassal, egyenes iranyban.
— Ugyanaz, mint az el6z06, csak lasst, majd fokoz6do6 iramu futasban.
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— Lassu futds kozben labdavezetés szlalompalyan.
— Valtoversenyek kiilonbozo labdavezetési feladatokkal, akadalyok kertilésével.
— A fentiek gyakorlasa belsd, kiilsd és teljes cstiddel.

A labdavezetés oktatdsa sordn felhaszndlhato gyakorlatok, jatékok, versenyek

— Labdavezetés és -atadas akadalykeriilés utan.
Szlalom-labdavezetés, atadas-atvétel kombinacioval.

Labdavezetés akadalyok keriilésével.
Valtasok 8-as alakban végzett labdavezetéssel.

— Labdavezet6 valtoverseny haromszogben.
Fejelések

A fejelés az a tevékenység, amely soran a jatékos a labdat fejjel tovabbitja. Feltehetéen
akkor alakult ki és valt késébb széles korben hasznalatossa, amikor a szabalyok megtiltottdk a
levegdbdl érkezd labda kézzel valo levételét.

Napjaink labdartgo-statisztikajanak adatai tanusitjak, hogy a mérkézések végsé kimene-
telében jelentds szerepet jatszik az, hogy melyik csapat fejjatéka jobb a tdmadésban és a vé-
dekezésben egyarant.

A fej labdaval érintkez6 feliilete viszonylag sima, igy aranylag pontos a labda tovabbitasa.
A jaték soran a fejelésre igen sok mod kinalkozik (kapura fejelés, labdatovabbitas, felszabadi-
tas, levétel stb.). Nélkiilozhetetlen technikai elem, ezért oktatasa, gyakorlasa a kezdd labdarut-
goknal is fontos.

A fejelések felosztdsa

A felosztasban tobbféle szempont érvényesiil. A fejelést a kovetkezOk szerint 0Sztalyozhat-
juk

Attol fliggben, hogy a fej melyik részével torténik a labda érintése
— fejelés a homlok kozépso,

— fejelés a homlok oldalso,

— fejelés a fej hatso részével.

Hol hajtjak végre

— talajon,

— levegdben.

Merre iranyul

— fejelés eldre,

— fejelés hatra,

— fejelés oldalt.

Milyen mozgasallapotban torténik
— allasban,

— jaréasban,

— futasban.

Az oktatds fokozatai
— A fejel6 mozdulat labda nélkiili végrehajtasa titemezéssel, all6 helyzetben (elsd
item: a mozgas passziv, masodik iitem: a mozgas aktiv szakasza).

— Felfiiggesztett labda fejelése nyugalmi helyzetben.
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— Konnyitett, puha labdaval val6 fejelés (roplabda, félig felfujt labda, gumilabda stb.).

— Thars altal 2-3 m-r6l feymagassagban dobott labdéak visszafejelése allo helyetbdl.

— Tars altal 5-8 m-rdl dobott labdak visszafejelése felugrassal.

— Tars altal 10-15 m-rdl, 4-5 m-es ivben dobott labdak visszafejelése nekifutds utan,
felugrassal.

— Térs altal pattintott labdak visszafejelése.

— Folyamatos fejelés parokban, csoportokban.

— Fejeloversenyek tavolsagra €s célra.

— Fejelés oldalt.

— Fejelés a homlok oldalso részével.

— Fejelés a fej hatulso részével.

Cselezések labdaval

A labdarug6 tevékenységében azokat a mozdulatokat, mozgasokat, amelyeket az ellenfél kijat-
szasara, megtévesztésére alkalmaz, cseleknek, a végrehajtasi miiveletet pedig cselezésnek nevez-

A cselezés a labdarugas fejlodésével parhuzamosan alakult ki, az 6sszjaték megjelenése
eldtt alkalmaztak a labdavezetéssel egyiitt. Célja kezdetben és napjainkban is azonos: megté-
veszté mozdulatokkal tavol tartani, kitériteni, becsapni az ellenfelet. Mint technikai elem ak-
kor érvényesiil sikeresen, ha végrehajtasa meggy6z0, €s az ellenfél reagal ra. A cselek végre-
hajtasaban két jol elvalaszthato fazist kiilonboztethetiink meg. Az elsé fazishoz azok a moz-
gasok sorolhatok, amelyeket a cselezd jatékos azért szinlel, hogy arra ellenfele reagaljon, és 6
végre tudja hajtani elképzelt, eredeti mozgasat. A masodik fazisban mar csak az eredeti moz-
gast végzi.

A labdaval végrehajtott cselezés bonyolult, 6sszetett mozgasokat kovetel. Itt nem elég csu-
pan az, hogy meggy6z6 mozgassal be kell csapni az ellenfelet, a labdanak is a jatékos birto-
kaban kell maradnia. A cselezés nem lehet oncélt. Meggondolt szandék mellett is veszélyessé
valhat, mert ha sikertelen, a jatékos elveszti a labdat, és ha ezt egy véddjatékos teszi 16tavol-
sadgon beliil, akar golveszély is kialakulhat.

A cselezés soran a jatékosok a cselek szamos fajtajat, valtozatat alkalmazzak egyéni saja-
tossagokkal. Mindezek keretbe foglalasa, kozreadasa szinte lehetetlen, ezért csupan a legy-
gyakrabban el6fordul6 labdés cseleket ismertet;jiik.

Az oktatds fokozatai

— Labdavezetés szlalompalyan, lasst iramban, fordulatok gyors végrehajtasaval (szlalom-
karok tavolsaga 3-5 m).

— Csel mozdulatlanul 4ll6 tarssal szemben.

— Ugyanaz lassan eldrefut6 tarssal szemben.

— Labdavezetés és cselezés parokban, kijelolt teriileten.

— Cselek szabad gyakorlasa jatékban, barmelyik iranyban.

— Atlépés csel.

— Cselezés lassu eldrehaladas kozben.

— Cselezés labdavezetésbol, szlalompalyan (8-10 m-re elhelyezett szlalom-karok) lassa
iramban, minden karénal.
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— Cselezés aktiv tarssal szemben.

— A mozgas végrehajtasa meghatarozott teriileten beliil, tarssal szemben.

— A labda hatrahuzésa.

— Foldre tett labda hatrahuzasa talppal, kb. 20 cm-es hatrahtizdsok utan a hatrahuzo 1ab
belsdjével guritjak el a tanuldk a labdat oldaliranyba.

— Lassu labdavezetés utani hatrahuzas gyakorlasa megallassal, a hatrahuzo6 1ab iranyaba
val6 elvezetéssel.

— Hatrahuzas labdavezetésbol 8-10 m-re 1évo szlalomkarok eldtt.

Szerelések

A labdaruggjatékban azt a tevékenységet, amikor a labda ellenféltdl valo elvétele a szaba-
lyok altal meghatarozott modon torténik, szerelésnek nevezziik.

A jaték fejlodésének abban a szakaszaban jelent meg, amikor a jatékosok a labdavezetést ¢s
cselezést mar ismerték és alkalmaztak. Régebben csak a véddjatékosok alkalmaztak.

Napjaink labdarugésaban kdvetelmény az egész palyds letamadas, ezért a tamaddjatéko-
soknak is sziikséges a védekezés, a szerelés egyes formait elsajatitani. A szerelés a jatékosok-
tol ligyességet, figyelmet, agresszivitast igényel. Feltétleniil nagy koriiltekintéssel és hataro-
zottsaggal kell végezni.

A szerelések felosztdsa

A felosztas alapja az, hogy a jatékos ellenfeléhez viszonyitva hol helyezkedik el. Eszerint
megkiilonboztetiink:
— elolrol,
— oldalrol,
— hatulrol végzett szereléseket.

Az elolrdl végrehajtott szerelési mod legismertebb formaja az alapszerelés; az oldalrol
végzett szerelések koziil az ellokés, az elsodras; a hatulrdl végzett szerelések koziil az eldre-
ugrassal megel6zd szerelés €s a becstszassal torténd szerelés. Terjedelmi okok és oktatasi
megkotottségek miatt csupén a fenti szerelési modok ismertetésére vallalkozunk.

Az oktatds fokozatai

— Az alapszerelés-oktatas elott néhdny paros gyakorlat jatékos forméaban (kakasviadal;
hattal, vallal val6 tolasok, 16kések stb.).

— A védo jatékos az allo labda mogott helyezkedik el, a tdmado jatékos pedig néhany
1épés nekifutas utan érkezik a labddhoz, és egyszerre rignak azonos lab belsdjével a
labdaba.

— Téamado jatékos szerelése lassu labdavezetés soran. (A védo akkor 1€p oda, amikor a
tamado éppen érinti a labdat.)

— Szerelés gyors labdavezetés soran, vall-16kés és -tolas segitségével.

— Szerelés gyakorlasa szabadon.

— Szerelés eléreugrassal.

Szabalyos 16kés

A labdartigas jatékszabalyai nem tiltjak a testi erd azonos testhelyzetben vald kihasznala-
sat, ha az a labda megszerzésére iranyul. A labdat vezetd jatékos szabalyos, vallal valo 16késé-

153

SZECHENYITERV ™=




re (remplizésére) akkor nyilik legféképpen lehetéség, amikor a két jatékos egymas mellett fut.
A 16kést legcélszeriibb abban a pillanatban elvégezni, amikor a labdavezet6 jatékosnak éppen
a tavolabb 1évo 1aban van a teststlya. Ellokés kozben az ellenfél felé esd kart a testhez kell
szoritani.

Az oktatds fokozatai

— Ravezetd jatékok, paros kiizddgyakorlatok (kakasviadal, kitolas a korbol, futdverse-
nyek parban, szlalompalyan, vallal valo 16késekkel szlalomkardknal stb.).

