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Eloszo

A sportjatékok a vildg legnépszeriibb sportagai kozé tartoznak. A  sportjatékok
meghatarozasanak definiciojabol kiderul, hogy van egy kozos sporteszkéz, amely
mindegyikben megtalalhat6. Ez a nagyon sok valtozatossaggal (méret, szin, alak, anyag, stb.)
rendelkezd sporteszk6z a labda, ezért a sportjatékokat mas néven labdajatékoknak is
nevezziik. A labdas sportagak oktatds modszertani céllal irt konyveiben a szerzok altaldban
rendszerezik a sportagra jellemz6 mozgasanyagot, majd ezutan kitérnek az egyes technikai €s
taktikai elemek oktatasara. A rendszerzés alapjat a legtdbb esetben az donti el, hogy a labda
milyen szerepet tolt be a mozgasok kivitelezésében. A szakirodalmi attekintésbdl kidertilt,
hogy a legtdbb esetben az oktatasi folyamat a labdanélkili mozgasanyag oktatasaval
kezdédik, majd ezt koveti a labdas technikai elemek oktatasa. A tanuldsi folyamatot
felgyorsitja, ha a kettd egyiitt, egymassal parhuzamosan keriil gyakorlasra. Ezutan
kovetkezhet a taktikai elemek oktatasa, amelyet a szakemberek egyontetli véleménye szerint
csak a megfeleld technikai tuddsszint ¢és kondicionalis képességek birtokaban lehet
hatékonyan oktatni. A jatékosok a technikai elemeket a mérkdzéseken valamilyen céllal
alkalmazzak, ami mar a taktika részekent foghato fel. A végrehajtas legmagasabb szintje az,
amikor a jatékosok ellenféllel szemben, zavard koriilmények kozott is pontosan és
eredmeényesen tudjék a technikai és taktikai elemeket alkalmazni. Tankényviink abbol célbdl
irodott, hogy utmutatast nydjtson a testnevelés szakos hallgatoknak és segitséget adjon
azoknak a tanitoknak ¢€s testneveld tanaroknak, akik iskolai koriilmények kozott szeretnék
tanitvanyaikat a kézilabdazéas, a kosarlabdazés, a labdartigds és a roplabdazas alapvetd
technikai elemeire megtanitani. Elsdsorban a labdas technikai elemek pontos leiraséara és a
tanitasuk kozbeni didaktikai lépések ismertetésere vallalkoztunk. A teljesseg igénye nélkiil
néhany eldkészitd jatékot és ravezetd gyakorlatot is bemutatunk, amelyek nagymértékben
hozzéjarulnak egy Uj mozgas gazdasdgosan Kivitelezett technikai végrehajtasahoz. A
legjellegzetesebb hibak eléfordulasi lehetdségeire €s a hibajavitdsuk mddszereire is felhivjuk
a figyelmet. Terjedelmi okok miatt a taktikai mozgasanyag részletes feldolgozasara nem
fektettlink olyan nagy hangsutlyt, de az el6készt6 jatékok soran megjelenésiik elkeriilhetetlen,

hisz ezekben technika és a taktika egymassal szerves egységet képez.

Dr. Németh Zsolt
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1. Bevezetés

Hazankban a kézilabdézas rohamosan fejlédé sportdg. Népszertisége folyamatosan ndvekszik
a néi és a férfi nemzeti valogatottak valamint klubcsapataink nemzetkozi sikereinek
koszonhetden. Mégis az utanpotlasnevelésben vannak hidnyossagaink az eredményességet
(Paic et al., 2012) és a fiatal korosztaly felkészitését illetden. Ennek is kdszonhetd, hogy egyre
tobb kulfoldi szarmazasu jatékost igazolnak a magyarorszagi élcsapatok. Hogy ezen a
helyzeten véltoztassunk, sziikségszerti lenne az alapokat a kozoktatas terén elsajétitani,
egyrészt a tovabbi egyesileti munka hatékonysadganak novelése, masrészt az altalanos
mozgaskultura fejlédése érdekében. Szamos olyan testneveld tanarral talalkoztam, akik sajat
bevallasuk szerint nem szeretnek kézilabdazast oktatni a technikai elemek komplexitasa és
nehézsége miatt, valamint a sajat sportadgbeli ismeretanyagukat is hianyosnak gondoljak. Ez a
kiadvéany a testneveld tanarok, tanitok és sportszakemberek részére szantuk, hogy segitséget
nyujtson az alapvetd technikai elemek oktatasahoz, valamint, hogy gyakorlatokkal, jatékokkal
és multimédias anyaggal megkonnyitse a kézilabdazas megtanitasat. lgyekeztiink a
legfontosabb technikai elemek leirasat, oktatasat és a tanuldk &ltal leggyakrabban elkdvetett

hibakat 0sszegytjteni, a teljesseg igénye nélkil.



1. A kézilabdazas megjelenése a tantervekben

A 2012-es Nemzeti Alaptanterv kiemeli a testi és a lelki nevelés jelentéségét. A mindennapos
testnevelés bevezetésével lehet6ség nyilik a gyermekek egészségének, mozgaskultarajanak €s
személyiségének fejlesztésére. A sportjatékok személyiségformalod, kdzosségteremtd pozitiv
hatdsai a Kerettantervekben is megjelennek. Mar az 1-4. évfolyamokon is megjelenik a labdas
képességfejlesztés és a labdaval végezhetd gyakorlatok. A Kerettantervek pontosan
meghatarozzdk a tobbi sportjaték mellett a kézilabdazads oktatasanak feladatait, oktatasi
kovetelményeit is. Az altalanos iskolak 5-t61 8-ig évfolyamaig hangsulyt fektet a labdas és
labda nelkdli technikai elemekre, a taktikai gyakorlatokra, a képességfejlesztésre, a jatékokra,
versenyekre és a prevenciora, életvezetésre, egészségfejlesztésre. A gimnaziumok 9-10.
évfolyamara a labdas és a labda nélkuli technikai elemek magasabb szintii végrehajtisa
mellett eléirja a tamado és a védekezé taktika elsajatitasat, a taktikai elemek eredményesebb
végrehajtasat. A gimnaziumok 11-12. evfolyamanak a technikai elemek tokeletesitését es
alkalmazasat, beleértve a posztok szerinti 16votechnikat, valamint taktikai elemek kozll a

gyorsinditast és tobbféle védekezési felallast is eldir.

Labdds kovetelmények az &ltalanos iskoldk 1-4. évfolyam részére a Kerettanterv (2012)

szerint:

Dobasok: kis sulyu szerrel (maroklabda, rongylabda, teniszlabda stb.) célba dobasok helybdl,
mozgasbol, lengésbdl, kiillonbozo testhelyzetekbdl (pl. fejjel lefelé, bekotott szemmel) allo €s

mozgo célra.

A labdakezelés alapjai: Alapgyakorlatok (egy-két) kézzel, labbal (fogas, megtartas, porgetes,
guritas; gorgetés, elkapas, dobas, labdavezetés); labdakezelés nehezitett kérilmények kozott,
kilonbozo tavolsagokba és magassagokba, egyénileg és tarssal, valtakozo tempodban; gurulo,
mozg6 labda elfogasa; célzas allo és mozgd targyra; testnevelési, népi es kreativ jatékok

labdaval; labdakezelés szévegmondas, szamsor stb. kdzben sorban, kérben, parban.

Egy- és kétkezes dobasok, hajitasok, vetések kis sullyal (gyorserd fejlesztése): Gyorsereji
célba dobasok kis sulyu szerrel tavolsagba fliggblegesen és vizszintesen, dobasok két kézzel
kis sulyG szerrel, vetések, hajitasok helybdl, kilépésbol, 2-3 1épéses koordinalt

lendiiletszerzéssel; dobasformak mozdulatai kiilonbdzd testhelyzetekbdl, bekotott szemmel.



Nehezed6 labdakezelési gyakorlatok kézzel és labbal, sor-, valtoversenyek reszeként is
gyakoroltatva; labdakezelés elmélyitése. A cselezés, a masik tars mozgassal vald
becsapasanak tanitasa. Nehezitett labdakezelési gyakorlatok (egy-két) kézzel, labdakezelés
nehezitett koriilmények kozott, kiilonbozé tavolsdgokba és magassagokba, egyénileg és
tarssal, valtakozé tempdban; guruld, mozgo labda elfogasa; a mozgas sebessegviszonyainak
varidlasa; a kiszamithatatlansag, allanddéan valtozO helyzet megteremtése altal a
helyzetfelismerés alkalmainak novelése; labdakezelés osztott figyelemmel pl. sz6vegmondas,
szamsor sth. kézben sorban, korben, parban, a latas korlatozasaval; kiilonboz6 sebességgel

repiild, guruld, pattogo kiilonbozo fajtaji labdak elfogasa, kezelése.

A kézilabdazas oktatasanak részletes kovetelméyei a tanterv szerint (Kerettanterv, 2012):

Altalanos iskolak 5-8. évfolyam:

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez6 ¢és tamadd labmunka;
megindulas-megallas; felugras-leérkezeés, uUtkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles,
megtévesztd mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sancolds, a laza és a szoros emberfogés

technikdja.

Labdéas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda felvétele all6helyben és mozgas
kdzben. Labdavezetés mindkét kezzel allasban és mozgas kdzben, dnszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes atadasok helyben és mozgas
kdzben, nehezitett feltételek kozott is (kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes fels6 atadas
helyben — kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonbozé iranybol érkezd labda atvétele;
atadasok mozgas kozben kiilonboz6 iranyba és tavolsagra; kiilonleges labdaatadasi forméak.
Célba dobasi gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan; felugrasbol;
kiilonbozo lendiiletszerzés utan; passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Bedobas.
Szabaddobas. Biintetddobas. Utkdzések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval.
Induldcsel, testcsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapus: alaphelyzet; helyezkedés; védés

kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1, 2:1, 3:1 elleni jaték. Védekezés emberfogassal és 6:0-as
teruletvédekezessel. A védo, a tamado helyezkedése. Egyéni védekezés: a védod helyezkedése
a labda nélkiili és a labdat birtoklé timadoval szemben. Ures helyre helyezkedés, védotdl vald
elszakadéas. Tamadasbol védekezésbe vald visszarendezOdés. Helycsere labdaatadéssal,

labdavezetéssel. Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.



Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal (pl. futasok
iram- és iranyvaltoztatdssal, felugrasok, fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinécio kiemelt fejlesztése: az ido, a
pontossdg, a feladat bonyolultsdiga és a mozgas 0Osszehangolasanak kényszere okozta
feltetelek kozotti feladat-végrehajtasokkal. Bar a tanterv nem tartalmazza, mindenképpen
szlikségesnek tartjuk a statikus és dinamikus erdfejlesztést, sajat testsullyal, ill. tarssal végzett
gyakorlatok valamint szerek segitségével végezhetd konnyitett gyakorlatok alkalmazésat

ezeken az évfolyamokon.
Jatékok, versengések

A Kkézilabdazas labda nélkili és labdas technikai elemeinek gyakorlasa testnevelési
jatékokban ¢és jatékos feladatokban. Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszertien.

Részvétel az iskolai bajnoksagban, a sportdgvalasztas és az utanpotlas nevelés eldsegitése.
Prevencio, életvezetes, egészségfejlesztes

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo iddjarasi viszonyok kozott, a
jatékelemek intenziv gyakorladsaval ¢és mérkozések jatszasdval. A kondiciondlis ¢€s
koordinacios képességek fejlesztésével hozzajaruldas az edzettség és fittség szervi
megalapozadsahoz. Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai

rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

Gimnaziumok és szakkdzépiskolak 9-12. évfolyam:

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megéllas, iranyvaltoztatasok,
cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. Labmunka csiszolasa. Indulocselek,
le- és visszaforgasok. Utkozések. Sancolas helyben, mozgéassal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett kortilmények kozott irany- és
ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek: indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok:

test elotti atadasok, oldalrdl és hatulrdl érkezo labda elkapasa. Test mogotti atadasok.



Kapura lovesek: talajrol kiilonb6z6 lendiiletszerzés utan és felugrasbol, passziv, félaktiv és
aktiv védSvel szemben. Atlovés felugrassal is. Kapura lovések cselezés utan. Kapura l6vés

beddléssel, bevetddéssel. Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tdmadas, ill. védekezés esetén. Feladatok gyorsinditas esetén.

Inditasok megeldzése. Védés kézzel, 1abbal. 7 méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betoresek labda nélkil és labdaval. A kapus ativelése. Kitamadas,
haldszas, szerelés, elzarés. Csapatrész- és csapattaktika: 1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték.
Védekezés emberfogassal, 6:0-4s és 5:1-es teruletvédekezéssel. Ures teruletre valo
helyezkedés. Védotol vald elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors inditasok. Lerohanasos
tamadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbdl védekezésbe valé gyors

visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 feladatokkal, gyakorlatokkal, a
jatékelemek intenziv gyakorlasaval; mérkdzések jatszésaval. A labdas koordinacid kiemelt
fejlesztése: az idd, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas Osszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtdsokkal. A szervezet edzettsegének
novelése a szabadtéren kiilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval ¢és mérkdzések jatszdsaval. A kondiciondlis és koordinacios képességek

fejleszteésével hozzajarulas az edzettseg es a fittség szervi megalapozasahoz.
Jatékok, versengések

A kezilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek
begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bévitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a

sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés eldsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekinté végrehajtasaval.
A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas
sportok repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6

iddjarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.