— Lassu futds kozben a tars eltéritése az egyenes vonaltol, vallal.

— A tamado 1épésben vezeti a labdat, a védo alkalmazza a szabalyos ellokést.

— Lassu futas, majd néhany gyorsabb labdavezetés sordn végzett szabalyos ellokés.

— Szabadon végzett ellokési kisérletek.

— 5-6 m-rdl guritott labda elrugésa eléreugréssal, a passziv tiamaddval szemben.

— Ugyanez ivelten dobott labdaval.

— A tdmado a labda felé végez mozgast, és akadalyozza a szereld eldreugrasat.

— A tamado és szerelO szabadon harcol a harmadik tars altal passzolt labdaért.

— Becstsz06 szerelés: a tanuld tamado allasban az elol 16vo 1abat térdben erdsen, a hatul
1évo 1abat enyhén behajlitja. Ebbdl a helyzetbdl az elol 1évo 1ab oldala felé legordii-
1ést végez gy, hogy elébb a labszar, a comb, a csipd, a felsd test éri a talajt.

— Az el6z6 gyakorlat végzése tobbszor, mindkét oldalra.

— Az eldz6 gyakorlat helybdl kilépés, majd jaras és lassu futas utan.

— Becstiszas gyakorlasa 4ll6 labdaval: a labdat a tanulo elé kb. 3-5 m-re, a nekifutés
vonalatol kb. 1-2 m-re a tAmaszkodo 14ab oldalan tessziik le a talajra. A tanulé néhany
1épéssel a legordiilés utan talppal, oldaliranyba eltolja a labdat.

— Becsuszas helybdl, ellenféllel szemben.

— All6 helyben 1év6 tamadé szerelése a védd néhany 1épés utani legordiilésével.

— Tamado-védo lassu futasban, labdavezetés kozben ,,felkinalt” labda becstiszassal va-
16 eltolésa.

A legordiilés és becsuszas sériilési veszélyének elkeriilése végett az eséseket, legordiilése-
ket tornateremben szdnyegen, filcen, szabadban a tavolugré godorben végeztessiik. Jatékszeri
végrehajtasat flives, puha teriileten gyakoroltassuk.

A szerelés alapformait minden jatékosnak ismernie és alkalmaznia kell. A szerelés gyakor-
lasanal elsdsorban a parban végzett gyakorlatokat alkalmazzuk. A szerelés alapformainak
gyakorlasara igen kedvezd hatasfokkal hasznalhatjuk fel azokat a jatékokat és jatékos gyakor-
latokat, amelyeket a cselezésnél ismertettiink, azzal a megkotéssel, hogy itt a szerelésen, a
labda megszerzésén van a hangsuly.

Bedobas

Ha a labda a jaték soran a talajon vagy a levegdben teljes terjedelmével athalad a jatékterii-
let barmely oldalvonalén, akkor azon a helyen, ahol 4thaladt, bedobassal kell jatékba hozni. A
végrehajtasra vonatkoz6 szabaly kimondja, hogy a bedobast vagy mas néven partdobast végzd
jatékosnak a dobast a fej foliil, két kézzel, arccal a palya felé, a jatékteriileten kiviil vagy a
vonalon allva kell elvégeznie tigy, hogy a dobas kozben mindkét 1dba a talajon marad. A be-
dobas végrehajthatd allohelybdl és nekifutassal.
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A bedobads oktatdsanak fokozatai

— A labda helyes fogasanak gyakorlasa.

— A labda eldobasa a fej felett torzs- és labmunka nélkiil.

— Parokban, 6-8 méter tavolsagrol dobasok torzs- és labmunka bekapcsolaséaval.
— A teljes mozgas végrehajtasa labdaval, helybdl.

— Bedobas néhany 1épésnyi jarasbol.

— Bedobas, futas utan.

— Bedoboversenyek helybdl és nekifutasbol.

A kapus tevékenysége labdaval

A kapus a labdartgocsapatnak az a jatékosa, akinek {6 feladata kapujat megdvni a goltol.
Ez specialis feladat, amelynek megoldasara a jatékszabalyok megengedik szamara a biintetd-
terlileten beliil a kéz hasznalatat is. A labdarugés fejlodésével hellyel-kozzel 1épést tartod sza-
balymodositasok csak 1871-t8l engedték meg eldszor a kapusnak a kéz hasznalatat (Hargitay,
1975).

A kapuvédo, tevékenységének megfelelden, igyekszik testének valamelyik részével a ka-
pu felé tarto labdat utjdban megakadalyozni, majd birtokba venni. A jo kapussal szembeni
elvarasok igen sokrétiiek, ezek egyrészt a gyorsasaggal, ruganyossaggal, ligyességgel, mas-
részt a batorsaggal, nyugodtsaggal, figyelemmel, irdnyitd tevékenységgel kapcsolatosak
(Bicskei, 2010).

A kapuvédonek labdaval valo tevékenységét a védo- és tamadohelyzet szempontjabol az
alabbiak szerint oszthatjuk fel:

— Védotechnikai tevékenységek
— labdafogas,
— 0klozés,
— vetddés,
— katités,
— védés labbal,
— labdaleiités.

— Téamadotechnikai tevékenységek
— guritas,
— kidobas,
— kiragas.

A labda elfogdsa

A kapus védo tevékenységében foleg a labda kézzel torténd elfogasara torekszik. A kapus
tevékenységének egyik alapvetd feltétele a biztos labdafogas. A labdafogas technikdja attol
fiiggden modosul, hogy a labda milyen magasan érkezik. Ennek figyelembevételével beszé-
liink lapos, félmagas és magas labda védésérol.

Lapos labda védése

A talajon gurulo vagy kozvetleniil a talaj felett suhan6 labdat a kapus biztonsadgosan kétféle
moddon védheti:
— pérhuzamos labbal,
— féltérdelésben.
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A guruld labdakat a kapus parhuzamos labbal védi — ebben az esetben a labfejek egymastol
10-15 cm-re vannak. Térde nyujtott, karjait parhuzamosan tartja maga el6tt, ujjai csaknem
érintik a talajt. A gurul6 labda az egymas mellett 1év6 alkarokon felgurul, ekdzben a kapus
torzsét nyujtja, és a labdat karral és tenyérrel a mellkasédhoz szoritja.

A védeés oktatasanak fokozatai

— A mozgas elvégzése alaphelyzetbdl, labda nélkiil.

— A mozgas végrehajtasa allohelyben, szembdl guritott labda felszedésével.

— 10-15 méterrdl erdsen ragott labda védése.

— A mozgas végrehajtasa alaphelyzetbdl inditott elérefutas utan.

A biintetdtertiileten kiviilrdl ragott labda védése hozzaallas, helyezkedés utan.

Félmagas labda védése

— A védés elokésziileti helyzetében a labdat a tanul6 a tenyerére helyezi, és néhdnyszor
gyakorolja a mellhez vald huzast és lezarast.

— Szembdl, 4-5 méterrdl nem nagy erdvel dobott labda all6 helyzetben valo védése.

— Tavolabbrol dobott labda védése elorefutas kdzben.

— Mindkét oldalrdl érkez6 labda védése oldaliranyl mozgas utan.

— 15-20 m-rdl, erével rugott labdak védése eldre- és oldalmozgas kdzben.

— Mellmagassag felett érkezd, ivelt labdak védése kis felugrassal.

Magas labda védése

— Arc elott tartott labda lehtizasa, bekisérése.

— A labda tartasa fejmagassagban, lehuzasa és mellhez val6 szoritésa.
— 6-8 m-rdl dobott labdak védése talajon, allva.

— Erint6 magassagban dobott labdak elfogasa és mellre vétele.

— Magas labdéak elfogasa és mellre vétele paros és egylabas felugrassal.
— Kiilonbozd iranybol dobott és rugott labdak védése a tanultak szerint.

Oklozés

A jaték soran gyakran olyan helyzet alakul ki a kapus szdmara, hogy a labda elfogisa nem
lehetséges, a veszélyt elharitani nem tudja, és ezért kénytelen helyette a labdat 6kollel eliitni.
Ezt a megoldast a kapusok a kapu eldtti tomoriilés esetén esos, saros idében alkalmazzak,
amikor a labda csuszik.

Az 0klozést altalaban egylabas felugrassal hajtjak végre. Az 6kloz6 mozgas folyamataban
az alabbi részmozgasok figyelhetok meg: nekifutas, lelapulas, elrugaszkodas, repiilés €s 6klo-
z¢és, leérkezés.

Az elrugaszkodas utan mindkét kar a test mellett felfelé lendiil, és a két 6kol egymas mellé
keriil. A kapusnak az 6kolbe szoritott kezeit tigy kell egymashoz szoritania, hogy az ujjak
belsé ujjpercei lapos feliiletet biztositsanak, és ez legyen az iitéfeliilet. A kapus az elrugasz-
kodas tetdpontjan a karjait a hajlitott konyokbdl gyors mozdulattal kiloki, és az 6sszeszoritott
oklok altal kialakitott titofeliilettel a labdaba iit.

Az oktatds fokozatai

— Bemutatas, az ttofeliilet kialakitasa.
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Néhany méterrél dobott labda (puha vagy roplabda) 6klozése allohelybol.
Felfiiggesztett, leng6 labda 6klozése allohelyben.

Oldaliranybol dobott labdak 6klozése helyezkedés utan.

16-18 m-rdl ivelt labdak 6klozése meghatarozott iranyba.

— Oklozés gyakorlasa zavaro ellenfelek mellett.

Vetodés

Kozeli 16véseknél, fejeléseknél sok esetben nincs idd arra, hogy a kapus a kapu egyik olda-
larol a masikra atfusson, ezért a vetddést alkalmazza. Ebben az esetben a kapus elrugaszkodik
a talajtol, és a levegében repiilve igyekszik a labdat megfogni vagy eliitni. Latvanyos kapus-
technikai elem (4. kép), amelyhez batorsag ¢s ruganyossag kell. Vetddéssel lapos, félmagas és
magas labda is harithat6. A mozgas technikéja altaldban mindegyik vetddésnél azonos.

4. kép: Grosics Gyula, a ,fekete parduc” vetddésel

A vetddéses labdamentés mozgasanak folyamataban tobb szakasz kiilonboztetheté meg:
alapallas, elrugaszkodas, repiilés, labda elfogasa vagy kilitése, talajra érés, felallas.

Az oktatds fokozatai

— Ugyességi és esésgyakorlatok szényegen, homokgddorben.

— Legordiilés gyakorlasa térdelésbdl, guggolasbol, hajlitott allasbol.
— Legordiilés és a labda megfogasa.

— Legordiilés alapallasbol, helyezkedés utan.

— Vetddés oldalt, 2-3 m-re allitott labdara, elrugaszkodas utan.

— Vetddés guritott labdakra.

— Szembdl, kiilonb6z6 magassagban, oldalra dobott labdak elfogasa.
— Vetdédések gyakorldsa szabadon, zavaro koriilmények mellett.

2.2. Stratégia és taktika

A sportjatékokban, igy a labdartigasban is, a kiizdd csapatok eldtt kozvetlen és tavolabbi
célok szerepelnek. A labdarugdcsapat kdzvetlen célja a mérkdzés megnyerése gol vagy golok
révén. A kozvetlen cél mellett szerepel egy tavolabbi cél is, a bajnoksagban elért helyezés.
Ehhez a végso célkitlizéshez a csapat hosszi mérkdzéssorozat apro részfeladatainak megolda-
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mereteket gylijténéven stratégiai ismereteknek nevezzikk” (Csanadi, 1978). A stratégia fogal-
ma roviden: az alapelképzelés megvaldsitasat szolgald valamennyi tevékenység. A labdartgés
stratégiaja sz¢éleskorl ismereteket foglal magaba. A stratégia dontd szerepet kap a labdarugo-
csapat szerkezetének kialakitasaban, a csapatépitésben.

A stratégiai cél elérését két alapvetd tényezo befolydsolja, nevezetesen a jatékrendszer €s a
taktika.

2.2.1. Ajatékrendszer és fejlodése

A jatékrendszer alatt értjiik a jatékosok oly felallitasat a jatéktéren, amely elére €s altala-
nossagban meghatarozott feladatok végrehajtasat szolgalja (Csanadi, 1978).

A jatékrendszer Onmagaban nem biztositja a kit6zott végso célt, ahhoz csupan segitséget
nyujt. A rendszer nem segit a jaték soran kibontakozo jatékszituaciok megolddsdban. Ez a
stratégia masik tényezdjének, a taktikanak a feladata.

A jatékrendszer fejlodését meghatarozta a jatékszabalyok valtozasa, a timadas és védeke-
z¢s fejlettsége. A jatékrendszer elsd nyomai akkor jelentkeztek, amikor a jatékosok felismer-
ték és alkalmaztak az Osszjatékot a golszerzés érdekében vagy annak haritasdban. Ennek meg-
feleléen a csapat egy része tamadta az ellenfelet, mig a masik megprobalta megakadalyozni a
go0lszerzést.

Az 1863-ban hozott jatékszabalyok bevezetése nagy hatassal volt a jatékrendszerek fejlo-
désére. A csapatok ekkor egy kapust, egy védot és kilenc tamadojatékost szerepeltettek, ké-
sObb a tdmadok folényét ellenstlyozni kivantak. A jatékrendszerek fejlddésén beliil négy ja-
tékrendszer huzamosabb ideig meghatarozta a labdarigést, a jaték fejlodeését

— a gularendszer (1883, Cambridge),

— a,,WM” vagy a haromhatvédes rendszer (1930, Arsenal), (1. dbra)
— abrazil, vagy 4-2-4-es jatékrendszer (1958, Brazilia valogatottja),
— az 1-3-3-3-as jatékrendszer.

A jatékrendszerek, a felallasi formak sikere mindenesetben a jatékosok megfeleld technikai
tudasan, taktikai €rettségén, gyorsasagan, eronlétén és alloképességén alapszik (Kristof és

mtsai, 1999).
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2.2.1. A taktikarol altalaban

A labdartgas stratégiai ismereteinek, torvényszeriiségeinek lebontasat és alkalmazasat je-
lenti a taktika.

A jatékrendszer keret, amely koriilhatarolja a jatékosok feldllasat és altalanos feladatait.
Nem foglalkozik olyan problémakkal, mint az ellenfél csapatanak jatéktudasa, a belsé és kiil-
sO koriilmények, a jatékosok erdnléte stb., amelyek mas-mas mddon jelentkeznek a mérkdzé-
seken.

Napjainkban a labdarugéasban a taktika fogalman olyan tervszerii jatékot értiink, amely az
egyén és a csapat fizikai-pszichikai lehetéségeit optimalisan kiaknazza. Epit az ellenfél kiiz-
doémodjara, erejére, gyengeségeire, alkalmazkodik a szabalyokhoz, ¢s a mérkdzés kiilso és
belsd koriilményeihez (Kristof és mtsai, 1999). Minden terv, elképzelés csupan annyit ér,
amennyit megvalositanak beldle. A labdarugojatékban a jatékosok két fontos feladat végre-
hajtasaért kiizdenek:

— gOlt szerezni a szabalyok adta lehetdségek kihasznalasaval;
— az ellenfél jatékosait megakadalyozni a golszerzésben szabalyos koriilmények mel-
lett.

A csapat a jaték soran a kitlizott cél és eredmény érdekében eldre kialakitott és elfogadott
elképzelés, terv szerint tevékenykedik. A kozos cél megkivanja az egyes jatékosok célszeri
bekapcsolodasat a csapatmunkaba. A csapat jatéka akkor lesz egységes, ha a tizenegy jatékos
tevékenysége Osszehangolt (Darvas, 1969; Nagy, 1986).

A labdarugéasban a sikert az egyéni és az egyiittes csapattaktika egysége nagymértékben
meghatarozza. A taktika és — ennek megfelelden a taktikai képzés — jol megkiilonboztethetd.

Az egyéni vagy Ossztevékenység szempontjabol lehet:

— egyeni taktika,
— egyiittes taktika (csapatrész-, csapattaktika);

a részcél figyelembevételével:

— tamadas taktikdja,
— védelem taktikéja.

A taktikanak azt az ismeretanyagat, amely altalanossagban foglalkozik a jaték iranyitasa-
val, szervezésével, elvi taktikanak, a tobbi részét — amely a jaték kozben kialakult helyzetek
helyes megoldasaira ad tandcsot — alkalmazott taktikdnak nevezziik (Kristof €s mtsai, 1999).

2.2.2.1. A védekezés taktikaja

A védekezés célja: a kapura 16vés, a gatszerzés megakadalyozasa, illetve a labda vissza-
szerzése. A védekezés az ellenfél semlegesitését, a jatékbol valo kikapcsoldsat, a golszerzés
megakadalyozasat jelenti. A védétevékenység napjaink labdartgasdban mar az egész jatékte-
riletre kiterjed (Bacsé és mtsai, 1989).

Egyéni feladatok a védekezésben

A védekezés lehet: egyéni vagy egyiittes védekezés. Ha a tamadoval vagy tamadokkal
szemben csak egy jatékos veszi fel a harcot, akkor egyéni védelemrdl beszéliink Az egyéni
védekezés is a csapat, a kozosség érdekeit szolgalja. Az egyéni védelem alapelveit minden
csapattarsnak ismernie kell, mert csak igy tud a csapat hasznara tenni.

— Helyezkedés.
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— Sgzerelés.
— A kapus védotevékenysége.
— Rendezddés.
— Késleltetés.
— Kolcsonds biztositas a labda kozelében.

Egyiittes védekezés (csapatrész, csapat)

Az egyéni feladatok értelmét a csapatmunka egésze hatdrozza meg. A haromhatvédes
rendszerben a hatvédek, fedezetek mellett a két 6sszekotd kapott védéfeladatot. A védofelada-
tokat hét jatékos latta el. A korabbi fejlédés soran a sz€lsék és a kdzépesatar visszahtizodasat
védofeladatokkal is dsszekapcesoltak, ugyanakkor a hatvédek helyenként tdmado jelleghi fela-
datokat kaptak. A modern labdartigas a 4-2-4-es, a 4-3-3-as és a 4-4-2-es jatékrendszerekkel
megkdveteli a csapat tagjaitol az egyiittes védo- és tamadomunkat. A védéknek ma mar tud-
niuk kell varatlanul ellentdimadasba lendiilni, és az el6retolt tamadoknak is tudniuk kell véde-
kezni. A csapatok gyakran 9-10 emberrel is védekeznek, és a védelemben minden jatékos

J

|

igyekszik gyors ellentdmadéasba atmenni.
2. abra: A Lestaktika (Csanadi, 1978)

Az egyiittes védekezés taktikai-technikai alapjai az egyes védekezési forméakban kiilonbo-
z0 jelentdségliek. Attol fiiggden, hogy a csapat a védekezésben milyen alapvetd elgondolést
alkalmaz, az egyiittes védekezés formai a kovetkezok:

— emberfogas,

teriiletvédekezés,

vegyes védekezés (kombindlt, Gsszetett),

a labda visszaszerzésére iranyulo védekezések,
lestaktika (2. &bra).