2. Jatékok kézilabdaval, el6készité gyakorlatok

A Kkézilabdazads oktatdsa soran, fuggetlentl attol, hogy az adott pillanatban milyen
korosztéllyal dolgozunk, nagyon fontos, hogy a technikai-taktikai elemek jatékos formaban
vald elsajatitasa keriiljon el6térbe. Sok tanar nem szivesen oktat kézilabdazast — nem
feltétlendl az ismeretek hianya, hanem inkdbb — a jaték jellegéb6l addoddan, ugyanis sok
esetben monotonna, unalmassd valik a tanulok szamara bizonyos technikai elemek
elsajatitdsa, melyek nélkilozhetetlenek az élményt add, élvezetes kézilabdajatek
kialakulasdhoz. Nagyon fontosnak tartjuk, hogy a lehetd legtobb esetben hasznaljunk jatékos
feladatokat a technikai és a taktikai elemek oktatasa soran. Mar a kézilabdazas oktatasanak
elejen is hasznalhatunk jatékos feladatokat, jatékos elékészité gyakorlatokat melyek
hozzasegitenek a jaték mozgasanyaganak, technikai elemeinek minél elébbi elsajatitdsdhoz.
Az alabbi fejezetben néhany olyan jatékot, gyakorlatot gylijtottiink dssze, melyek segitségével
jatékos formaban segithetliink megalapozni a kézilabdazads oktatdsanak mozgasanyagat,

technikai-taktikai elemeinek elsajatitasat.

A kezilabdazas oktatasa soran alkalmazott jatékokat kétféle csoportra oszthatjuk (Foretic,
2006):

o Alapjatékok
e Moddositott jatekok (Jatékok a kézilabdazas jatékszabalyainak modositasa altal)

Az alapjatékok tartalmilag kevésbé dsszetett jatekok, kivaloan alkalmazhatoak a sportjatékok
oktatasa és edzése soran is. Nincsenek alapszabalyaik és konnyen adaptélhatdak az ora
kittizott feladatai, céljai és koriilményei hatdsdra. Jellemz6i a természetes alapmozgasok
nagyon sokrétli hasznalata. Felosztasuk: fogdjatékok, fogyasztd jatékok, futd jatékok,
valtdjatékok, ,.csendes” jatékok, pontossagi jatékok, technikai-taktikai jatékok és
kontaktjatékok.

A fogojatékok egyszerti jatékok, amelyek a gyorsasagfejlesztésre kivaldan alkalmasak. A
futas és kiilonb6zo futomozgasok Osszessége a reakcioidot és a futdogyorsasagot is egyarant
fejleszti. Az ora elsé szakaszaban, a bemelegités soran alkalmazhatéak. Mivel nagy élettani
megterhelés ala helyezik a szervezetet célszeri eldtte néhany keringésfokozo, ciklikus

mozgast végeztetni.



A fogyaszto jatékok alapveté jellegzetessége, hogy a tanuld nem folytathatja a jatékot, ha az
adott feladatot nem hajtja végre a meghatarozott teriileten, médon vagy iddkereten beliil.

Végrehajtasukkal a koordinacios képességek, gyorsasag és az agilitas is fejlesztheto.

A futdjatékok az elnevezésiikh6z hiven a futdbmozgason alapulnak, leggyakrabban az 6ra els6

szakaszaban alkalmazzak Oket.

A valtdjatekok az alapjatékok Osszetettebb formaja, a tanulok a feladatokat egymas utan
végzik, oly formaban, hogy a feladat végrehajtasanak elinditasa az el6z6 tanuld feladatanak
sikeres elvégzéséhez kothetd. Ezeket a jatékokat a versenyzési karakter, a csapatszellem
jellemzi, és hatassal vannak a gyermekek kollektiv, egyiittmiikodési tudatanak fejlédésére,
mert nem az egyén hanem a csapat eredménye a fontos. Az 6ra barmely részében és bizonyos

feladatok végrehajtasaban alkalmazhatoak.

A ,,csendes” jatékok az ora végsG szakaszaban alkalmazhatéak, nincs nagy élettani
megterhelésiik. Altalaban a szervezet megnyugtatasara szolgalnak. Tobbek kézott olyan

elemeket tartalmaznak, mint a célzokeszség, dobaspontossag, koordinacid és egyensulyérzék.

A dobéaspontossag-fejlesztési jatékoknal célunk a célzas és a l16vés alkalmazasaval eltalalni az
allé vagy a mozgo célpontot. Tobbféle labdat is hasznélhatunk (pl.: kézilabda,
szivacskézilabda, kosarlabda, roplabda, focilabda, medicinlabda, teniszlabda, stb.) a feladat

elvégzésere.

A technikai-taktikai jatekok sordn a tanulok bizonyos szituacios problémamegoldast

alkalmaznak a kézilabdazas technikai és taktikai elemeinek felhasznalasaval.

A kontaktjatékok az alapjatékok olyan formaja, amelyekben legf6képp paros feladatok
végrehajtasa soran a testi kontaktus keriil eltérbe. Ezek a jatékok nagyon fontosak féleg a
vedekezés technikajanak megalapozésa, valamint a tanulok testi kontaktushoz val6 szoktatasa

Végett.

A modositott jatékok a kézilabda szabalyok megvaltoztatasaval alkotott jatékok, melyek f6
feladata a tanulok egyéni es csoportos technikai-taktikai fejlesztése. Ezeket a jatekokat inkabb

a kozépiskolak 11. és 12. évfolyamainak ajanljuk.

Alkalmazhato6 jatékok és feladatok:
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e Fogojatékok — paros fogojaték, helyszin: fél kézilabda palya. (Gyorsasag, gyorsasagi

alloképesség fejlesztésére)

Két tanuld kezdi a jatékot fogoként. A keziket fogjak es igyekeznek a meghatarozott tertileten
beltl megfogni a tobbi tanulét. A megfogott tanulé harmadikként csatlakozik a paroshoz.
Amennyiben még egy tanul6t megfognak, Ugy a négyes szetvalik két parrd és tovabb
folytatjdk a jatékot immar ket fogoval. A ket utoljara megfogott tanuld kezdheti az Gjabb

jatékot.

e Fogojatékok — Harmas fogd, helyszin: fél kézilabda palya. (Gyorsasag, agilitas,

gyorsasagi alloképesseg)

Harom tanulobol allé csoportok alakulnak. Minden csoportban Kijel6ljik a fogo jatékost, aki a
masik kettd tanulot probalja megfogni, a kézilabda félpalyan beliil. Akit megfogtak az a
tanuld lesz a fogod. Visszaadas van, de el6zbleg hagyni kell eltavolodni a jatékost, aki

megfogta.

e Fogojatékok — ,,Haz” kiilonbozé gyakorlatok végrehajtasaval, helyszin: fél kézilabda

palya (gyorsasag, agilitds, gyorsasagi alloképesseg)

A tanuldk szabadon mozoghatnak a kijel6lt terlileten. Egy tanulé a fogd. A tobbi jatékos
kiilonb6z6 feladat végrehajtasaval — amit a tanar el6zéleg kijelolt — megmenekilhetnek a
fogotol bizonyos ideig (pl.: ereszkedés fekvétamaszba, guggolasba, hanyattfekvés, egy labon
allas, a tars héatara vald felugrés, stb.). Amint a fogd jatékos tovabballt feldllnak és
folytathatjak a jatékot. Akinek nem sikerilt vegrehajtania a feladatot még miel6tt a fogd

megfogta volna, 6 lesz az uj fogo.

e Fogyasztojatékok — Félpalyas fogyasztd, helyszin: fél kézilabda palya (koordinacid,

agilitas, célzépontossag)

K¢t csapatba osztjuk a tanuldkat, az egyik megkiilonboztet6 trikot huz. A fél kézilabda palya
hatarain beliil a feldobott labdat megszerzé csapat célja, hogy egy perc alatt minél tobb
jatékost dobjon ki az ellenfél csapatabdél. Amennyiben az ellenfél jatékosai kozul valaki
megfogta a labdat, ugy 6 folytatja a jatékot. A pattintott kidobas nem érvenyes. Variaciok:

csak az egyik csapat timad és az 1d0 lejartaval szerepcsere torténik.

e Fogyasztojatékok — Labdaszerz6, helyszin: fél kézilabda palya (gyorsasag,
koordinacio)
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A tanulok a félpalya vonalara helyezkednek egymas mellé. A kapuel6tér vonalon belil
kézilabdakat helyeziink el, egy labdaval kevesebbet, mint amennyi tanulé van. Jelre minden
tanulo igyekszik maganak labdat szerezni. Aki labda nélkil maradt az kiesik a jatekbol. A
jaték folytatodik addig, amig a végére csak két tanuld marad, a gy6ztes, aki a vegén megszerzi
a labdat.

e Futdjatékok — ,Vidd at a labdat”, helyszin: kézilabda palya (gyorsasag, gyorsasagi
alloképesséq)

Két csapatot alkotunk. Mindkeét csapat jatékosai a sajat kapuel6teriikben helyezkednek. A
kapueldtér kozepén egy zsamolyban (vagy szOnyegen, svédasztal tetején, stb.) labdak
helyezkednek, pontosan annyi ahany tanulé van az ellenfél csapataban. Jelre minden tanuld
felvesz egy labdat a zsamolybol és az ellenfél zsdmolydba igyekszik atvinni 6ket. Miutan
betette az ellenfél zsamolyaba a labdat visszafut és a kovetkez6é labdat is atviszi, amit
1dokozben az ellenfél jatékosai tettek a sajat zsamolyukba. A jaték a tanar jelzésére ér véget.
Az a csapat nyer akinek kevesebb labda maradt a zsamolyaban. Kildnféle labdas variaciojat
is lehet jatszatni a tanuldkkal (pl. teniszlabda, szivacslabda, medicinlabda, stb.).

e Valtojatékok — Szlalomfutasos valto (gyorsasag, agilitas, labdavezetés)

A tanulok 1étszamatol fliggen csapatokat alkotunk, akik a kapuel6tér-vonal mogott egy
oszlopban helyezkednek el. Minden csapat el6tt 5 bojat helyeziink el 2 méter tavolsagra. Az
els6 boja tavolsdga az elsd tanulotdl 5 méter. Jelre az elsdé tanuld labdavezetéssel,
szlalomfutassal keruli a bojakat. Az utolsd boja megkerilése utan egyenes vonalu futassal,
labdavezetéssel futnak visszafelé és atadjak a labdat a kovetkez6 tanulonak, aki megismétli a
feladatot. Az a csapat nyer, akinél elsOnek befejezik a tanulok a feladatot. A jaték szdmos

valtozata alkalmazhato, kulonféle akadalyokkal és feladatokkal.
e ,Csendes” jatékok —,,Kozelebb a vonalhoz” (koordinécio)
A tanuldk egy sorban allnak a kézilabda palya alapvonalan. A tanér kijelél egy vonalat (pl.

felpalya). A tanulok bekotott szemmel prébalnak a vonalra rélépni vagy hozza legkdzelebb
helyezkedni. Az a tanuld nyer, aki ralépett vagy legktzelebb helyezkedett a vonalhoz.
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e ,Csendes” jatékok — Labdaatadas korbe (koordinacid)

A tanulok egyméas mellett helyezkedve kort alkotnak. A két egyméstol legtdvolabban
(atellenesen) allo tanul6nal labda van. Jelre egy iranyba atadjak a labdat a mellettik allé
tanulonak, aki tovabbitja azt a mellette 1évonek, €s igy tovabb. Az a tanuld, akihez egyszerre

odaer mindket labda, kiesik a jatekbol.

e ,Csendes” jatéekok — Fagyasztas (koordinacio)

A tanulok labdaval a kézben tetsz6leges irdnyban labdat vezetnek az egész palya teruletén. A
tanar jelzésére abban a pillanatban mozdulatlanna valnak, ,,megfagynak”. Az a tanulo, akinek

nem sikeriil idoben reagélnia kiesik a jatékbol.

e Dobaspontossag-fejleszté jatékok — Célbadobo (dobaspontossag, koordinacid,

16votechnika)

A tanulokat két csapatra osztjuk, a szabaddobasi vonalon a két kapufa vonalaban allnak az
elso jatékosok, mogottiik két oszlopban helyezkednek a tobbiek. Minden jatékosnak van egy
teniszlabdaja. A kapura egy célkeretet vagy annak megfelelé kotelet, karikat vagy mas
eszkozt helyezink. A tanulok egymas utan probalkoznak a célba talélni a labdat. A tébb
talalatot elérd csapat nyer. A jatékot tobbfél valtozatban is lehet jatszatni (pl. kézilabdaval,

medicinlabdaval, kislabdaval, stb.).

e Dobaspontossag-fejleszté jatékok — Medicinlabda célzd jaték (dobaspontossag,

koordinacid, 16vétechnika)

Két csapatot alkotunk. A palya kdzepére hosszaban egy vagy két padot helyezink. A padokra
kisebb és nagyobb medicinlabdékat helyeziink. Mindkét csapat a sajat terfelén helyezkedik, 6-
10 méterre a kdzépen elhelyezkedd pad(ok)tdl. Minden tanulénak labda van a kezében. Jelre a
meghatarozott teriiletrdl el kell talalni a medicinlabdat, hogy az az ellenfél térfelére essen. Az
a csapat nyer akinek a vegén kevesebb medicinlabda talalhato a térfelén. Az ellenfél térfelére
nem lehet atlépni, a sajat térfélen labdat gyiijteni lehet, de a dobasokat csak a megjelolt

vonalon Kivil lehet végrehajtani.