2.2.2.2. A tamadas taktikaja

A labdarugas fejlédését mindig a tamadojaték Gsszetevdinek fejlesztése vitte elére. A lab-
darugés ,,0skordban” a jaték elsddleges célja a golszerzés volt, ezért minden jatékos ezt tekin-
tette kozvetlen feladatanak. A jatékban az érvényesiilt, aki gyorsabban tudott futni és nagyob-
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bakat tudott rugni. A kezdeti idokben a tdmaddk nagy szamuk (kilenc, hét, majd hat) ellenére
sem tudtak latvanyos sikereket elérni, mert nem volt eredményes a labdavezetésre és cselezés-
re épitett egyéni timaddjaték (Sziics, 1961).

A skotok, majd az angolok altal alkalmazott folyamatos dsszjatékkal az egyéni jatékot fel-
valtotta a kozosségi tevékenységre épitett tamadotaktika. A gularendszerben (1883) mar a
tamadok és védok szama egyensulyt alkotott, és a timadasban az 6sszjaték dominalt.

A tamadotaktika fejlédésében ujabb szakaszt jelentett a tamadok mélységi tagozodasa, a
helyiiket valtogat6, un. ,,bolyong6” jatékosok megjelenése. A helyhez kotott ,,savos” tdmado-
jaték végleg eltlint. A mai csataroknak maximalisan kell ismerniiik a sokmozgasos, folyama-
tos tamadogjaték elvi és gyakorlati kovetelményeit. A tdmadas taktikaja azokkal a kérdésekkel
foglalkozik, hogyan lehet az ellenfél védelmét kijatszani és golt szerezni. A tamadotaktika
elmélete az ehhez sziikséges eszkozokkel és ezek felhasznalasanak modozatait taglalja. Ta-
madasrol akkor beszéliink, amikor a labda a csapat birtokdban van, de a timadasra valo ké-
sziilddés mar a védekezés soran megkezdddik. Amikor a labda a csapat birtokéba keriil, min-
den jatékosnak tamadoként kell gondolkodnia (Bacso és mtsai, 1989).

A tamadasban egy, vagy egy idoben tobb jatékos is részt vehet, ezért a tamado tevékeny-
ségnek két valtozatat kiillonboztetjiik meg: az egyéni és az egyiittes timadast. Napjaink tdma-
dojatékara az egylittes tamadas jellemz6, mert ha egy jatékos a sajat maga altal szerzett labda-
val be is fejezi a timadast, a tarsak segitd helyezkedéssel, elterelé miiveletekkel mindig részt
vesznek a tdmadasban (Goltl, 2002).

A tamadas elokészitd szakaszaban tobb jatékos vesz részt. A tdmadas befejezd szakaszaban
a taktikai lehetoségek egyre csokkennek. A tamadas végsd mozzanata a kapura 16vés, mely
egyéni végrehajtas.

Egyéni tamadas

A labdartigasban egyéni tdmadas az a tevékenység, amikor egy jatékos tarsai segitsége
nélkiil vezet vagy fejez be tdmadast.

Formai:

— labdavezetés,

— cselezés,
— kapura lovés vagy fejelés.

Az egyéni tamaddsok legjellemzébb formadi

— akozéppalyan szerzett labdaval torténd tamadasvezetés;

— atdmadoharmadban szerzett, rovid, 8-10 m-es labdavezetés utani kapura 16vés;

— ravezetés a védore, 16vOcsel és a csel utani elhuzasbol kapura 16vés;

— lendiiletes labdavezetéssel ,,betorés” a biintetteriiletre, atemelés a kapus felett, elht-
Zas;

— védo térfélrol valo indulas labdavezetéssel, elhuzas, keriilocsel és hosszii szokteté-
sek.

Egyiittes tamaddsok (csapatrész, csapat)

Az egyiittes tamadasban a csapat két vagy tobb jatékosa vesz részt egyidejiileg. Az 9sszja-
tékban a jatékosok gyakran kénytelenek az egyéni modszereket is alkalmazni. Az egyiittes
tamadojaték nem jelenti az egyéni adottsagok visszaszoritasat, st lehetdvé teszi azok kibon-
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takoztatasat. A tamadas céljat, a gol elérését csak technikai alapok ismeretében és azok alkal-
mazasaval lehet megvalositani.
Az egylittes tamadas sikerességét az alabbi elvek hatdrozzék meg:

a tamados gyors végrehajtasa;

sz¢élességi és mélységi tamadas biztositdsa (az oldalvonalak kozotti teriileten egy 1d6-
ben, egymas mogotti jatékosok megjatszasi lehetdsége adott);

tires teriiletre vak futas, helycserés jaték;

szambeli folény a labda kozelében (15-20 m-en beliil pl. 5:4 arany);

a véddk mozgatasa (kedvezdbb poziciok megszerzése, alapvonaljaték, sulypontathelye-
z¢€s stb.);

a timadogjaték iramanak allando valtogatésa;

rogtonzés kiilonbozo jatékszituaciokban.

A kényszerit6 atadasban a jatékos a hozza passzolt labdat atvétel nélkiil adja tovabb a futod
jatékos utjdba. Mivel a labda és az dsszjatékot inditod jatékos utja haromszoget zar be, vala-

mint két atadas, passz kdvetkezik egymas utan, ezért ,,haromszogelésnek™ vagy ,,dupla passz-
nak” nevezik.

A kényszeritd atadads felhasznalhaté a palya egész teriiletén, de leginkdbb a tdmadohar-
madban. Hatasos a szambeli folényben 1évo véddokkel szemben is. Tobb valtozata ismeretes.
Napjainkban leggyakrabban azt a valtozatot alkalmazzak, amelyben a masodik atadas nem a

tamado kapu iranyaba, hanem visszafelé torténik 16vésre vagy hosszua inditésra valo felkina-
lassal.

770 7

A kényszeritéjaték taktikai kévetelményei

Az egyiittes (csapat) tamadasok formai: o

Tamadotaktikai gyakorlatok és jatékok
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— a kényszeritd jatékosok egymas felé mozogva hajtsdk végre (az 4ll6 jatékost a védok
megeldz6 szereléssel semlegesitik);

— az indito jatékosnak a labda leadésa utan a lendiilet megtdrése nélkiil kell tovabbfut-
nia az ures teriiletre;

— agyors, lapos végrehajtas.

— Az inditasokon alapul6 timadésvezetések. =
— A labda birtoklasara épiilé timadasvezetések. B
— Tamadas lestaktika ellen. 0 ol e
— Valtasok és ,,szabad folyosd” nyitasa.

— ,,Nyomasa kapu el6tt”. ' -

— Kényszeritd atadas utdn betdrés a bilintetdterii-
letre és kapura 16vés (3. abra).

— Kényszeritd atadas valtozo haromszogben.

— Adogatas folyamatos helycserével.

— Adogatas négyes oszlopban, helycserével.

— Folyamatos helycserés tdmadas aktiv véddkkel
szemben.

— Téamadas iddre, helycserével.

SZECHENYITERV 3. 4bra: Kényszeritd
(Csanadi, 1978)




— Cicajaték kiilonbozo valtozatokban 3:2; 4:3; 6:5 ellenében.
— Kétudvaros labdartigas.
— Kispalyas labdarugas egy vagy két érintéssel.

3. A labdarugas oktatasmddszertana

A fejezet 0sszegyljti az eddigi modszertani szakanyagot, feldlelve a hazai €és nemzetkdzi
szakemberek altal, az utobbi 50 éven keresztiil gyiijtott oktatdi-edzoi tevékenységét (Csanadi,
1960; Palfai, 1969; Csillag és mtsai, 1977; Benedek ¢és Palfai, 1978; Nadori, 1981; Dewall,
1982; Magyar, 1986; Ozsvath, 1986; Zalka, 1991; Bicskei, 1997; Both, 1997; Kristof és
mtsai, 1999; Goltl, 2002).

A konyv részletes mozgaselemzése Csanadi (1960) miiveire tamaszkodik, hiszen ezt job-
ban leirni nem lehet. Ha elakadunk az oktatas folyamatdban, Benedek és Palfai (1978) 600
labdaragéd edzésjaték cimii konyve is alapmiinek szamit, mert az ismertetett jatékok szamos
tovabbi varidciot ad a szakember kezébe. Ezen alapmiivek mellett azonban mindenkor ele-
mezni €s 1épést kell tartani az aktualis szakirodalommal is.

3.1. Oktatas-modszertani alapelvek

A g6l mellett mindent csak gyorsan, gyorsulds kdzbeni maximalis erdbedobassal lehet vé-
gezni. Erre a ,;maximdlis bevetésre” kell felkésziteni minden korosztdlyban a technikai-
taktikai feladatok végrehajtasat. A fejlodés folyamataban allanddan egyiitt kell lennie a labda-
nak a korosztaly sebességével. Hidba tanulja meg valaki a legragyogdbb atvételt vagy cselt,
ha az ellenfél olyan sebességre kényszeriti, amelyben elveszti a ,,mozgéasképletet”. Ezért az
alland6 versengés kozepette végrehajtott gyakorlds az egyetlen tt, mely kikényszeriti a ma-
ximalis odaadast.