13



e Technikai-taktikai jatékok — Palyafoglalo labdavezetessel (agilitds, koncentracio,
labdavezetés)

Két csapatot alkotunk. Az egyik csapat tagjai labdaval a kézben a sajat szabaddobasi
vonalukon belul helyezkednek. A masik csapat jatékosai a masik térfélen a 9-es vonalon belil
helyezkednek labda nélkil. Jelre a labdas csapat labdavezetéssel igyekszik minél gyorsabban
atérni a mésik csapat tertiletére. A masik csapat pedig kitamadva a 9-es teriiletérol igyekszik a
megadott szabalyok keretein belll megakadalyozni a tdimado jatékosokat a tovabbhaladasban.
A jatéknak akkor an vége ha az 6sszes labdas jatékos atért az ellenfél teruletére. A jatékok
sokféle valtozatban lehet jatszatni (pl. védekezés karok hasznélata nelkil, védekezés

labdaeliitéssel, stb.).

e Technikai-taktikai jatékok — Pontszerz6 (gyorsasag, koordinacio, cselezések,
labdaelfogas, atadasok)

Két csapatra osztjuk a tanulokat. A jatékosok szamatol fiiggden jatszhatjuk a 9-es vonalon

beliil vagy akar fél palyan is. A labdat megszerzd csapat igyekszik minél tobb atadassal, minél

hosszabb ideig maguknal tartani a labdat. A jaték mehet idére vagy bizonyos szamu atadas

végrehajtasa eléréseig is. A jaték szabalyait tobbféleképpen is modosithatjuk (pl. labdaatadas

csak egy vagy ket kezzel, labdaatadas csak felugrasbdl, csak pattintott atadas, ugyanannak a

tarsnak nem lehet visszadobni a labdat, stb.).

e Kontaktjatékok — Kakasviadal (er6, egyenstlyérzék, koordinacio)
A tanulok parosaval labdaval a kézben a hatuk mogott egy 2 meéter sugard korben
helyezkednek. Jelre a tanulok egy labon szokdelve, a testlikkel vagy vallukkal igyekeznek
kiszoritani a parjukat a korbol. Az a jatékos nyer akinek sikerlt kiszoritani a tarsat. A jaték
jatszhat6 labdéaval a kézben a test eldtt, oly moédon, hogy nem a testiikkel iitkoznek a tanulok,

hanem a labdaval prébaljak kitolni egymast.

o Kontaktjatékok — Harc a labdaért (erd, egyensulyérzék)
A tanulok parosaval helyezkednek el. Minden parnak egy labdaja van, amit mindketten két
kézzel fognak. Jelre egyszerre megprobaljak kivenni a tarsuk kezébdl a labdat. Az a jatékos
nyer, aki tObbszor kivette a tarsa kezébd6l a labdat. A jaték jatszhato egy és két kézzel,

valamint két labdaval is.

A modositott jatékok koziil alkalmazhatunk vonalkézilabdazast, fejelés kézilabdazast,
zsdmolykezilabdazast, leités nélkili kézilabdazast, rogbit kézilabdaval, iramjatékot,
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kézilabdazast két labdaval, emberfogasos kézilabdazast és minden egyéb formaju kezilabda

jatékot aminek a szabélyai eltérnek a hagyomanyos kézilabdazastol.

3. A tamadas technikaja és oktatasa

4.1. A labda fogasanak, elfogasanak es vezetesének technikaja, oktatasanak
menete

4.1.1. A labda fogasa

A labda fogéasa lehet egykezes és kétkezes. A kezd6 jatékosok, tanulok a kétkezes labdafogast
alkalmazzak, mert ez biztonsagosabb és nagyobb védelmet biztosit (Marczinka, 1993). Ebben
az esetben a két kéz feliilrél fonodik rd a labdara ugy, hogy mindkét kéz mutatd-, és
hivelykujjai majdnem 6sszeérnek. Az ujjak nyitottak, a labda a két tenyérbe simul (Szabd,
2004).

Az egykezes labdafogést sokkal célszertibb alkalmazni, mivel praktikusabb és nagyobb
szerepe van a tamadas technikai elemeinek konnyebb végrehajtasaban. Ezt a modszert
célszerii a kétkezes fogas utan elsajatitani, mivel Kivitelezése egy fokkal nehezebb. Az
egykezes labdatartasnal a hiuvelykujj és kisujj fogja a labdat, a masik harom ujj enyhén
nyitottan rafonodik arra. (Csillag, 1992).

A leggyakrabban eléforduld hibak, hogy az ujjak zartak, illetve nem eléggé tartak, a labda
nem ker(l be a tenyérarokba, az ujjak gyengén szoritjak a labdat, a hiivelykujj tdlsagosan a
labda elé ker(l és a csukld felfelé vagy lefelé hajlik (Fekete, 2007)

1. kép: A labda fogasa (kétkezes)

Forras: Sajat felvétel
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2. kép: A labda fogasa (egykezes)

Forras: Sajat felvetel

Gyakorlatok az egykezes és kétkezes labdafogasra:

e Labda felemelése a talajrol, guggolasbdl vallmagassag folé (mindkét kézzel, jobb és
bal kézzel is).

o Egykezes labdafogas kar mells¢ kozéptartdsban, elengedni és megfogni a labdat
(Ugyetlenebb kezzel is).

o [Egykezes labdafogas kar mellsé kozéptartasban, labda elengedése utdn gyors korzés a
labda felett, majd labda elkapésa (a labda nem eshet le).

e Két szemben eclhelyezked6 jatékos két kézzel tart egy labdat, jelre megprobaljak
kivenni a tarsuk kezébdl.

e Két szemben allé jatékos egykezes labdafogassal tartja a labdat, jelre megprébaljak

kivenni a tarsuk kezébdl (ligyetlenebb kézzel is).

4.1.2. A labda elfogasa

A labda elfogasa, mas néven atvétele lehet ketkezes és egykezes. Az oktatas folyamataban
elészor a konnyebb kétkezest tanitjuk, majd ha mar készségszinten elsajatitottak a tanuldk
ratérhetiink az egykezesre, amelyet inkabb képzett, versenyz6 kézilabdazok hasznélnak.

A labda elfogésa az érkez6 labda birtokbavételét jelenti (Csillag, 1992). Lényegében a labda
atvételérdl, és biztonsagos kezelésérdl van sz6. Az atvétel helyzetétdl fiiggden tobb nehézségi

foka van. A legegyszeriibb, és az oktatds elsG szakaszaban leginkabb alkalmazhat6
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labdaelfogasi modszer a szembdl, mellkas magassagaban érkezé labda elkapasa. Ezutan
kovetkeznek a fej folé érkezé labdak atvetele, az egyik és masik oldalrél érkezé labddk
atvétele, a hdtulrdl érkezo labdak atvétele valamint a guruld labdak atvétele (Fekete, 2007).
Szamos mas testhelyzetben is végezhetink labdaelfogasokat (pl. mozgas kozben, felugras
kdzben, Ulésben, stb.).

A labdaelfogasok oktatasanal tgyelni kell az elfogas harom fazisanak végrehajtasara, amelyek
az értenyulés, a bekisérés és a labda megfogéasa (Csillag, 1992).

Az értenyulas soran mindket kéz ujjai enyhén nyuljtva, nyitottan helyezkednek el, a csukld
enyhén hatrafeszitve, a mutatoujjak és a huvelykujjak egymas felé néznek. A nyujtott kar a
labda érkezeési iranydba mutat.

A bekisérés folyamataban a labda a tenyérrel titkozik, a kar behajlitasaval a labda sebessége
minimalisra csokken €s elokésziti a megfogast.

A labda megfogasa soran az ujjak rafonddnak a labdara és el6készitheté a dobas kivitelezése
(Csillag, 1992).

A leggyakoribb hibak a labdaatvétel végrehajtasanal a kezek tulzottan nyujtott és feszitett
allapota, a ket tenyér befelé néz, a hiivelykujjak nem néznek egymas felé valamint nem hajlik
be elégge a kar a bekisérés soran (Szabd, 2004). Ezenkivil a kezek tul tavol vannak
egymastol, igy a labda atcsuszhat kdzottik, a térzs nem fordul be a labda iranyaba oldalrél
¢rkez6 labda elkapdasa soran (Fekete, 2007).

Gyakorlatok a labda elfogasara:

e Parosaval egymassal szemben labdaatadas és elfogas.

e Parosaval egymassal szemben pattintott labdaatadas.

e Parosaval egymassal szemben guritott labdaatadas.

e Két oszlopban egymassal szemben felallas, labdaatadas utan futés a sajat sor végére.

e FEl6z0 gyakorlat futds az ellentétes sor végére.

e Paros felallas a 6-os vonalon egymastdl 3 m-re, futds a talsé térfélre kozben
labdaatadasok csuklopasszal.

e Paros felallas egymassal szemben a 6-0s vonalon egymastol 2 m-re, oldalazé futas

kozben kétkezes mellsd labdaatadas.
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4.1.3. A labdavezetés

A labdavezetés a labda birtoklasanak egy tartos mddja. A folyamata labdaleiitéssel kezdddik
és egészen a labda megfogasaig tart (Marczinka, 1993). Végezhetink labdavezetést allo
helyzetben és mozgas kozben is. Két fajtdja a magas eés a mely labdavezetés. Magas
labdavezetésnél a labda vallmagassagig pattanhat, tobb reakcioidét biztositva a vezetd
jatékosnak a labda pattanasanak iranyitasara. Mély labdavezetés kozben a labda térd, illetve
csipOmagassagig pattan (Fekete, 2007). Ezt a format célszeri a védo jatékosok kozelében
hasznalni, mert biztonsagosabb, viszont nehezebb a kivitelezése.

Technikai végrehajtasat tekintve feliilrdl lefelé¢ kell ,,nyomni” a labdat az ujjakkal és kevésbé
a tenyérrel. A mozdulatot az alkar inditja, ezt kdveti a csukld, a tenyér és végul az ujjak.
Menete: a tenyér nyitva, az ujjak enyhén széttarva, a csukld és az alkar laza tartdsban
késziilnek a labda érintésére. A tanuld elészor az ujjhegyekkel érinti a labdat, majd rugalmas
alkar- és csuklomozdulattal Kiséri a labda utjat a holtpontig. Ezutan gyengéd, de hatarozott
mozdulattal pattintja le a labdat (Marczinka, 1993).

A labdavezetés oktatdsa nagyon fontos, mivel barmikor adodhatnak olyan helyzetek amikor
készségszinten kell alkalmazni mindkét kézzel.

A leggyakoribb hibdk a feszes, nyitott tenyérrel végrehajtott, ritmus nélkili labdavezetés,
valamint a labda ,,boritasa”, amikor oldalrdl nytlnak a labda felé és ilyen helyzetbdl végzik a

labdavezetést.

Gyakorlatok a labdavezetésre:

e Labdavezetés allo helyben test kordil.

e Labdavezetés allo helyben terpeszallasban a labak kozott.

e Labdavezetés oldalvonaltdl oldalvonalig el6szor jaras majd futds kdzben (jobb, bal
majd valtott kézzel).

e Labdavezetés kiilonbozé  testhelyzetekben  (guggolas, 1ilés, hanyattfekvés,
hasonfekvés, eliils6 fekvétamasz, hatsé fekvotdmasz, stb.).

e Labdavezetés torpejaras kozben.

e Labdavezetés kdzben a szabad karral karkorzés.

e Labdavezetés malomkorzés kdzben.

e Labdavezetés két labdaval két kézzel.
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e Labdavezetés kiilonboz6 targyak megkeriilésével, nehezitd koriilmények alkalmazasa

(alkalmazhatoak jatékok, valto- és sorversenyek).

4.2. Atadasok technikaja és oktatasa

Az atadasok a jaték egyik legfontosabb elemei kdzé tartoznak, céljuk a labda tarsnak valo
legoptimalisabb tovabbitasa (Kovac et al., 1983), valamint pontos és folyamatos atadasokkal a
védekez6 csapat allando fesziiltség alatt tartdsa (Clanton-Dwight, 1997). Az atadasokat
feloszthatjuk kétkezes és egykezes atadasokra. A kétkezes atadasok lehetnek felsd, mellso,
als6 atadasok kiilonbozd testhelyzetekben, valamint ide tartoznak a kétkezes guritasok,
tolasok, terelések és kosarérintéssel végrehajtott tovabbitasok is. Az egykezes labdaatadasok
az atadasok leggyakrabban hasznalt formai. Ezek lehetnek felsd, also, test elotti, test mogotti,
csuklopasszok, tolas, I0kés, guritds és lokeés. A kétkezes atadasokkal egyetemben
veégrehajthatoak talajon és felugras kozben is (Szabd, 2004). A kézilabdajaték legalapvetobb
atadasi technikdja az egykezes fels6 atadas, ennek technikdjara alapul az egykezes felsé dobas

is.

Az egykezes fels6 atadas a leggyakrabban alkalmazott és legjellemzObb labdatovabbitasi
mod. A tanul6 tamado alaphelyzetben a vall folé lenditi a labdat — labda felkészitése. A labda
felkészitése lehet rovid és hosszu (korives). Jobbkezes tanuldknal bal harantterpeszallasban a
torzs a jobb karral agy fordul el, hogy a bal vall néz a dobasirdnyba. A testsuly a hatso labra
csuszik, azt enyhén behajlitja. A labdas kar esetében az alkar és a felkar minimum
derékszdget zar be, de nem teljesen nyujtott. A labda nélkiili kar enyhén hajlitott a test elott. A
dobdmozdulat a csip6 elforditasaval kezdddik, ezutan kovetkezik a vall, a konyok, majd a
csuklo. Az egész mozdulat ostorcsapasszerii kivitelezésére kell torekedni. A mozdulatsor
végrehajtasa sordn a testsuly fokozatosan atcsuszik az eliilsd labra, a hatsé 1ab fékezi a test

lendiletet (Marczinka, 1993).

A leggyakoribb hibak a bizonytalan egyensulyi helyzet a felkészitési idészakban, a labda
nélkiili kar segitd — lenditd tevékenységének elmaradasa (Szabo, 2004), a csipd €s a torzs nem
kell6képpen fordul, a labda felkészitése utan a dobas kivitelezése 16k6é mozdulatban
folytatodik (alkar és a csuklé nem fordul ra a dobasra) valamint a labda felkészitésénél a
felkar és az alkar derékszogtol kisebb behajlitasi szoge. A dobémozdulatnal leesik a dobdkar

konyoke, ezéltal a labda nem egyenes vonalban repdil ki (Fekete, 2007).
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Gyakorlatok a labdaatadasra:

o Felallas a faltol 2-3 m-re szemben, labdadobés a falhoz visszapattano labda elfogésa.
e (Célba dobas labdaval kiilonbozo felfliggesztett eszkdzokre, tablara.

e Egymassal szemben helyezkedés, labdaatadasok pattintva, majd pattintas nélkdl.

e [abdaatadasok iilésben ¢€s kiilonb6z0 testhelyzetekben.

o Karkdrzés utani labdaatadas a tarsnak.

e Allasban 16vécsel az ellentétes 1abhoz, labda kiemelése majd atadas a tarsnak.

4.3. A lovések technikaja és oktatasa

Szamos felosztas létezik a kézilabdazas kapuraldvéseinek formaira. A I6véseket feloszthatjuk:

e A ldvések tavolsdga szerint (tavoli, kdzéptavoli, kozeli).
o A lovések posztok helye szerint (széls6, atlovo, iranyito, bealld, kapus).
e A labda réppélydja szerint (egyenes, visszahUzott, ivelt, pattintott, csavart, porgetett,
stb.).
e A labda kapura érkezésének helye szerint - a kapus szemszogébdl (fels6, félmagas,
also, test melletti, hosszh oldalra torténd, rovid oldalra torténd 16vés, stb.).
e A lovések talajon vagy levegében torténd végrehajtasa alapjan.
e A lendilletszerzés modja szerint (helybdl, egy [épésbdl, tobb 1épésbdl, futasbdl,
utanlépéssel, keresztlépéssel, beszokkenéssel, stb.).
e A labda felkészitése szerint (egyenes, atlés, kor, feltolt, stb.).
Technikai kivitelezése az ember természetes, 6si dobomozdulatara épiil. Ezért a felsé 1ovés a
tobbi dobasforma alapjanak, végrehajtasi modelljének is tekinthetd, valamint a legalapvetobb
¢s a legszéleskoriibben alkalmazott 16véstechnika (Marczinka, 1993). Ennél a technikanal
harom 1épésbol, egyenes felkeészitéssel dobunk kapura. A technikaja szinte megegyezik az
egykezes felsd atadas technikdjaval, azzal a kiilonbséggel, hogy erdsebben, dinamikusabban
hajtjuk végre a dobast. Végrehajtasa alaphelyzetbdl indul. A tanulé dobokézzel ellentétes
labbal tesz egy 1épést elére, mikozben felkésziti a labdat dobohelyzetbe. A felsGteste a csipd
behajlitasaval elfordul. A felkar vizszintes, a felkar és az alkar minimum derékszdget zar be.
A lendit6 kar enyhén behajitva helyezkedik el a test el6tt. A felkészités roviden torténik
(Csillag, 1993). Hasznalhatunk kdorives felkészitést is, ebben az esetben figyelnink kell arra,

hogy a tanul6 befejezze a 10vést az alkar és a csuklo ostorszerti mozdulataval (ne tolja).
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Miutan kell6képpen begyakoroltattunk a talajon torténé dobas végrehajtasat elkezdhetjiuk a
felugrasos dobas oktatasat is. Ebben az esetben egy, két, harom 1épésbdl vagy futdlépésbol,
esetleg mas lendiletszerzési forma végrehajtasa utan a felugrast a dobdkézzel ellentétes labrol
kell végrehajtani a dobas iranyaval szemben. A labdat réviden vagy korives felkészitessel kell
felkésziteni, ezzel egyidoben torténik a vall beforditasa. A dobomozdulat nyitasaként a lendito
l&b rag rézsut hatra-lefelé, ezutan a csipd fordul befelé, a dobokar elérecsapodik. A talajra

érkezés a felugrd labra vagy paros labra torténik (Fekete, 2007).

A leggyakoribb hibak a labda nem kell6 kiemelése a dobas soran (sziiken dobja a labdat), a
labda nélkiili kar passziv munkdja, a torzs €s a csipd mereven a dobas iranyaban all (nem

fordul), kicsi a tamaszhelyzet.
Gyakorlatok az egykezes fels6 dobasra talajrol (felsé 16vés):

e Tamado alaphelyzetben test el6tt tartott labda korives felkészitése, a test és a végtagok
ellendrzése utan labdaatadas a 3 m-re szemben helyezkedd tarsnak.

e Tamado alaphelyzetben test el6tt tartott labda gyors, egyenes felkészitése, labdaatadas
a 3 m-re szemben helyezkedd tarsnak.

e Tamado alaphelyzetben a labda tetszdleges felkészitése és labdaataddsa 6-8 m-re
helyezkedd tarsnak.

e Tamado alaphelyzetben a labda tetszdleges felkészitése utdn labda tovabbitasa 8-10
m-re helyezkedd tarsnak.

e Labdavezetésbol lendiiletszerzés harom Iépéssel, a labda tetszdleges felkészitése utan
labdaatadas 10-12 m-re helyezkedb tarsnak.

e Labdavezetést kovetden célzott kapuralovés a szabaddobasi vonalrél a kapu
meghatarozott sarkaiba kapus nelkdil.

e [abdaatadas az oldalirdnyban helyezkedd tarsnak, ezt kovetden lendiiletszerzés, majd
a visszakapott labdaval kapuralovés védo vagy eszkoz felett.

Gyakorlatok az egykezes fels6 dobasra felugrasbol (felugrasos 16vés):

e Ugrolabon torténé folyamatos szokdelés, kbzben karkorzes labdaval a kézben.

e Alaphelyzetbdl lendiiletszerzés harom 1épésbdl, elrugaszkodas az elugrd 1abrol és
kdzben a labda korives felkészitése dobdhelyzetbe.

e Alaphelyzetbdl lendiiletszerzés harom 1épésbol, elrugaszkodas az elugro labrol és

kdzben a labda egyenes felkeszitése dobdhelyzetbe.
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e Alaphelyzetbdl harom 1épés utan felugrasos 16vés mozdulataval labdaatadas a tarsnak
(tavolsag 6 — 8, majd 8 — 10 méter).
e Labdaadtadasok parokban egy lépés lenduletszerzés utan a felugrasos lovés
dobomozdulataval (tavolsag 8 — 10 majd 10 — 12 méter).
e Félpalyardl indulva onszoktetés, labda elfogasa utan 9 méterrdl felugrasos kapuralovés
(3 1épésbdl).
e Lendiiletvételt kovet6en elrugaszkodas a 10 méterre elhelyezett zsamolyrol, felugrasos
kapuralovés korives felkészitéssel, 4tlovo posztrol.
e Lendiiletvételt kdvetden elrugaszkodas a 10 méterre elhelyezett zsamolyrol, felugrasos
kapuralovés egyenes felkészitéssel iranyitd posztrol.
o (Célzott kapuraldvések felugrasos 16véssel (felso és alsé sarok mindkét oldalon) atlovo
és irdnyito posztokrol.
e Lendiiletvételt kdvetden (3 1€pés) kapura 16vés felugrasos 16véssel a biintetddobasi
vonalon feltartott karral elhelyezkedd passziv védo felett.
A kézilabdazéas leggyakrabban hasznélt Iovésformai kozul meg kell emliteniink a szélsé
posztrdl leginkabb alkalmazott kanyaritott, elhajlasos, csavart és beugrasos Iovést. A beallds

posztrol pedig a beugrasos, bevetddéses, beddléses 16véseket és az ejtést.

A bedoéléses lovés leggyakrabban a beallok altal alkalmazott I6vésforma. Leginkabb a
labdaatvételt kovetéen dobodkézzel azonos oldalra, visszafordulds utan hajtjdk végre, de
vegrehajthatd dobokézzel ellentétes oldalra fordulassal is. Jobbkezes bedlld esetén a kisse
jobbra bejatszott labdat atveszi, eldtte a labda irdnyaba 1ép a jobb labaval. A kilépd 1ab talpan
hajtja végre a 180°-os fordulatot, mikdzben a térdét fokozatosan hajlitva sullyeszti a
sulypontjat. Ez a mozdulat a visszafordulas. Szembefordulva a kapunak a bal labat
parhuzamosan a jobbal a talajra helyezi, vallszélességt6l nagyobb terpeszben. Ekkor a labdat
két kézben birtokolja, térdei hajlitott &llapotban vannak. Ezutan a térdeit fokozatosan nyuUjtva
ddl a kapueldtér {61¢, roviden felkészitve a labdat a dobo vall hatrafordul. A 16vé mozdulatot
a térdek tovabbi nyujtasa inditja meg. A labda kidobasa utan az utdmozgasnak fontos szerepe
van. A dobokar a masik mell¢ zarva tompitassal talajfogas a soron kdvetkez6 mozdulat. A
tompitas soran a két tenyér kozel azonos iddpontban taldlkozik a talajjal. A két kart a
kdnyokben és a csukloban hajlitva, hason fekvésbe érkezik a jatékos. A dobdkézzel ellentétes
oldalra torténd végrehajtds megegyezik a fent leirtakkal, azzal a kiilonbséggel, hogy a
jobbkezes jatékos a bal 1ab talpan fordulva dol a kapuel6tér felé (Fekete, 2007).
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A leggyakrabban el6forduld hibak a vonalra 1épés, a stulypont nem kell6képpen torténd
stillyesztése, a labda korivben torténd felkészitése, a dinamikus térdnyujtds elmaradésa,

valamint, hogy a két kar dsszezardsa elmarad a tompitasnal (Fekete, 2007).
Gyakorlatok:

e Két tanuld szemben helyezkedik egymassal 7-8 méterre. Térdelésbdl dblés eldre és
roviden felkészitett labdaval bed6léses dobas. Erkezés hason fekvésbe a két kar aktiv
hajlitasaval.

e Guggolasbol dolés elére és roviden felkészitett labdaval beddléses dobas. Erkezés
hason fekvésbe a két kar aktiv hajlitasaval.

e Két tanuld szemben helyezkedik egymassal 7-8 méterre. Alaphelyzetb6l d6lés eldre és
roviden felkészitett labdaval bed6léses dobas. Erkezés hason fekvésbe a két kar aktiv
hajlitasaval.

e A kapuel6térnél bealldo pozicidban atvett labda kapura 16vése visszafordulas utani
beddléses dobassal.

e A kapueldtérnél bedlld pozicioban atvett labda kapura lovése visszafordulds utani

bedodléses dobassal, félaktiv majd aktiv véddvel.

4.4. A cselezések technikdja és oktatasa

A cselezések az ellenfél megtévesztése egy adott pillanatban, jatékszituacioban a kozvetlen
g0l elérése vagy egy késObb kialakitando helyzet érdekében. A cselezés a jaték nagyon
Iényeges, sokszor nélkiilozhetetlen eszkoze. Megfeleld helyen és idében torténd alkalmazésa
latvanyossa teheti a megoldasokat, eredményesebbé a jatékot. Tul gyakori alkalmazasa
viszont gatolja a k6zos tevékenységet, lassitja a jaték ritmusat. Minden csel két részbdl all: az
els6, amikor a tamado valamit el akar hitetni az ellenfelével, a masodik a valddi cél

végrehajtasa (Fekete, 2007).

A labda nelkil vegrehajtott cselek az induldcselek és az iranyvéaltoztatasok. A labdaval
végrehajtott cselek az induldcselek, irdnyvaltoztatasok, az atadasi cselek, a l6vOcselek, az

atemelés, lefordulas és leforgés.