A tanulési folyamatot ellendrizni is kell. Sziikség van egy olyan egységes, 0sszefliggd elle-
ndrzd rendszerre, mely igazodik az életkori sajatossagokhoz, de csatlakozik a felndttkorban is
meglévo ellendrzésekhez. Az egyes teszteket elemezve mindenekel6tt az egyéni fejlédés iite-
mét vizsgaljuk, és megkiilonboztetett figyelmet forditunk az atlagon feliili végrehajtokra. Az
atlagon feliili tehetségek viszik eldre a jatékot, és vonzzak a tizezreket a lelatokra. Ha felmé-
réseink nem érik el a kivant szintet, ne menjiink tovabb. Elemezziik az el6z6 id6észak munka-
jat, és keressiik meg a hiba okat, hiszen igy tudunk korrigalni, a hibakat kijavitani. Lényeges,
hogy minden korosztalyban folyamatosan ellendrizziik és vezessiik a gyorsasagi felméréseket
és a technikai-taktikai ellenérzéseket, melyeket csakis sebességben érdemes értékelni. Allan-
ddan, minden korosztalyban egyiitt kell kezelni — de nem azonos er6bedobassal — a jaték alko-
toelemeit. Egyetlen korosztalyban sincs kiilon technika, taktika vagy erdnlét. De van olyan
foglalkozas, mikor a technikdé a vezetd szerep, maskor pedig a gyorsasagé, még ha pillanat-
nyilag a technika rovasara megy is.

Az atlagon feliilieknek mindig tobbet adjunk! A 1étszamtol fliggden, de legalabb 3 csopor-
tot kell kialakitani, de az azonos szintliek mindig egyiitt legyenek. A jatékokban is a jok a
jokkal, kozepesek a kozepesekkel stb. Ez nem jelenti azt, hogy a ,.tehetségtelenekrdl” le kell
mondanunk. Aki a kivalasztas elsé 1épcsofokat teljesitette, nem lehet tehetségtelen. Adjuk
meg nekik is a felzarkozasi lehetOségeket, keverjiik 6ket, de ne a kozépmezényhoz igazod-
junk (Goltl, 2002)! A versenyszellem allandé magas héfokon tartasa 1étkérdés. A gydzni aka-
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ras, a nyerd tipus megfigyelése, kivalasztasa is folyamatos feladat. Csak az juthat fel a cstcs-
ra, aki mindig maximalisan magas szinten teljesit. Ez a teljesitménycentrikus képzés mindezi-
daig nem domborodott ki eléggé az oktatasban.

Az ligyetlenebb 1ab képzését sem hanyagolhatjuk el. Tovabbi 1ényeges alapelv az egységes
egészként, 1épésrol-1épésre valod haladas. Fontos ismerniink az egyes korosztalyok alapvetd
jellemzoit:

— A 6-8 évesekre a szenzordlis érzékelés a jellemzd. A pszichomotoros tanulds gyorsan

fejlodik, de nem all a tanulads kdzéppontjaban.

— A 9-10 éves korosztaly a tanulas ,,arany korszaka”.

— A 11-12 éves korosztaly a tanulas ideélis korszaka.

Az oktatds menetében, a jaték felépitésében nincs kiilonbség a ndi-férfi, azaz a lany és a
gyermek labdarigasban, minthogy nincs differencia a matematika, foldrajz stb. anyagban
sem. A kiilonbséget az élettani, anatdmiai adottsagok jelentik, és adhatnak modszertani kii-
l6nbségeket az egyes technikai elemek a nehézségi fokoktdl fliggden. A lanyok oktatasaban
nagyobb szerepet kapnak idonként a konnyebb labdak. Hosszabb id6t kell szanni a technikai
elemek elokészitésére, majd a gyakorlésra, iskoladzasra.

Az északi orszagokban — nagyon helyesen — lanyok és fiuk egyilitt, egy csapatban is verse-
nyeznek. A lanyok azonban ,,korkedvezményt” kapnak! A korosztalyos bajnoksagokban min-
dig visszajatszhatnak. A serdiilékor kiilonbségeit a pedagogiai és pszicholdgiai alapismeretei-
vel egy tanarnak/edzOnek pedig illik tudni kezelni. Minden korosztalyban valamennyi techni-
kai elemet az egyéni gyorsasaggal (gyorsuldsi képesség) kell szinkronba hozni.

A versenyrendszernek is fokozatosan novekve terhelést — szellemi (taktikai) és fizikai —
kell biztositani. 10 éves kor alatt a kispalyas bajnoksagok — iskolai, helyi, teriileti — jellemz6-
ek egész Eurdpaban. A hétvégi torndkon nem a gydzelem, ha nem a részvétel a fontos. Tiz-
éves kor utdn mar komolyabb bajnoksagokat kell szervezni, korzeti, teriileti és orszagos szin-
ten.

A rendszeres versenyzés még mindig csak az egyik eszkoz a képzésben. A versenyrendszer
célkitlizései: A gyermeklabdarugés orszagos versenyrendszerének kialakitasa (6-12 éves kor-
osztaly). A gyermek labdarigok abban az életkorban keriiljenek a labdarugas vérkeringésebe,
amikor a futballjaték eredményes tizéséhez sziikséges koordinacios és kondicionalis képessé-
gek fejlesztése hatékonyan torténhet.

A kapus-képzés specialis teriilete az oktatasnak, ezért kiilon nem foglalkozik az anyag an-
nak oktatasmoédszertanaval, annal is inkabb, mert rendelkezésre allnak a szakkonyvek, video-
kazettdk. Azt viszont jelzi az anyag, hogy az egyes ,,egységekhez” mit kell tudnia a kapusnak,
hogy a kispalyas jaték élvezetet, 6romot jelentsen mindenki szamara.

3.1. A ,Z-modell”

Az oktatds folyamatat kisérje végig az un. ,,Z” modell alkalmazasa (4. abra). Az egyes
technikai elemeknek adjunk lehetdséget a minél tobbszori sikeres alkalmazasra. Adjunk
eldnyt a tamadotaktikai képzésnek. Védekezni-rombolni konnyebb, mint épiteni. Ezért a ,,Z”
fels6 4gan az emberelonyos helyzetek szerepelnek, és ahogy érnek a feltételek, tigy keriilnek

4:1 4:2 6:3 stb.

-
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el6térbe a létszamegyenldségben végzett gyakorlatok, jatékok. Szilard tudés birtokdban mar a
hatranyos helyzeteké — védok szambeli folénye — lehet a vezetd szerep (Goltl, 2002).
4. abra: A ,,Z-modell” (Goltl, 2002)

Az oktatas menete ugyan a jatékmodszert helyezi elétérbe, de nem mond le a parcidlis, ill.
a globalis modszer lehetdségeirél sem. Tapasztalatok szerint ugyanis az egyes technikai ele-
mek sajatossagai hatdrozzdk meg, hogy melyik utat valasszuk! Hidba akarjuk ,.kis” jatékokon
keresztiil megtanitani a technikai elemet, ha nem tudjék jatszani, mert nincs meg a technikai
hattér. A jaték-technika-jaték allandéan egymashoz igazodik, egymast gerjesztik.
Viszont minden jatékban fokozott figyelmet — megkiilonboztetett banasmodot — kivan a ja-
ték harom kulcspozicidja (Both, 1997)
— A labda birtoklasa — tAmadas.
— Az ellenfél labdabirtoklasa — védekezés.
— A valtozasok, atmenetek:
— labdaszerzésbol;
— labdavesztés utan.
Ezek feladatrendszerét ugyszintén tanulni, tanitani kell. Taktikai ABC nélkiil nincs tudatos
jaték (Goltl, 2002). Az 6sztonds jatéknak — a grundfoci idészaknak — is Gjra teret kell kapnia!

4. Labdarugas az altalanos iskolaban

Az iskolédba kertiil6é gyermekek a modern dvodai testi nevelés eredményeként rendelkeznek
az alapvetd mozgasformakkal, és a labdak egyszerli kezelése, vezetése, hordasa, guritasa, do-
basa nem jelent szamukra kiilondsebb gondot. Minden gyermek rendelkezik a labdaval valo
foglalkozas bizonyos szintjével, és ezt kell tovabbfejleszteni.

Minden tanuld szamdra biztosithaté a labdaragas 6rome (5. kép), ha kelld alapossaggal és
fokozatosan megtanitjuk ¢ket a labdartgas alapvetdé elemeire. Az oktatas 6-7 éves kortol ja-
tékkal kezdddik. Ez elsésorban a jaték megkedveltetését, a gomb- és labdaérzék fejlesztését
célozza. A kotetlen mini jatékot als6 tagozatban kell megkezdeni. A kispalyas jatéka korosz-
talynak megfelel6 méretli és sulya labdaval torténik. Alsé tagozatban gumi vagy milanyag
labdat alkalmazunk (Szalai, 1998).

% B A P

5. kép: A labdarugas 6romel™
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Az 1-4. osztily tanterveinek labdarugéasra vonatkozd térzsanyaga biztositja a jatékhoz
sziikséges alapvetd technikai elemek (labdavezetés, ragas, labdaatvétel) elsajatitasat valtozo
helyzetekben.m A torzsanyag mellett kiemelt feladat az altalanos labdaérzéket fejleszté moz-
gasos jatékanyag alkalmazasa. A szenzomotoros koordinacié fejlesztése érdekében az egysze-
ri labdas mozgasfeladatok tobbszori ismétlését valtozatos, de még iradnyitott forméaban kell
alkalmazni. A labdaérzék fejlesztésében célunkat csak akkor érhetjiik el, ha tanuldinknak sok-
féle megoldasi maodot, jatékot tanitunk, ha valtozatos jatékhelyzetben biztositunk lehetséget
tapasztalatszerzésre. Kiilonosen nagy figyelmet kell szentelni a labdas csapatjatékokra, egy-
szeri formakban, konnyitett szabalyokkal (Nagy, 1986; Benedek, 1991). Ezekben a jatékok-
ban a mozgas elére és pontosan nem tervezhetd tér- és idoéviszonyok kozott zajlik, a mozgas
Osszehangoléasat befolyasold kiilsé tényezok: az ellenfél, a jatékostarsak, a kornyezeti erdk, a
labda. Kifejezésre jut benniik a tanuldk rogtonzéképessége €s labdaérzékelése. A rogtonzés és
a labdaérzék is adottsag. Az adottsagok minél korabbi idében elkezdett gyakorlassal valhat-
nak képességekké. A labdas csapatjatékok, a benniik rejld rogtonzés és a labdaérzékelések
fejlesztése nagy segitséget nyljtanak a mozgasok 0sszehangoldsaban. Amikor a tanul6 a labda
mozgasanak tulajdonsagaival (guritas, dobas, rugas, porgetés, nyesés stb.) ismerkedik, megta-
nulja a labda mozgatasanak formait, egyuttal mozgastapasztalatokat gytijt, kialakulnak a meg-
feleld reflexek, reflexsorok. Ennek eredménye nemcsak a labdaérzék fejlodése lesz, hanem
elsdsorban a mozgasok dsszehangoldsa a mozgasérzékelés fejlddésén keresztiil.