Részletesen a labdas indulocsekkel foglalkozunk. Az egyszerii indulécsel egy Kilépéssel

kezdddik, rézsutosan eldre, a dobd kézzel ellentétes irdnyba erdteljesen hajlitott labbal. A
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labda a tdmado teste eldtt zart helyzetben van, altalaban két kézben. A védo reagalasanak
pillanatdban a dobo kézzel azonos labbal ellép a védd eldl, szinte parhuzamosan a védo
testének sikjaval. A harmadik 1épés a védd mellett a kapu felé irdnyul, ekkor torténik a labda
felkészitése és a kapura dobas kisérlete, vagy a labda tovabbitasa. A felugras vagy beugras a
dobo kézzel ellentétes labrél torténik. A 1épéshossz kdzepes — hosszu — révid. A harom lépést
két litemben célszeri végrehajtani. Az elsé litem az elsd 1épés, a védd megtévesztése, a
mésodik Utem a masodik és a harmadik 1épés célja pedig a védotél vald minél gyorsabb
taljutas.

A leggyakrabban el6forduldo hibdk a ,sziik” induldcsel, amikor az elsé 1épés nem elég
hangstlyos rézsutos iranyba, a masodik 1épés a védo felé torténik, lehetéséget adva a védonek
az Utkodzésre. A harmadik lépés leggyakoribb hibaja, hogy a tanulok nem a kapu iranyaba,
hanem oldalra hajtjak vegre. Ezen kivdl figyelni kell a mozgas ritmusossagara, dinamikajara
IS.

Ravezetd gyakorlatok (pl.: pontszerzd, labda nélkiili cselezések, egyik 1abol masikra térténd

szokdelések, stb.) alkalmazésa megkonnyitheti az induldcsel elsajatitasat.
Gyakorlatok:

o Kilépések rézsutosan a dobokézzel ellentétes oldalra.

e Egyszerli induldcsel gyakorldsa mindkét iranyba parokban, labda nélkiil, gyorsulo
ritmusban.

e Induldcsel végrehajtasa egy helyben allo passziv védo mellett.

o Két jatékos egymassal szemben 3 m-re futdssal indulnak egymas felé, kdzépen
mindketten induldcselt végeznek (ennél a feladatnal Ggyeljink arra, hogy ne keriljon
0ssze egy jobbkezes és egy balkezes tanuld, mert az indulocselt azonos iranyba fogjak
kezdeni).

e Ugyanaz a gyakorlat labdaval, labdavezetéssel futnak egymas felé, az induldcsel
elvégzésének kezdetekor fogjak meg a labdat két kézzel.

e Induldcsel végrehajtasa labdaval, fél aktiv védovel.

e Induldcsel végrehajtasa labdaval, aktiv véddvel.

A paros labbal végrehajtott induldcselt nevébdl addddan az egész testtomeg egyidejl
mozgatasaval és paros labbal torténd talajfogassal kell végrehajtani. Hatdsosnak mondhato

cselezési technika, mert a védd mindkét oldalara végrehajthaté hasonlé moédon. Az érkezd
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labdat a tanuldé még levegdben veszi at, majd paros labbal egy idOben érkezik a talajra, mert
igy tovabbi harom Iépést tehet. A labda atvételével egy idében a tdmadd hosszan, laposan
ugrik rézsutosan eldre, majd a labda elfogdsa utan paros labba fog talajt a védotdl
kartavolsagra. A labak hajlitottak, a sulypont alacsonyan helyezkedik, a felsdtest enyhén
eléredol es a kezek melltajékon fogjak a labdat. Abban a pillanatban, amikor a védé elindul a
szinlelt mozgasiranyba, a tamado gyors kilépéssel az ellenkezd iranyba indul. Iranyvaltoztatas
kdzben a sulypont alacsonyan van. A tovabbi Iépéseknél a kapuraldvés vagy a labdaatadas
pillanataig célszerli a mozgésirany szerinti hats6 labbal keresztbe 1épni a védo elott, igy a
labda jol fedezhetd, és a tamado jatékos gyorsan, erdteljes mozgassal torhet kapura

(Marczinka, 1993).

A leggyakrabban el6forduld hibak a tamado jatékos testhelyzetében és a mozgas
végrehajtasaban a tilsagosan eldrehajlo torzs, a magas stlypont, a masodik és harmadik 1épés
rovidsége (tobb 1dot hagynak a védének a reagalasra), a tamadod védohoéz tal kozeli
helyezkedése valamint, hogy a védo jatékoson valo tuljutast kovetéen nem a védo savjaba
igyekszik keriilni a tamado, igy lehetdséget ad a szomszédos védok beavatkozasara (Fekete,
2007).

Gyakorlatok:

e Az induldcsel lepéseinek és ritmusanak gyakorlasa mindkét iranyba parokban, labda
nélkal, gyorsulo ritmusban.
e Az induldcsel gyakorldsa mindkét irdnyba parokban, labdavezetésbdl levegdben atvett
labdaval, valtakozo sebességli futas kdzben.
e Az induldcsel gyakorlasa mindkét iranyba parokban, szemben allo tarstol visszakapott
labda levegdben torténd atvételét kvetden.
e Az indulocsel gyakorlasa félaktiv és aktiv véddvel szemben el0szor labdavezetésbdl,
majd tarstol kapott labda atvételét kdvetden.
Az atemelés mind az atlovok, mind a szélsok altal alkalmazott cselezési forma, mely soran a
tamado a labdat levegdben atvéve, paros labbal érkezik a talajra rézsutosan a védotol. Ezaltal
oldalra 1épteti a védot, majd a széles terpeszallasbdl a dobokézzel ellentétes iranyba ugrik
vissza, a védo tulso oldalara. Az elugras pillanataban a labda hatrafel¢ készitése kezdddik,
majd hatsd rézsatos melytartason keresztil korivben, dinamikus Kkarlenditéssel a fej folé
emelkedik. Ezzel a mozdulattal a védo felett emeli at a labdat a tdmado. Az ellentétes karnak

a mozgas egyensulyozasaban, illetve a védotdl vald tavolsag megtartasdban van szerepe. A
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tamadot segiti a torzs hatrahajlitasa is. A védoén taljutva szintén a védd jatékos savjaban

tovabbitja a labdat vagy kapura Iovéssel prébalkozik (Fekete, 2007).

A leggyakrabban el6fordulo hibak az atemelés kezdeti szakaszaban a labbal torténé kilépés,
cselezés elmaradasa, ezaltal szinte egy sikban helyezkedik a tamado a véddvel, megkonnyitve
neki a védekezést és kockaztatva a belemenést is. A torzs és az ellentétes kar segitd

munkajanak az elmaradéasa is hibas végrehajtast eredményezhet.
Gyakorlatok:

e A testcsel Iépéseinek és ritmusanak gyakorlasa parokban, kdzben a labda atlenditése a
dobo kézzel a védo felett.

e Az atemelés gyakorlasa péarokban, labdavezetéssel, egymassal szemben. Kodzépen
talalkozaskor hajtjak végre a tanuldk a cselt, oly modon, hogy a tanuldk rézsutosan
jobbra (jobbkezeseknél) paros labon fognak talajt a csel megkezdése elott.

e Az atemelés gyakorlasa parokban, szemben allo tarstol kapott labdaval aki félaktiv
védo.

o Az atemelés gyakorlasa aktiv védod ellenoldalrél kapott labda atvételét kovetden, majd
felugréasos kapura 16vés végrehajtasa a csel utan.

Az atadasi cseleket a jatékosok az ellenfél megtévesztésére szolgaljak, lényegik, hogy a
tamadd a dobomozdulat egy részének végrehajtasaval labdaatadast szinlel az egyik iranyba.
Tobbféle atadasi cselt kiilonboztetiink meg: egykezes, kétkezes, felugrasos, test eldtti, test
maogotti, dobokézzel azonos és dobokézzel ellentétes iranyu és csukldatadassal végrehajtott
16vocsel. Lényege, hogy a dobomozdulat meginditdsa utdn a tanuldé a dobokéz
visszatartasaval, vagy a masik kéz eléhelyezésével megallitsa a labdat. A végrehajtas utan
dontheti el a jatékos, hogy milyen tovabbi akcidt végez. Az atadasi cselek végrehajtasanal

figyelni kell a Iépésmennyiséget, mert gyakori a 1épéshiba (Fekete, 2007; Marczinka, 1993).

A tamado jatékos lovécesel végrehajtasaval kapura 16vési szandékat jelzi a védének és a
kapusnak, és ezaltal igyekszik elhitetni velik, hogy kapura Iovést kisérel meg. VVégrehajtasa
sorén a dobas mozdulatat vagy annak bizonyos szakaszait hajtja végre (Marczinka, 1993). A
16vicselek a kapuralovés fajtajatol és a 16vések végrehajtasanak pozicidjatol fliggden lehetnek
felsddobassal végrehajtott, alsodobassal végrehajtott, elhajlasos 16vdcsel, felugrasos 16vicsel
¢és talajon végrehajtott lovOcsel. A lovOcselek végrehajtasanal figyelni kell a megfeleld
labdabirtoklésra, mert kicsuszhat a tanul6 kezébdl. Hibak lehetnek ezen kivil a rovid, lassu és

nem hiteles és nem kapura irdnyul6 cselezémozgasok.
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Gyakorlatok:

e Két tanuld oldalt all egyméasnak 2-3 meterre, és kifelé, a tarstol ellentétes irdnyba
mutatjak a cselt fels6dobassal. Ezutan a tars felé 1épve adjak at a labdat a tarsuknak.

e Két tanul6 oldalt all egyméasnak 2-3 meterre, és kifelé, a tarstol ellentétes irdnyba
mutatjak a cselt csukldatadassal. Ezutan a tars felé lépve adjak at a labdat a tarsuknak.
Az egyik tanulé jobb a masik pedig bal kézzel végzi a cselt és az atadast, majd
ellentétes oldalra fordulva szerepcserével is.

e A tanulok sorozatban felsé- és alsédobasokat imitalnak helyben, egy kilépéssel.

e A jobbkezes jatékos felsddobast mutat eldre egy ballabas kilépéssel, majd a kdvetkezo
két Iépésben szintén fels6dobassal atpasszolja a labdat a 9-10 méterre szemben &llé
tarsnak.

e A jobbkezes jatékos alsédobast mutat elére egy ballabas kilépéssel, majd a kovetkezd

két 1épésben felsédobassal atpasszolja a labdat a 9-10 méterre szemben all6 tarsnak.

4.5. Talajfogas technikéja és oktatasa

A mai modern kezilabdazas nélkuldzhetetlen eleme a biztonsagos talajfogas megtanulasa és
alkalmazésa. A jaték olyan iramban gyorsult fel, hogy sok esetben a védéknek nem marad
mas valasztasa, mint hogy lokésekkel, kemény Utkozésekkel allitsak meg a tamado jatékost. A
testnevelés orakon is adddhatnak olyan helyzetek, amelyeknél a megfeleld talajfogas
alkalmazasa segithet a balesetek megel6zésében. Ezért is nagyon fontos, hogy a kézilabdéazas
technikai elemeinek oktatasa soran megfelelé figyelmet szenteljink a biztonsagos
talajfogasnak, ugyanis megfeleld elsajatitdsanak koszonhetden nemcsak a kézilabdapalyan, de

mas sportagaknal és akar a mindennapi életben is hasznalhat6, hasznosithato.

A talajra érkezés egyik mddja az esés, amely soran a levegében vagy a talajon 1év6 tanuld
16kés, taszitas vagy egyéb védekezé munka eredményeképpen egyensulyat veszitve érkezik a
talajra. Ilyenkor legfobb célja a sériilés elkeriilése illetve a jatékba vald visszatéréshez
sziikséges id6 minimalisra csokkentése. A talajfogasi modok kozil a tompitdsnak nagy
szerepe van a beallo jatékosok I6vések utani mozgasaban. Ilyenkor a tanuld két karjat a térzse
elott vallszélességben zarja még a levegdben, majdnem nyujtott helyzetben, majd a talajjal
szembefordulva érkezik le. A lab egy pillanattal elébb ér le mint a tenyér, ezutan a karok

konyokben és csukloban fokozatosan hajlitva, erdteljes fékez6 mozgassal csokkentik az esés
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sebességét. A torzs a legvegén lassan keril a talajra. Gurulas soran a test hosszusagi vagy
szélességi tengelye korll végez atfordulast a talajra érkezéskor. A hossztengely kordli
gurulasnal a tompités helyzetébdl a 16v6 karjat konyokben fokozatosan, de gyorsan hajlitva az
oldalan, a hatan, majd a masik oldalan atgurulva hason fekvésben fejezi be a mozdulatot. A
végrehajtas soran a fej egyenes helyzetben, a karok konyokben hajlitva a test mellett
helyezkednek. A szélességi tengely koriili guruldsnal az erdteljesen befelé¢ hajléo jobbkezes
tamado az elugré labara érkezik, majd a lenditd 1abat teszi le eldre rézsut. Kozben mindkét 1ab
fokozatosan hajlik, és a testsuly is atkeriil a lenditd labra. A testrészek ezutdn jobb labszar,
comb kiilsd oldala, tompor jobb oldala, majd keresztben atgurulva a haton sorrendben
érkeznek a talajra. Ezutdn a tdmadd a bal vallan keresztil kerill szembe a talajjal. Ezt a
gurulasformat els6sorban a sz¢lsé poszton jatszd jatékosok alkalmazzak, azt is a kanyaritott
Iovések kivitelezésénél. A csuszas is sokszor a széls6k altal alkalmazott talajfogasi forma.
Végrehajtasa a tompitas technikajaval kezdddik (a talajra érkezéskor a tanuld fokozatosan
hajlitja konyokét és csuklgjat). A torzs eliilsd részének leérése utan mellkason csuszik elére a
beugras iranyanak megfelelden. Csuszas kdzben a két kar hajlitott helyzetben a nyujtott torzs
mellé kerul (Fekete, 2007).

Hibak a talajfogds végrehajtasa soran: laposan ugrik a tanuld, a két kar nem zar egymas
mellé, tal gyorsan érkezik a torzs a talajra, az ujjak a talaj felé mutatnak leérkezés sorén, a
térd leérkezik a talajra aminek soran megsériilhet (tompitas), a gurulds iranyaban 1évé kar
hajlitasa tul gyors vagy lassu, a tanuld nem zérja a karjat a torzs iranyaba, a fej hatraemelése
és ezaltal beiitése a talajba, lassu végrehajtas (gurulasok), a csuszé jatékos csukldja a teste ala

gytrédik, a fej eldretolt helyzete (csuszasok). (Fekete, 2007).
Gyakorlatok (tompitéas):

e Tapsos fekvétamasz végrehajtasa.

e FekvOtamaszban ellokddések a talajtol, érkezés hason fekvésbe.

e Térdelésbdl dblés elére fekvotamaszon keresztll hason fekvésbe, karhajlitassal.

e (Guggolasbol dolés eldre fekvotamaszon keresztiil hason fekvésbe, karhajlitassal.

e Két tanulo egymas mellett hason fekvésben helyezkedik a talajon. Atvetddés a tars
felett oldalra és vissza.

Gyakorlatok (gurulas):

e Guruldatfordulasok elore és hatra.
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e Atfordulasok hanyattfekvésbél hason fekvésbe karral magastartasban.

e Ulésbdl dobd mozdulat imitdldsa talajkozelbdl, majd a 16v6 kéz eldrecstisztatasaval
gurulas oldalra, majd atfordulds a haton és a vallon keresztul, érkezés szembe a
talajjal.

e Guggoldallashdl labdaatadas a szemben helyezkedd tarsnak: lenditd labbal kilépés
utan iiljon le a sarkara, majd kanyaritott 16véssel 16je at a labdat a tarsnak é&s
kigurulassal fejezze be a feladatot.

e K¢t tanuld szemben egymassal 2 méterrdl elérelépve felugrik, levegében iitkozik,
majd paros labon talajra érkezve mindketten hatrafelé kigurulnak.

e FEl6z6 gyakorlat, labdaval a kézben.

Gyakorlatok (csuszas):

e (Guggolasbol dolés elore a talajra két kézre, ¢és a torzs letétele utdn a test tovabbi
elérenyomasa.

e Hajlitott allasbol dolés elore a talajra két kézre, €s a torzs letétele utan a test tovabbi
elérenyomasa mint az el6z6 gyakorlatnal.

e Hajlitott allasbol elérevetddés utan talajfogés kicstuszassal.

e Hajlitott allasbol labdaatadas a szemben 5-6 méterre helyezkedé tarsnak elérevetédés
utén talajfogas kicsuszassal.

e A tars altal szembdl pattintott labda visszaiitése eléreddlve paros labrol, majd
kicsuszas.

e A tars altal szembdl pattintott labda visszaiitése bevetddéssel, majd kicsuszas.

4. A védekezes technikaja és oktatasa

A védekezés technikai eclemei a kovetkezOkre oszthatok: alaphelyzet, mozgasok
alaphelyzetbdl, litkozések, sancolasok, a labda megszerzésére iranyuld tevékenység (haldszas,
a labda elutése, kisodras). Részletesen az alaphelyzettel, a mozgasokkal, az tkdzésekkel és a
séncoléssal foglalkozunk.
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5.1. Alaphelyzet

A védekez6 alaphelyzetnél a boka-, a térd- és a csip6iziilet enyhén hajlitva, a labfejek enyhén
kifelé fordulva, kozel a parhuzamoshoz, terpeszéllasban helyezkednek el. A torzs kissé
eléreddl, a sulypont lejjebb van, a teststly eloszlik a talpon. A karok a test két oldalan,
kényodkben enyhén hajlitva vallmagassagban helyezkednek el (Szabo, 2003; Fekete, 2007). A
legfontosabb az alaphelyzet kialakitasaban, hogy a karok fent legyenek, megnehezitve ezaltal
a tdmadd jatékos kapuralovését, valamint, hogy az alaphelyzetbdl a lehet6 leggyorsabb
irdnyvaltoztatasra legyen képes a tanulo, a kilépés, a sancolas, a labdaszerzés és az litk6zések

végrehajtasa érdekében.

Oktatasanak menetét célszeri rovid magyarazattal és ismertetéssel kezdeni, melyek soran
elmondjuk az alaphelyzet jelentdségét, céljat és a technikai végrehajtasnak legfontosabb

elemeit. Ezutan bemutatjuk vagy bemutattatjuk a mozgast.

A leggyakrabban el6fordulo hibak a nyujtott alsé végtag, a sulypont nincs kell6képpen
leengedve, a karok lognak a test mellett. Kiemelten fontos ezeknek a hibaknak a kijavitésa,

mert a rossz alaphelyzet elsajatitasa az egész védekezd mozgasra hatéassal lehet.

3. kép: Védekezd alaphelyzet
Forras: Sajéat felvétel
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4. kép: Védekezo alaphelyzet

Forras: Sajat felvétel

Gyakorlatok:

e Alaphelyzet felvétele kiilonbozo testhelyzetekbdl (alapallas, iilés a talajon,
térdelétamasz, hason-, illetve hanyattfekvés, stb.).
e Lassu futas kdzben jelre alaphelyzet elfoglalasa.

e Oldalaz6 mozgas kdzben alaphelyzet felvétele.

5.2. Mozgas alaphelyzetbol

A mozgasok alaphelyzetbdl lehetnek mélységi €és szélességi, egyenes vonalu vagy rézsutos
mozgéasok. A jatékhelyzettdl fiiggden lehet oldalazd mozgas, eldrefelé futas, hatrafelé futés,

utanlépes, keresztlépés, fordulolépés vagy felugras is.

A mozgés technikai Kivitelezésében nem adodhatnak nagyobb hibak, itt els6sorban az
alaphelyzet a 6 kiindulopont. Az a legfontosabb, hogy minél gyorsabban tudjak a tanuldk az

alaphelyzetbdl a fent felsorolt mozgasformakat végrehajtani.
Gyakorlatok:

e Alaphelyzetb6l mozgas a tanar felemelt karja irdnyaba, par masodpercenként
valtogathatja a mozgasiranyt (eldre, hatra, jobbra, balra, rézsut, stb.).
e Egymastol 4 m-re elhelyezett padok érintése oldalazé mozgassal, majd elére-hatrafelé

futassal versenyszeriien.
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e Alaphelyzetbdl rézsut elére ugras jobb, majd bal labra érkezve.
e Vonalfutas alaphelyzetbdl (alapvonalrol a 6-0s, a 9-es es a félpalya vonalait érintve).

e Taposas alaphelyzetben medicinlabdaval vagy zsamollyal.

5.3. Utkdzések

,Utkozésnek a tamado- és védsjatékos dinamikus, testtel és végtagokkal torténd talalkozasat
nevezzUik” (Fekete, 2007:26). Az Utkozesek elsajatitdsa nagyon fontos, mert egyrészt a mai
modern kézilabddzas egyik nélkiilozhetetlen védekezd technikai eleme, masrészt a testi
kontaktus elfogadasaval a baleset-megelézésben kiemelt jelentdsége van. Az iikozések f6
célja az ellenfél tamado tevékenysegének megallitasa, mozgasanak kesleltetése, a pontos

atadasok megakadalyozasa ezaltal a timadas és a golszerzés meghiusitasa.
Az Utk6zések a tamad6 mozgasatol fiiggden torténhetnek talajon és levegdben is.

A talajon 1év6 iitkozések legfobb technikai sajatossaga, hogy a védo jatékos a kitdmadas utan
széles es stabil harantterpeszbe érkezik a labdas tdmado elé, a tamado dobokarjaval szemben
1év0 1ab keriil eldre. A teste kissé eldreddl, mert foként azt hasznélja a tamado megallitasara.
A tamado 16v0 karjaval szembeni karjat a tdmado alkarjara helyezi, a masik kezével pedig a
csipdjét tamasztja meg az esetleges cselez6 mozgas megallitasa és a tamado sajat testsikja
clotti tartasa céljabol. A két kar fokozatosan behajlik csokkentve, ezéltal az (tkdzés
keménységét (Fekete, 2007).

A leggyakrabban el6fordulo hibak, hogy a védekezo jatékos késon kezdi meg az {itkdzés
végrehajtasat, az eléremozgas soran felugrik lehetdséget adva a tamadonak cselezés
végrehajtasara valamint a harantterpesz nem elég széles (instabil, nem tudja megallitani a
tamadot. Tovabbi hiba lehet még, hogy a védo karja csak a tamado felkarjat timasztja meg
(alkarral es csukldval még mindig ell6heti a tamado), és a masik kar nem fogja meg a tamado

csipdjét. El6fordul, hogy a védd becsukja a szemét. (Fekete, 2007).

Az litkdzéseknél nagyon fontos a kelld gyakoroltatds, hogy a tanulok megszokjak a test-test
elleni kiizdelmet és hogy batran merjenek tkdzni.

Révezetd gyakorlatokként alkalmazni lehet kiilonféle kiizdd jatékokat és feladatokat, hogy
fokozzak a tanulok batorsagat és a fajdalomtiird képességiiket (pl.: kakasviadal, fogojatékok

Utkozéssel, tars emelése és hordasa, birkdzasok, teriiletfoglalé jatékok, stb.).
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Gyakorlatok:

e Két tanuld egymastol 2-3 m-re helyezkedik. Az egyik labdaval a tdmadd mozgast
modellezi, felso dobasra készitve a labdat. A masik tanuld a védo iitkozik vele a fent
emlitett technika alkalmazésaval. Labdacsere utan szerepcsere kdvetkezik.

e Ugyanaz a feladat egymastol 5-6 m-re, lendUletszerzés utan.

e Felallas egymassal szembe 2 m-re, egyik tanulo a tamado labdaval a kezében, egy
lepés lendiletszerzés, paros labrol felugras és litkdzés vegrehajtasa. A talajraérkezés is
paros labbal torténik.

e Két tanulé egymastol 3 m-re helyezkedik. Utkozés végrehajtasa két lépés utan
felugrasbdl és paros labra érkezés mindkét tanulonal.

o Utkdzések végrehajtasa lendiiletbdl, labdavaltas utan.

o Utkozések végrehajtasa a védd jatékos kiilonbdzoé testhelyzeteibél (pl. (Uilés,

hanyattfekvés, térdelétamasz, fekvotamasz, stb.).

5.4. Sancolas

,»A sancolas a véddjatékosok kapura 16vések elleni tevékenysége, melynek sordn a védd az
atlovéssel dobott labda utjaba helyezi kezét, karjat, illetve valamely mas testreészét” (Fekete,
2007:32). Ez a technikai elem a védo jatékosok utolsé lehetdsége, hogy megakadalyozzak a
golszerzést. A mai modern kézilabddzasban leginkabb akkor hasznéljdk, ha a védekezd
jatékosoknak mar nincs lehetésége iitkozni a tdmadd jatékossal. A sancolas lehet aktiv
(ténylegesen érintkezik a védo a labdéaval) vagy passziv (a jol helyezett sanc eredményeként a
tamadoé vagy feladja a kapuraldvési szandékat, vagy a sancol¢ altal szabadon hagyott tertletre
16, ahol a kapusnak nagyobb esélye van a védésre — a védének nincs kozvetlen kontaktusa a

labdéval).

A sancolasokat feloszthatjuk egyéni és csoportos, egykezes és kétkezes, talajon vagy

levegdben végrehajtott sancoldsokra.

A felugrasos 16vés sancoldsanak technikai végrehajtasa: a védekezd jatékos paros labrol
felugorva (helybdl, vagy a tamado irdnyaba torténd kilépéssel) a két karjat a lehetd
legrovidebb uton magastartdsba emeli, a labda atmérdjénél kisebb tavolsagra egymastol. A
kar izomzata feszitett, az ujjak nyujtott helyzetben vannak, hogy a dobéas ereje ne okozzon

kart a sancol¢ fels6 végtagjaban.
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A legyakrabban el6fodulé hibak a csukott szemmel torténd sancolas, a kar izmai nem kelléen
feszitettek, a karok tul tavol vannak egymastol és a védekezd jatékos eldre iranyuld

iitémozdulattal probal sancolni.
Gyakorlatok:

e Felsdédobds sancolomozdulatanak végrehajtdsa védd alaphelyzetb6l ¢€s mas
testhelyzetekbdl (iilés, fekvétamasz, hanyattfekvés,stb.).

e Két tanuld egymassal szemben helyezkedik 2 m-re, egy kilépés utan péaros labrol
elrugaszkodas egyszerre és kezek dsszecsapasa (taps).

e Paros feladat: a tanulék egymassal szemben 2-3 m-re helyezkednek, a tamado
labdaval a kezében felsddobast imital, a védo pedig sancol.

e Ugyanez a feladat, a dob6 jatékos a kapu iranyaba dobja a labdat, a védd sancolni
prébalja.

e Két tanuld oldalaz6 mozgast végez ellentétes iranyba a hatos vonal eltt
parhuzamosan a hatossal, a harmadik tanulé 10-11 m-en helyezkedik labdaval. Jelre a
tamado 3 1épés lendiiletbdl megkisérli a kapuralovést, a védok pedig egymashoz

kozelitenek és parosan sancolnak.