A 6-8 éves gyermekek ismerjék meg és sajatitsak el az egyszerii elemi ragé- és dobojaté-
kokat, utanozzanak és gyakoroljanak. A még nagyon kezdetleges, csiszolatlan fokon all6 lab-
dajatékok nagyon sokszor szerepeljenek valtozé koriilmények kozott (teniszlabda, gumilabda,
palyaméretek stb.). A legfontosabb, hogy fenntartsuk és fokozzuk a jaték iranti érdeklédést. A
jatékiigyesség elvének érvényesitése, a jatékiigyesség fejlesztése tarsakkal €s ellenfelekkel
folyo gyakorlasban és jatékokban lényegesebb, mint a jatékelemek tokéletes végrehajtasara
valo torekvés. A labdaval valo foglalkozasban az ligyesség, a kis csoportokban folyd jaték a
legfontosabb (Magyar, 1986; Ozsvath, 1986). A gyermekek jatékkedve nem 4all aranyban a
szamukra biztositott lehetdségekkel. Meg kell veliik kostoltatni a verseny, a labdas csapatja-
tékok izét. Ez minden tanit6 €s tanar kotelessége (Szalai, 1998).

A gyakorlat azt diktalja, hogy felsd tagozatos korban (10-11 éves kortdl) kell igazan meg-
kezdeni a technika mddszeres oktatdsat. Ebben a korban a gyerekek mar igen fogékonyak a
mozgasok tudatos és rendszeres tanuldsira. A technikai képzés sikerében eldnyos szerepet
jatszik a gyermek mozgasiigyességének szinvonala. A nagyobb mozgas ligyességgel rendel-
kezd tanulokban gyorsabban beidegzOdnek a technikai elemek, ezért ismételten hangstlyoz-
zuk, hogy als6 tagozatban igen fontos az altaldnos mozgasiigyesség fejlesztése.

A labdarago-technikara jellemz6, hogy a mozgésokat allanddan valtozd koriilmények,
helyzetek sordn kell végrehajtani. A labda mozgasa, az ellenfél és a sajat jatékostars helyez-
kedése hatarozza meg azt, hogy miként és milyen formaban kell alkalmazni a labda megjat-
széasara szolgald technikai elemet. Ezért nem elég a technikai elem beidegzése, megtanulasa
alaphelyzetben. A gyakorlas soran teremtsiink zavard, majd aktiv jatékos kdzbeavatkozasaval
¢letszerli koriilményeket! Ha a zavaro koriilmények kozott a tanuld nem tudja végrehajtani az
egyes technikai elemeket, akkor térjiink vissza az alapformara, és gyakoroltassunk egy ideig
még az alaphelyzetben.
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A taktikai anyag elsajatitdsanal figyelembe kell venni azt a tényt, hogy a gondolkodas, a
megértés az €letkor fliggvénye, tovabba azt, hogy csak akkor végezhetiink el bizonyos taktikai
feladatokat, ha a tanulok azt technikailag mar végre tudjak hajtani.

A fentiek figyelembevételével ezért az 5-6. osztdlyban a taktikai jellegli oktatdsi anyag
még igen minimalis (helyezkedés, iires helyre futas, kényszeritd atadas), majd a 7-8. osztaly-
ban jelent6sen béviil (Osszjatékgyakorlatok mozgas kozben, egyszerii helycserék, emberfoga-
sos védekezés, gyorsinditds, egymds biztositasa, védekezésben valtds, tdmadasban elzéaras
stb.).

Az oktatas soran alkalmazott alakzatot a tanulok létszama, a rendelkezésre allé labdak
szdma stb. befolyasolja. Alapvetd szempont, hogy a tanulok a lehetd legtobbet taldlkozzanak
a labdaval (Goltl, 2002).

A szérakozast, kellemes kikapcsolodast, aktiv testmozgést és sikerélményt biztositd labda-
ragas hasznalhatd mas sportagak kiegészit6 sportjaként is, mert fejleszti az tigyességet, a ref-
lexeket, a gombérzéket, a tempo- és ritmusérzéket, és olyan izomcsoportokat is igénybe vesz,
amelyeket mas sportagak mozgésai nem foglalkoztatnak.

A labdartgas a tanuldk értelmi fejlodésére kedvezd hatassal van. A valtozo helyzeteknek
legjobban megfelel6 megoldas gyors kivalasztasaval és annak alkalmazédsaval olyan értelmi
képességeket fejleszt, amelyek az élet szinte minden teriiletén hasznosithatok. Probara teszi a
tanulokat a nehézségek, az akadalyok lekiizdésében, s ekozben szamos lelki, jellembeli tulaj-
donsagot alakit ki. Annak ellenére, hogy csapatjaték, tag lehetéség van az egyéni tudas ki-
bontakozasara. A csapat kozos célja, hogy a gy6zelem érdekében egymasért harcold kozos-
séggeé kovacsolodjanak a jatékosok (Palfai, 1962; 1969).

A labdartgas sajatossagaival, értékeivel messzemenden tdmogatni tudja az iskolat altala-
nos feladatainak megvalositasaban. Iskolai miivelése arra az életkorra esik, amikor a mozgas-
tanulas, a mozgaskoordinacid irdnt nagyfoku fogékonysag tapasztalhatdo (Ozsvath, 1986). A
dobd-, elkapod-, 1itd- és rugdképességet, a célzo-, cselezd- és védekezOképességet, az ligyes-
séget elsdsorban az élményt nyljté valtozatos labdagyakorlatokkal, sok jatékos feladattal,
versengéssel fejleszthetjiik (Zalka, 1975; Ziegler, 1976). A mozgasok megtanuldsa a tanulok
szellemi, értelmi fejlodésiik kibontakozasaval egy idOben torténik. A labdartigas az iskolai
nevelés €s testnevelés céljainak megvalodsitasdban kivaldéan hasznosithatd (Kristof €s mtsai,
1999).

4.1. Kerettantervi kovetelmények az altalanos iskola 1-4. osztalya szamara

Az also6 tagozatos testnevelésben a tanulok alapvetd mozgasmintainak és mozgaskészsége-
inek kialakitasa, formalasa, illetve a szabalyozott mozgasvégrehajtas alapjainak elsajatitasa a
legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgasformak) mozgasmintainak megszi-
lardulasa, magabiztos végrehajtasuk kialakuldsa kiemelkedden fontos ebben az iddszakban,
mivel ezek jelentik a hatékony és gyors mozgastanulds, tovabba a bonyolultabb sportagi és
tancos mozgasok alapfeltételeit.

A fejlesztési folyamat sordn érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének, amely a természe-
tes mozgasok egyszerli végrehajtasi mintaitol elindulva az egyre Osszetettebb, komplexebb
helyzetekben torténd alkalmazast jelenti. A tanulési folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku
sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivast jelentd, 6romteli mozgasos tevékenységeknek,
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amelyek a jatékossag modszerével egyiitt formaljak a testneveléshez és sporthoz fiz6d6 pozi-
tiv attitidbazist. A mozgastanulassal parhuzamosan torténjen a mar cselekvésbiztos mozgas-
formak alkalmazésa Osszetettebb jatéktevékenységekben és kontrollalt versenyszituaciokban
is. A kontrollalt versenyszitudciok soran - a motivacié fenntarthatosaga és az esélyegyenloség
érdekében — a mozgasos tevékenységek preciz végrehajtdsan, a variaciok sokasagan van a
hangstly, nem a mért abszolut teljesitményen. A mozgéstanulasi és pszichomotoros képesség-
fejlesztési folyamatban a sikerorientalt gyakorlasi feltételek, az élménygazdagsag, a jaték és
jatékossag az uralkodo, amely mélyiti a mozgasos tevékenységekhez €s testneveléshez kap-
csolodo pozitiv érzelmi viszonyulast. A természetes mozgasok alkalmazasa a sportagi jellegli
mozgéasokban egyre nagyobb teret kap, amely a tovabbi koordinacios képességfejlodés zalo-
ga. A jatéktevékenység soran is fejlédés mutatkozik, ami az egyre nehezedd szabalyok mel-
lett, az egyszer( taktikai feladatok felismerésében és egyre tudatosabb alkalmazasaban nyil-
vanul meg. A mozgasos tevékenységek kozbeni kooperacios és kommunikacios lehetdségek,
kreativitast igényld tanulasi helyzetek hozzajarulnak a problémamegold6 gondolkodas, vala-
mint a szocialis kompetencidk fejlédéséhez. A jatéktevékenységek nehezedd feladathelyzetei
eléidézte dontési kényszer hozzajarul a feleldsségteljes viselkedés formaldédasahoz, a szocialis
¢s tarsadalmi, egyéni és kozosségi kompetenciak kialakulasahoz.

A kerettanterv minden tanulé szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerii
pszichomotoros tanulast. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast €s az adekvat
jatékok alkalmazasat helyezi el6térbe. A differencialas elvét és az altala vezérelt gyakorlatot a
legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatdsi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet
fordit a belso, didaktikai differencialasra.

A testnevelés és sport miiveltségteriilet tartalmai az alapfoku nevelés-oktatas 1-2. évfo-
lyaman a természetes (alap-) mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos
fejlesztésére, azok valtozatos, sokrétii €s tudatos alkalmazasara épiilnek. A gyermekek fejlo-
dési, fejlettségi jellemzdihez igazodd egyszerii, ugyanakkor valtozatos mozgéstanulasi és ké-
pességfejlesztési koriilmények, koordinaciot javitod tanuldsi tartalmak, melyek stabilizaljak az
alapvetd mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt (1. tablazat).

1. tablazat: A sportjatékok (labdartigas) technikai és taktikai alapismeretei, feladatmegolda-

sai, fejlesztési kovetelményei az 1-2. évfolyam kerettantervében!®.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és | Orakeret
fejlesztési cél taktikai feladatmegoldasaiban 30 6ra
Elozetes tudas

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a természetes
A tematikai egység | hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes mozgasformak jatékos
nevelési-fejlesztési | formaban torténd alkalmazasaval a jatéktevékenység fejlesztése. A tevékeny-

céljai ségek soran az énkdzpontiusag csokkentése. A taktikai gondolkodas megala-
pozasa a csapathoz valo pozitiv viszony alakitasa soran.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Technika, életvitel és
gyakorlat:
anyagok és alakitasuk.

A mozgasformak gumilabdaval is elvégezhetok.

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ feladatmeg-
oldasok, tamado és védekezo szerepek kisjatékok kozben. A jatékszabdlyok
fokozatos bevezetése a jatéktevékenység soran.

. Vizudlis kultura: vizua-
Labdarigds: “

lis kommunikacio.
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A kispalyas labdaragas szabalyainak alkalmazasa 4:1 felallasi formaban,
rombuszalakzatban. Kapura ragasok (kapus nélkiil).

Sportjaték-elokészito kisjatékok:

Létszamfolényes és 1étszamazonos helyzetek megoldasa.

Kooperativ minirdplabda jatékok; célbadobo-, iité- és ragodjatékok; vonal-
jatékok; ,,cicajatékok”; zsindrlabda; sportjatékok kislétszama mérkdzései
egyszerusitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Baleset-megel6zési
ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas szaba-
lyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az irdnyitdshoz. A
sportszerliség fogalmanak megértése.

Kornyezetismeret: 1€s-
tiink és életmiikodése-
ink, tajékozodasi alap-
ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas,
tamadas, Osszjaték, technikai elem, egyiittmiikddés, sportszeriiség, gyoztes,
vesztes, megegyezes, kiillonbozoség, massag, elfogadds, szabalyszegés.

ires teriilet, védekezés,

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategoéridk egységeinek beillesztése a mozgéasos
tevékenységrendszerbe a tantargykozi tartalmak, a kompetencidk és a fejlesztési feladatok

keretében hozzéajarulnak a hatékonyabb tanuldshoz, a kedvezdébb tanulasi teljesitményhez,

ezen keresztiil a nevelési folyamat sikerességéhez (2. tablazat).

2. tablazat: A sportjatékok (labdartgas) technikai és taktikai alapismeretei, feladatmegolda-

sai, fejlesztési kovetelményei a 3—4. évfolyam kerettantervében.

(8]

Tematikai egység/

fejlesztési cél taktikai feladatmegoldasaiban

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és

Orakeret
30 ora

helyzetben torténd alkalmazasarol.

Elézetes tudas Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

rii viselkedés jellemzGinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és feladat-

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerti timado és védo helyzetekrdl. A sportsze-

taktikai gondolkodés fejlédéséhez.

egyéni érdekkel szemben.

Se.

tovabbi megerdsitése.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsaval hozzajarulas a

A kozos jatékfeladatok soran a csapatérdek hangstlyos megjelenitése az

A tematikai egység | A jatéktevékenység soran kialakulo dontéshelyzetek sordn a célszerti moz-
nevelési-fejlesztési | gasvalasz megtalalasa.
céljai A szabadidé aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének megerdsité-

A tevékenységek soran az énkdzpontisag csokkentése, ezaltal a taktikai gon-
dolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv viszonyanak

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Legalabb ket sportjaték megalapozasa a természetes mozgasformak kere-
tében, a helyi tantervben rogzitett valasztas szerint.

Altaldnos technikai és taktikai tartalmak

Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok kozben;
paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos passzgyakorla-
tok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1, 2:1, 3:1 ellen.
Labdarugas

Rugasok kapura és tarshoz belsovel, belsé csiiddel, teljes csiiddel, labda-
atvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testcselek nehezedo feltéte-

Vizualis kultiura: vizua-
lis kommunikéacio.

Matematika:

szamolas, térbeli tajéko-
z06das, Osszehasonlita-
sok, geometria.

Magyar nyelv- és iroda-
lom: kommunikacios
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lek mellett. A kispalyas labdaragés szabalyainak alkalmazasa rombusz- jelek felismerése €s ér-
alakzatban. Teriiletnyitas timadasban. Teriiletsziikités védekezésben. Ka- |telmezése.

pusok szerepe védekezésben, tamadasban.

Sportjaték-eldkészitd (kis)jatékok

Jaték 1étszamazonos, 1étszamfolényes helyzetekben labdartigas, szivacs-
kézilabda, minikosarlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszamu cicajatékok
labdarugas, kézilabda, kosarlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetés-
sel; teriiletfoglalo, menekiil6-iild6z6 taktikai jatékok; palankkosarlabda,
minirdplabda, vonaljatékok, (kooperativ) zsinorlabda, atfutos roplabda
puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott mérkdzeései kis 1étszamt csapa-
tokkal, egyszertisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikécios formdak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A kisja-
tékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszerii viselkedést igényld
helyzetek felismerése.

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai végrehaj-
tas, kooperativ jaték, labdabirtoklas, emberelény, esélykiegyenlités, gy6zelem,
vereség.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

4.2. Kerettantervi kovetelmények az altalanos iskola 5-8. osztalya szamara

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgéstanulas magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az
1-4. évfolyamon megvaldsuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valdsul
meg 5. évfolyamtdl az életkori sajatossdgokat €és a szenzitiv iddszakokat szem el6tt tartd
komplex készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon
kezdddik meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a motoros telje-
sitmény két alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség és motoros képesség — sziikségszerli
0sszhangjanak megteremtését.

Az 5-8. évfolyamra Osszedllitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati agak
pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informalt-
sagot gazdagitd, ezéltal a kognitiv szférat €érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg
szoros Osszefiiggésben a motoros tartalommal. Igy a tartalom szerves részei a személyi higié-
nével, a balesetek megeldzésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati
agakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az é€letkorhoz igazitott ¢lettani
ismeretek, a tudatos tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modsze-
rek stb. Az elméleti tuddsanyag része tovabba az egészséggel, az életmoddal, azaz a test
kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore. A kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros
tanulas komplexitasat tiikrozi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek
egymassal szerves és funkcionalis kapcsolatban fejlesztenddk. Ezt a két Gsszetartozo elemet
jatékos, élményt nyujtd6 modszerekkel és célszerli szakpedagogiai instrukciokkal realizaljuk,
valamint hozzdadunk az életkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket,
mertetjiilk a tanuldkat az eredményes tanulds alapvetd technikaival, és felkészitjiik dket az
0nallo testkulturalis miivelddésre (3-4. tablazat).

3. tablazat: A sportjatékok (labdartigas) technikai és taktikai alapismeretei, fejlesztési céljai
¢s kovetelményei az 5-6. évfolyam kerettantervében!™.
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Tematikai egység/
fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 70 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszertien
végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvetdé mozgasmintai €s a vezetd miiveletek
tanuldsi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonboz6 biztonsagos feladatmegoldas kéz-
zel-labbal is.

A sportjaték elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros és
kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodé alap technikai és taktikai
készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv
és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatosuldsa az eredmé-
nyes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban és a sportjatékok egysze-
rlsitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartsra, a figyelmes €s
hatékony munkavégzésre.

Erdeklédés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és ér-
deklodésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios célu test-
edzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas el0segitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos egylittmiikodésével,
négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban, atadasok iranyanak meg-
valtoztatasaval. Labdahtizogatas, -gérgetés; haladas kézben, fordulatok-
kal is. Labdavezetések kiilsé és belsd csiiddel, mindkét 1abbal, kiilonb6z6
alakzatban. Rligas: belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futassal megegyezo iranybol, oldalrdl €s szembol
érkez6 labdaval. Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal, at-
adasok laposan mozgas kozben, ivelten ndvekvo tavolsagra, iranyvaltoz-
tatassal. Labdalevétel: talppal, bels6vel, csiiddel, combbal, mellel. Leve-
g6bol érkezd labda atvétele belsével. Fejelés: elore, oldalra, kiilonbdzo
iranybol érkez06 labdaval. Alapszerelés, megel6z0 szerelés, labdaatvétel
megakadalyozésa. Egyszerti cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogasbol elfutassal és
testcsellel. Tamadasbol védekezésbe vald visszarendezddés. 2:1 elleni
jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy €s két udvarra. Terii-
letvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfo-
gasa. Kiguritas, kidobas, kirugas allitott, lepattintott labdaval.
Cserefutball 3-4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni
jaték. Kispalyas labdaragas. Labdaragd mérkozések.