5.5. Kisodras, halaszas, a labda eliitése — labdaszerzési modok

A kisodras a védekezés egyik technikai eleme, amely a kapuraldvés megakadalyozasanak
egyik moddja, bar alkalmazéasa nagyon balesetveszélyes, igy az oktatasat és a hasznélatat is

koriiltekint6en kell elvégezni, illetve alkalmazni.

A Kkisodras technikai leirasa: a védekez0 jatékos a tamado utan ugrik fel, legtobbszor oldalazd
mozgast kovetden, a sajat kapueldtere fol¢, ligyelve, hogy ne 1€pjen a vonalra. Az ellenfélhez
kozelebbi karjat nyitott tenyérrel, alulrél felfelé iranyulé mozgassal lenditi, ezaltal a timadd
16véshez felkészitett kezébodl gorgeti ki a labdat. Nagyon fontos, hogy a mozdulat végzése

kdzben sem kézzel, sem maés testrésszel nem érintheti a tamadoét (Fekete, 2007).

A mai modern kézilabddzasban a kisodras hasznalatat az esetek dont6 tobbségében idéleges
kiallitdssal ¢és biintetddobdssal ,jutalmazzdk”, ugyanis nagyon nehéz megitélni, hogy
ténylegesen volt-e érintkezés a jatékosok kozott. Oktatasat és hasznalatat inkabb egyestleti

szinten sajétitjak el a tanulok.
Gyakorlatok:
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A labda terelgetése a talajon nyitott tenyérrel oda - vissza guggolasban,
terpeszilésben és mas testhelyzetekben.

e Két tanuld egymastol 1 méterre hattal és kissé oldalt allnak fel. A tdmado felkésziti a
labdat a felsédobashoz, a védo pedig hatranyulva dvatosan kisodorja a kezébdol.

e Két tanuldo egymastdl 1 meterre hattal és kissé oldalt allnak fel. A tamado
keresztlépéssel felkésziti a labdat, a védé pedig hatrafele futva sodorja ki a tamado
kezébdl a szert.

e Felallas parosaval egymastdl 1 meéterre az egyik tanulé hattal a maésik oldalt
helyezkedik, a tdmad6 egy 1épésbdl beugrassal 16, a védd hatrafelé felugorva a
levegdben hajtja végre a kisodrast.

A halészast az ellenfél atadasanak megszerzésére alkalmazzuk. A védoé jatékosnak célszerti a
mozgasat ugy idozitenie, hogy a labdat atado tdmadé jatékos azt ne sejthesse meg, majd
megfelelé iitemii hirtelen kozbelépéssel megszerezni a labdat. Technikdja, hogy a védo
jatékos a tamado atadast végz6 mozdulataval egy idoben, gyors mozdulattal tamad ki az
atadas feltételezett iranyaba, ezutan a labda roppalyaja atjat keresztezve kozelebbi kezével

belenyul az atadasba (Marczinka, 1993).

Az oktatas alapjat kiilonboz6 testhelyzetekbdl végrehajtott rovid és gyors futasok képezik. A
testnevelési jatékok bizonyos csoportja (adogatdjatékok, pontszerzok, stb.) a labda
megszerzesét, elkapasat készitik eld (Fekete, 2007). Labdaatadasi helyzetekben nagyon fontos

a megfeleld 1dozités €s a labda megszerzésére irdnyuld mozdulat ritmusa.
Gyakorlatok:

e Két tanuld egymassal szemben helyezkedik 8 — 9 méterre, egy kilépéssel, egykezes
fels¢ atadéssal tovabbitjak a labdat a tarsnak. Mindegyik mogott egy — egy védo
helyezkedik, akik idénként a passzolok mogiil elérelépve megprobaljak eliitni vagy
elfogni a labdat.

e Két tanuld egymassal szemben helyezkedik 8 — 9 méterre, egy kilépéssel, egykezes
felsO atadéssal tovabbitjak a labdat a tarsnak, de az adogatok mogotti védok kilépését
észlelik a passzolok, akkor az atadast csellé modosithatjak.

e Két tAmado folyamatosan adogatja a labdat jobb és bal atlové pozicidban, egy védo
pedig a kapueldtér vonalon helyezkedik, a dobémozdulat megkezdésekor a védo

kitamad és a labda Utjanak keresztezésével igyekszik megszerezni az atadast.
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A labda elltése is a labdaszerzés egyik modja. Lényege, hogy a védé jatékos a tdmadod
jatékos labdavezetése vagy pattintott bejatszasa elleni védekezése kdvetkezményeként nyitott
tenyérrel eluti a labdat, amikor az elhagyja a tamadd kezét vagy visszafelé pattan a talajrol.
Az eliitést elényds megkisérelni akkor, amikor a labda elhagyja a talajt és fokozatosan
lassulva emelkedik. A labda eliitését erdteljes sulypontsiillyesztéssel és hatarozott, de
ugyanakkor lagy csuklomozdulattal hajtja végre a védekezd jatékos az ellenfélhez kozelebbi
kézzel (Marczinka, 1993). Az eliitést végezhetjilk visszarendez6dés soran és rendezett

védelem felallasa esetén is (Fekete, 2007).

A sikertelen eliités fobb okai: - a kilépés rossz idozitése
- a kilépés lassu, rovid, vagy nem elég mély
- nem a labdara iranyul a mozdulat
- a labdétdl tavolabbi karjaval nyul keresztbe

- tal kozel 1ép a tamado jatékoshoz (Fekete, 2007:48)

Gyakorlatok:

e A tanuldk parokban szemben allnak egymassal és az altaluk leejtett labdat atutik a 2 —
3 méterre allo tarsuknak.

e A tanulék parokban szemben allnak egymassal és az altaluk leejtett labdat
talajk6zelbol, mélyen elérehajolva atiitik a 2 — 3 méterre all6 tarsuknak.

e K¢ét tanuld alaphelyzetben, érintd tavolsagon beliill vezeti a labdat, mig mindketten
igyekeznek a tarsuk labdajat elitni és megszerezni.

e A tanulék parokban helyezkednek el, az egyik a kézilabda palya egyik oldalvonalan
all, labdaval a kezében, vele szemben a tarsa 1 meéterre. A labdas jatekos
labdavezetéssel elére halad, a védd pedig igyekszik eliitni a labdat szabalyos
kortlmenyek kozott.

e FEl6z6 feladat, a tdmadd jatékos induldcselek alkalmazasaval igyekszik elkeriilni a
labda eliitését.

o [étszamtol fiiggden a tanuldk labdaval a kézben helyezkednek el a palyan (fél palya,

szabaddobasi vonalon beliil, kapuel6tér vonalon beliil). Jelzésre tetszélegesen

36



haladnak labdavezetessel és kozben megprobaljak elitni a tarsaik labdajat, hogy

kdzben a sajatjukat is figyelni kell.

5. A kapus technikaja

A kapus posztja kulcsfontossagu a kézilabdajatékban, a teljesitmenye nagy mértékben kihat a
csapattarsak és az ellenfelek pszichikai allapotara. Egy jO kapus lendiletet adhat és egy
kozepes képességli csapatot is versenyképessé tehet (Clanton-Dwight, 1997). Ezért nagyon
fontos a kapus kivalasztasa és életkori sajatossagokhoz kapcsolt képzése. A kapusok
kivalasztasanal érdemes figyelembe venni a tanulok varhato antropometriai jellemzdit (magas
termet, hajlékonysdg), motoros kepességeit (mozgas- ¢és mozdulatgyorsasag, erd,
hajlékonyséag és lazasag) és a mentdlis képességeit (batorsag, akarat, fajdalomtiird képesség,
stb.). A kapus &ltal alkalmazott technikai elemeket feloszthatjuk a kapus védekezésben
alkalmazott technikai elemeire és a kapus tdmadasban hasznalt technikai elemeire (Fekete,
2007).

6.1. Alaphelyzet

A hatasos védomunka elsédleges feltétele egy olyan kiindulohelyzet, készenléti allapot,
amelybdl a kapus gyorsan, pontosan tud reagalni és mozgatni a testét kiilonbozd iranyokba. A
labak vallszéles terpeszben, kisse kifele fordulnak, a térd pedig enyhén hajlitott helyzetben
helyezkedik el. A t0rzs egyenes vagy egy kissé elére dontott. A fej magasan tartott és a labda
utjat koveti és a jatékosok mozgéasat is kiseri. A karok kdnydkben hajlitva, a tenyerek pedig

fejmagassagban helyezkednek (Marczinka, 1993).

Az alaphelyzet oktatasa bemutatassal és magyarazattal kezdddik, célszerti az alapos

bemelegités és a gyorsito és nyljtd feladatok alkalmazasa.

A leggyakrabban el6forduld hibédk a karok nem megfelelé helyzete (alul, a csipdnél vagy
felul, a fej felett) és a testsuly teljes talpon vagy csak az egyik labon van (Fekete, 2007).
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5. kép: A kapus alaphelyzete
Forras: Sajat felvétel

Gyakorlatok:

o Alaphelyzet felvétele, hibak javitasa.
o Alaphelyzet felvétele kiilonbozé testhelyzetekrdl jelre (guggolas, hasonfekvés,

hanyattfekvés, fekvotamasz, stb.).

6.2. Mozgas alaphelyzetbdl, alapmozgés

Az alapmozgas a kapus alaphelyzetének Kkiterjesztése annak érdekében, hogy a kapu
legmegfelelobb pontjan taldlkozzon a kapura 16tt labdaval (Marczinka, 1993). Ennek
értelmében a kapus mozgasa lehet szélességi, mélységi és fiiggbleges iranyu is (felugrasok).
Szélességben apro, oldalazé lépésekkel mozog a kapus, mozgdsa mindig az ellenfél
labdaatadésait, azaz a labdat koveti. Mélységi mozgas soran eldre és hatralépésekkel halad, a
nagyobb kapufelilet takardsa és a tamado jatékos kapuralovési szogének csokkentése
érdekében (Marczinka, 1993). Fiiggdleges mozgast is végez a kapura tartd 16vés
magassaganak megfelelden, kisebb — nagyobb mértékben hajlitja térdét, illetve donti eldre

felsOtestét, igy siillyeszt vagy emeli a sulypontjat (Marczinka, 1993).

Az alapmozgasban leggyakrabban el6fordulé hibak lehetnek a kapus karjainak nem
megfeleld helyezkedése (alaphelyzetben alul, a csipdjénél vagy fent, a feje folott van), a

testsulyanak egyik als6 vegtagra vald hangsilyos helyezkedése (vagy teli talpra), a
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golvonalhoz viszonyitott rossz helyezkedés (tal kozel, vagy tavol), a labda nem megfeleld

iitemi kovetése, valamint a keresztlépésekkel torténd mozgas (Fekete, 2007).

Gyakorlatok:

A helyezkedés elsajatitasa, mozgas ellipszispalyan a kapu el6tt, kiilonbozo
kiinduléhelyzetekbdl.

Mozgas ellipszispadlyan a kapu el6tt gyors utanlépésekkel, illetve Kis
oldalszokdelésekkel

Eszkdzok (zsamoly, medicinlabda) atugrasa a két kapufatol 1 meterre mindkét
oldalrdl, kdzottik mozgas ellipszispalyan.

A mezOnyjatékosok felallnak a kiils6 tamadoposztokra (két szélsd, két atlovo és
iranyitd), folyamatosan labdaatadast végeznek nem atugorva a posztokat. A kapus
feladata, hogy folyamatos mozgasban kdvesse ellipszispalyan a labdat, és mindig a
labda és a kapu kozé helyezkedjen.

El6z6 feladat, a mezdényjatékosok barhova passzolhatnak és meghatarozott szamu

labdaatadés utan kapura is 16hetnek.

6.3. A kapura lovesek vedeése

A kapus védési tevékenysége soran szamos tényezore célszeri figyelnie. Tobbek kozott a

csapat védekezése soran allandod készenlétben kell lennie, hogy minél gyorsabban

reagalhasson a kapura érkezd 16vésekre, a labda eldl a lehetd legnagyobb feliiletet kell

elzarnia, valamint irdnyitani és egytittmiikddni a védekezd tarsakkal.