Mindegyik labdajatékra vonatkoztatva

Kepességfejlesztés

Az életkori sajatossagokhoz igazodd képességfejlesztés megvalodsitasa,
kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre.

Matematika:

logika, valosziniiség-
szamitas, térbeli alakza-
tok, tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy és kornyezetkultira,
vizualis kommunikéacio.

Természetismeret: mec-
hanikai torvényszeriisé-
gek; az emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok.
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A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorla-
tokkal. A labdas koordinaci6 kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag, a
feladat bonyolultsdga és a mozgas dsszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A labdas koordinaci6 jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva.

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elékészitd, valamint a
begyakorlast segito jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Labda nélkiili
¢és labdas testnevelési jatékok, jatékos feladatok, a sportjatékok egyszeri-
sitett formai, szabalykonnyitéssel mérkdzésszertien. Differencialt kiva-
lasztassal részvétel az iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és az
utdnpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos és kortilte-
kint6 végrehajtasaval.

A sportjatékok megszerettetésével €s a jatéktudas bovitésével a fizikai
rekreaciora alkalmas sportok repertodrjanak bovitése.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonbozo iddjarasi
viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkdzések
jatszasaval. A kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztésével
hozzajarulas az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerii végrehaj-
tasaval kapcsolatos ismeretek.

A sportjatékok jatékszabaly és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondiciondlis és ko-
ordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszerii
modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei €s a csapatjatékos tulajdonsagok
tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is {izhetd formainak megismerése.

Az ontevékeny jatékszervezés €s -vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszeriiség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvasag elutasi-
tasa, a sportjaték mérkozéseit kiséré negativ jelenségek helyes értelme-
zése.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre és a
sportolo felszerelésre vonatkozo alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerli bemelegités elvei és modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok tech-
nikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az ontevékeny szabadidés
tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklodés kialakulasa €s megszilardulasa az egyéni
adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtala-
lasa rekreacios célu testedzésre, vagy a versenyszerll sportagvalasztas
elGsegitésére.

Védotol valo elszakadas, emberfogasos védekezés, szabalykovetd magatartas.
Utkozés, testesel, laza és szoros emberfogés, bedobas, iires helyre helyezkedés,
fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel, labdahtizogatas, labdagdrgetés,
cstid, megel6z0 szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kirtigas, kispalyas labda-
rugas, Osszjaték.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

4. tablazat: A sportjatékok (labdaragas) technikai és taktikai alapismeretei, fejlesztési céljai

és kovetelményei a 7-8. évfolyam kerettantervében®.
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Tematikai egység/
fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 62 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban alkalmazott
testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes vég-
rehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok egyszerisitett jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon, vagy
egyéb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazésa testnevelési jatékokban
¢s a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito uj elemek elsajatitasa, €s
alkalmazasa.

Tapasztalatszerzes a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibovitett kdrének ismerete és értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa €s elfo-
gadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése és
indokolasa.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
onkontrollja és megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és személyiségei,
valamint a viladg élvonalaba tartoz6 nemzetek megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo sportjaték-
tudas kialakulasa, rekreacios célil vagy versenysport igényu alkalmazas el6-
segitésére.

Ismeretek/fejlesztési kivetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika:
MOZGASMUVELTSEG logika, valésziniiség-
. szamitas, térbeli alakza-
Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiils6 és
belsd csiiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés haladas
kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal.
Atadasok laposan mozgés kozben, ivelten novekvd tavolsagra, iranyval-
toztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, belsével, kiilsé
csiiddel, combbal, mellel. Levegébdl érkezo labda atvétele belsdvel. Labda
toppolas. Rugasok: belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futassal megegyez06 iranybol, oldalrdl és szembdl
érkez0 labdaval, kiilonb6zd irdnybol érkezd labdaval. Dekéazas: haladassal,
iranyvaltoztatassal. Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés:
elére, oldalra. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbél labda
elhtizasa oldalra, labdaatvétel testesellel. Atadocsel, rugocsel, ralépéssel,
hatra htizassal. Szerelés: alapszerelés- megel6zo szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tamado és a kapu kozé, a labda elrigasa.
Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtgas allitott,
lepattintott labdaval, helyezkedés, erés 16vés megfogasa, 1abbal védés,

kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlédés és visszarendezddés.

tok, tajékozodas.

Vizualis kultira

targy és kornyezetkultu-
ra, vizualis kommuni-
kacio.

Fizika:
mozgasok, iitkdzések,
erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mikddése, energianye-
rési folyamatok.
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,»P0szt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt sze-
rint. Tamadasban a véd6tdl valo elszakadas, tires helyre helyezkedés. A
tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal. Egybol
jaték. 4:2 elleni jaték.

Képessegfejlesztés

A komplex képességfejlesztés a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikajanak kialakitasaval, valamint azok valtozatos, egyre bonyolul-
tabb feltételek (id6, pontossag, 0sszjatékkényszer, ellenféljelenlét stb.)
mellett torténd gyakorlasdval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos fela-
datok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott szabalyok-
kal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.

Labdavezet6, dekazo, célba rago és fejeld versenyek egyénileg és csopor-
tosan. Kispalyas labdaragd mérkozések.

Mind a négy sportjatékra vonatkozdan

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozas, sport-
agvalasztas €s az utanpdtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos, kortiltekintd
végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a sportszeriiség
szabalyainak szem el6tt tartasaval.

A sportjatékok szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato technikai
készletének valamint egyszerisitett jatékformainak elsajatitasa.

A szervek-szervrendszerek mikodésének fejlesztése sportag-specifikus
bemelegités gyakorlataival, és a technikai-taktikai jatékelemek szabalyos
¢s sportszerl végrehajtasaval a szabadtéren, kiilonbdzo évszakokban és
id6jarasi viszonyok kozott végzett sportag-specifikus motoros cselekvé-
sekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasa-
ra, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk kapcsolodo jaték-
szabalyokra vonatkozoé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bévitése és a képzettséghez igazodo jaték-
vezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képességek
¢s alapveto fejlesztési modszerek fogalmi készlete.

A csapatjatékok szerepe az egylittmiikddés, a tarsas készségek kialakitasa-
ban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszeriiség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és negativ
vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodo durvasagok, az agresszio helyes
értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilagban élenjar6 nemzetek a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi isme-
retek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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,Félaktiv”, aktiv védé, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, 1étszamfolényes helyzet. Atado-
csel, rugocsel, labda toppolas, emberfogas, védotdl valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.
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4.3. Gyakorlatjavaslatok a mozgaskoordinacio, a labdaérzék fejlesztésére

— Kiilonb6zo feladatok megoldasa utdn helyezkedés versenyszertien (Kristof és mtsai,

1999).

— 3 labda keriilése, futas a padon végig, szokdelés 5 zsamoly felett, és beallas a legko-
zelebb allo labdahoz;

— szokdelés a tornapad folott paros labbal tizszer; 10 labdakertilés; atfutas a zsamolyok
felett;

— 5 labdakertilés; szokdelés a pad felett 6tszor, szlalomfutas a zsdmolyok kozott.
— Labdaszerzés, helyezkedés.

— Ki szerez tobb golt?

— Labdaterelés két-két kapura 2 perces idotartamokkal.

— Pontszerzés parharc révén.

— Jaték két kapura tobb labdaval.

— Kispalyas labdaragojaték A és B csapat kozott folyik tobb (2, 3, 4) labdaval.
— Adogatoverseny fejeléssel.

— Mozgdcél versenyszert kilovése.

— Parharc a pontokért.

Alapfogalmak

Rugas belsovel: A bels6 boka, a sarokcsont és a nagyujjto altal kozrefogott feliilettel torténd
rugas.

Rugas teljes csiiddel: A labujjak toveétdl a bokahajlatig terjedd feliilettel torténd rugas.

Emberfogas: A védo(k) helyezkedése az ellenfél tdmadojatol meghatarozott tavolsagra (Szo-
ros vagy laza emberfogas), mikozben figyelemmel kiséri a labdat és az ellenfél mozga-
sat.

Les: Lesnek mindsiil, ha a jatékvezetd véleménye szerint a timadasban aktivan részt vevo
jatékos csapattarsatol ugy kapja meg a labdat, hogy az atadas pillanatdban kozelebb van
az ellenfél alapvonalahoz, mint a labda és az utolsé eldtti véddjatékos.

Letamadas: Olyan egyiittes labdaszerzés, amelyet a csapat az egész palyan alkalmaz.

Go6l: Gol az, amikor a labda teljes terjedelmével athalad a kapuvonalon a kapufak és a ke-
resztléc kozott, €s ha azt a golszerzd csapat jatékosa nem kézzel vagy karral juttatta a
haloba.

Szabadrugas: A szabadrigasokat rogzitett helyzetii rigasoknak nevezik, pontos helyét a ja-
tékvezetd hatdrozza meg.

Szoglet: A szogletrugas rogzitett jatékhelyzet, akkor kovetkezik, ha egy védordl vagy a ka-
pusrol megy ki az alapvonalndl a labda.

Tizenegyes: Biintetérugasnak, pontragasnak is nevezik.

Ellenorzo kérdések

1. Melyek a nemzetkozi labdarugés kialakuldsanak, torténetének legfontosabb allomasai?
2. Melyek a hazai labdarugas kialakuldsanak, torténetének legfontosabb allomasai?
3. Hogyan oszthatjuk fel a labdarugas mozgasanyagat?
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4. Melyek a technika oktatdsanak legfontosabb alapelvei az altalanos iskola als6 tagozatdban?
5. Melyek a taktika oktatasanak legfontosabb alapelvei az 4ltalanos iskola felsd tagozatdban?
6. Melyek a labdartigas oktatdismodszertananak alapelvei?
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