A 16vések fajtajatol, a kapura 16v6 jatékos posztjatdl és labda haladasi magassagatol fiiggden

a kapus tobbféle védési technikakat alkalmazhat.
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6.3.1. Az atlovések védeése

Az atlovések végrehajtasi formaja, ha a 16v6 jatékos €s a kapu kozott védok helyezkednek el,
ezért ezeket a I0vések tavolabbrol torténnek a tobbi l6véshez viszonyitva. Az atlovések
védése egyes szempontok alapjan konnyebb (tavolabbrol érkeznek a lovések, a védok
besegithetnek — takarjak a kapu egy részét, sanc vagy Utkdzés soran — a kapusnak), mas
szempontok alapjan viszont nehezebb (a 16vés el6készitését nem lathatja tisztan a kapus, néha
csak a lovOkar felvillandsa ad informacidt a labda tjarol). A felsé teriiletre érkezd 16véseket
a kapus kétféle mddon hérithatja. Az egyik az egykezes, a masik a kétkezes védés. Az
egykezes védést a meglepetésszerti 10vések haritasara, a kétkezest pedig abban az esetben
hasznaljak, ha mar kordbban meggy6z6dott a kapus a 16vés iranyardl és elegendd ideje van
mindkét kezét az érkezd labda utjdba helyezni (Fekete, 2007; Marczinka, 1993). A
kozépmagas labdak védése azért nehezebb, mert ez a magassdg a karral, illetve az also
végtaggal torténd védés hatarteriilete. Fontos, hogy az ilyen fajta 16vések haritasat a kapus
karral, illetve kézzel védje egeszen addig, amig még eléri Oket, utana alsd végtaggal torténd
vedésnél pedig karral biztositson (Marczinka, 1993). A kapu alsé részére torténd 16véseknél
a kapusok tobbféle mozgasformat is alkalmazhatnak (pl. kitorés, kicstiszas, vetddés, stb.).
Fontos, hogy mindegyiket kelloképpen elsajatitsak. A kicstiszas a hagyomanyos kapusiskola
technikai eleme. A kapus alaphelyzetben sillyeszti a sulypontjat, majd a tavolabbi 1ab
erételjes elrugaszkodasaval az egész testét az érkezd labda utjdba tolja. A masik, ha a
tehermentesiilt 1ab a labda iranyaba fordul és a kapus nyujtott térddel, a sarok kiils6 részén
csuszik az érkezd labda irdnyaba. A kar koveti a kicsiszo lab utjat és magastartasbol
rézsutosan lefelé, a labda irdnyaba nyulva ndveli a védoéfeliilet kiterjedését (Marczinka, 1993).
A Kkitorés modernebb, gyorsabb kapusiskolai technikai elem. Alaphelyzetben a kapus
stillyeszti a sulypontjat, majd a tdvolabbi labardl erdteljes elrugaszkodassal tdmado
Iépésszerlien az érkezd labda ttjaba 1ép. A kilépd lab derékszdgben hajlitva fordul a labda
irdnyaba és térddel vezetve, a talajjal megkdzelitdleg parhuzamosan mozog a test sikjaban. A
masik térd ezzel egyidejlileg a talaj felé kozelit. A 16vés feloli kar szintén a kapura érkezo

labda iranyaba lendiil, novelve ezaltal a védofeliiletet (Marczinka, 1993).

A leggyakoribb hibak az atlovések védésenel, hogy a kapus nem a labdara merélegesen hajtja
végre a védomozgast, a labda megfogasara és nem a kititésére torekszik, bizonytalansagbol
adddoan indokolatlanul is tobbszor a kétkezes technikaval probalja védeni a felsé sarkot,
koran vagy késon inditja a védomozgast valamint a karja lefelé¢ indul a felsé sarokra torténd

16véseknél, igy vissza kell nytlnia a labdaért. Gyakori hibdk még az alulra érkezd labdaknal
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az alsé végtag magasra emelése, a karok munkajanak — kovetésének — elmaradasa valamint az

alapvonalhoz kozeli védés (Fekete, 2007).

Gyakorlatok:

A fej kornyékére és a felsd sarkokba érkezd 16vések védomozgasanak elsajatitasa
labda nélkiil, alaphelyzetbdl.

A kapus a golvonal elott oldalazolépésekkel halad a kapufak kozott, mig a vele
szemben 2-3 méterre helyezked6 tarsa labdaval a kezében helyezkedik. Minden
oldalrdl felvaltva folyamatosan labdaatadast végeznek egy kézzel.

A kapuel6tér-vonalrol, kozéprol felsé sarkokra iranyuld 16vések felvatva. A kapus
kétkezes védéssel haritja a védéseket.

A kapuel6tér-vonalrol, kozéprol felsé sarkokra iranyuld 16vések felvatva. A kapus
egykezes védéssel haritja a védéseket.

A szabaddobasi vonalrol kozéprdl, majd a masik két atlovoé poziciobol valtakozva
felso sarkos 16vések.

Egy tanuld két labdaval helyezkedik el az érint6 tavolsagban felalld kapussal szemben.
A kapusnak a kezei a hata mogott helyezkednek. A tars csipémagassagbol felvaltva
ejtegeti a labdakat a kapus két oldalan, amit az azonos oldali kézzel kell elkapnia,
miel6tt a talajra érkezne, és visszadobnia a tarsanak.

Ugyanez a gyakorlat, a kapus karjai magastartasban.

Csipémagassagban érkezd I6vések haritasa sorozatban, egy passziv sancolo
kozremitkddeésével.

Ulésben helyezkedik a kapus, a szemben 2-3 méterre all6 tars kissé balra, majd jobbra
dobott labdak visszajatszasa bels6 bokaval, a labfej kifelé forditasaval.

Gyors kitorések végrehajtasa jelre, az adott iranyba.

Eldrehaladés kozben kilépés rézsutosan eldre, valtakozva mindkét iranyba €s alacsony
labdak vedésének imitalasa a kitéres technikajaval.

A kapu kozepétdl indulva az egyik kapufa érintése utan az ellentétes also sarokra
iranyulo l6veés védése a kitorés technikajaval.

Tetszoleges oldalra, lefelé 16tt labdak védése kitdréssel.

Kicslszas egyénileg guggolasbol, majd széles oldalterpeszallasbol, gétilésbe

érkezéssel.
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e Elorehaladés kozben kilépés rézsutosan eldre, valtakozva mindkét irdnyba és alacsony
labdak vedésének imitalasa a kicsuszas technikajaval.

e A kapu kozepétdl indulva az egyik kapufa érintése utan az ellentétes alsd sarokra
iranyulo 16veés védése a kicsuszas technikajaval.

e Tetszdleges oldalra, lefelé 16tt labdak védése kicsuszassal.

6.3.2. Sz£Is6 16vések védése

A sz¢8Is6 posztrol érkezd 16vések esetén kisebb a kapura 16vés szoge ezért a kapusnak kisebb
feluletet kell védenie, ugyanakkor a lévesek kdzelebbrél érkeznek, mint az atlovések esetében
¢s hianyzik a véddk sancold tevékenysége is. Tobbféle technikat is megkiilonboztetiink a
sz¢€1s6 16vések haritasa esetén. A védés a kapufandl (védés a rovid sarkokra helyezkedve)
tapasztalataim szerint az egyik leggyakrabban hasznalt technikai elem szélsé 16vések
esetében. Ilyenkor a kapus modositott alaphelyzetben (kis terpeszallas a révid oldali kapufatdl
1 méterre, testsuly a kapufahoz kdzelebbi labon, kapufahoz kdzelebbi kar kényokben hajlitva
a fej folé emelkedik, a tavolabbi pedig enyhén hajlitva vallmagassag felett) helyezkedik. A
rovidebb oldalt un. ,,passziv”’ védéssel, a hosszabb oldalra érkezd 16véseket pedig aktivan, az
érkez6 labda magassagatol fiiggden karral, kézzel vagy alsé végtaggal haritjak (Marczinka,
1993; Fekete, 2007). A védést kiugrassal inkabb a magas, ruganyos kapusok alkalmazzak.
Ebben az esetben a kapus a 16vésszog felezdjére helyezkedik testtel és végtagokkal védve a
kapu rovid és hosszUu oldalat egyarant. A kapus mddositott alaphelyzetben a sulypontjat
siillyesztve késziil a kiugrasra. A tamadd jatékos lovOmozdulatdnak elinditdsakor mély
helyzetbdl, erbteljes elrugaszkodéassal a tdmadd dobokarja iranyaba ugrik és a végtagok
oldaliranyd lenditésével csdkkenti a megcélozhatd dobofeliiletet (Marczinka,1993). Hatranya,
hogy szabadon hagyja a kapu also részét és a fej kornyéki Iovések, valamit az ejtések haritasa
is nehezebben megvalosithato. A vedések hosszi sarokra helyezkedve is egyre
gyakoriabbak a modern kézilabdazésban. Ennél a védési technikéanal a kapusok a kapu hossz(
sarkat védik testtel (passziv védés), és a rovid oldalra nytlnak vissza a felsd és az also
végtagokkal, tehat a védd tevékenység megegyezik a rovid sarokra leirtakkal forditott
alkalmazassal. A rovid felsé sarkot az azonos oldali kar, vagy mindkét kar nyuljtasaval, a
rovid also sarokra érkezd 10vést pedig gyors kilépéssel, vagy oldalra ugrassal haritjak (Fekete,

2007).
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A leggyakoribb hibak mindharom veédési technikanal lehetnek a tul korai elmozdulas, a
stlypont nem megfelelé eloszlasa az alsd végtagokon (az alkalmazott védési technikatol

fliggben), illetve a szem bezarasa a 1ovés pillanataban.

Gyakorlatok:

e Kapaszkodas a kapufaba fejmagassagban kozelebbi kézzel, az ellentétes végtagok
egyidejii le- és fellenditése a test oldalsikjban. A két végtag csipdmagassagban
talalkozik. VVégrehajtas mindkét oldalon.

e Kiilonbdzé magassdgokban hosszu oldalra 16tt labdak héritdsa, a mozgas soran a test
¢s a végtagok helyes tartdsanak ellendrzése.

o Sz¢Is6 posztrol rovid oldalra torténd 16vések védése passziv védéssel.

e Sorozatlovések védése a kapufa mellett aktiv védéssel.

e Kanyaritott €s elhajlasos 16vések védése a kaputanal torténd helyezkedéssel.

e A kapufa melldl indulva sz€lsé 16vések védésének imitalasa kiugrassal, technikai
vegrehajtas és a test, valamint a végtagok helyzetének ellendrzése.

o Sz¢Is6 posztrol érkezd kozépmagas 16vések védése kiugrassal.

o Sz¢Is6 posztrol érkezd sorozatlovések védése kiugrassal.

e Passziv védd kiilsé oldalan végrehajtott kanyaritott és elhajlasos 16vések védése
kiugrasos technikaval.

e Kiilonb6zé magassagokban rovid oldalra 16tt labdak haritasa, a mozgas sordn a test és
a végtagok helyes tartasanak ellendrzése a kapu hosszu oldléara torténd helyezkedéssel.

o Sz¢Is6 posztrol hossza oldalra torténd 10vések védése passziv védéssel.

e Sorozatlovések védése a kapu hosszu oldalan helyezkedéssel aktiv vedéssel.

e Kanyaritott és elhajlasos 16vések védése a kapu hosszu oldalan torténd helyezkedéssel.

e Passziv védd kiilsé oldalan végrehajtott kanyaritott és elhajlasos 16vések védése

hosszu sarokra helyezkedve.

6.3.3 Kozeli 10vések védése

A kozeli 16vések, masképpen fogalmazva ,,ziccerek” tobbféle technikaval is harithatéak. A
kozeli 16véseket feloszthatjuk: - ejtésekre, ivelésekre

- tiszta g6lhelyzetbdl érkezo 16vésekre €s
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- biintetédobas védésére

Az ejtéseknél és az iveléseknel kétféle lehetségiik van a kapusoknak. Az egyik, hogy a
felszallo agban repiilé labdat eliissék, a masik, hogy a kifutast kdvetd gyors visszafutdssal,
vagy vetddéssel eltéritsék a labdat. Az els6 esetben egy vagy két kézzel boritja be a felfelé
repiilé labdat. Az elrugaszkodas torténhet egy vagy két labrol is. A masodik esetben gyors
elére mozgassal felkinalja a tdmadonak az ejtés lehetdségét, majd miutdn ez a fajta 1ovés
megtortént maximalis gyorsasaggal hatra, a kapu felé futva egy kézzel kilti a labdat (Fekete,
2007).

A tiszta golhelyzetb6l érkezo lovések érkezhetnek bealld pozicidobol, betdrésekbdl vagy akar
gyorsinditasokbol is. Ilyen esetekben a kapusnak tobbfféle valasztasi lehet6sége is van. Ezek
lehetnek a fent felsoroltak kozil barmelyek, illetve az Un. ,,szemofor-technika”, amelynél a
kapus a golvonalrdl kimozdulva, sulypontsillyesztés utan erételjesen elrugaszkodik felfelé, és
kissé elére. A labak térdben enyhén hajlitva, a test sikjaban csipdmagassagig fellendilnek.
Ezzel egy id6ben a karok a 16vésre felkészitett labda magassagaban, oldaliranyban kinyulnak.
Ezaltal a kapus egy jelentds feliiletet képes takarni a kapubdl és megneheziteni a 16v6 jatékos
helyzetét.

A kapusnak biintetodobasok haritasanal is lehetésége van tobbféle technika kozul
vélasztani. Dontden befolyésolja a technika kivalasztasat, hogy milyen tdvolsagra helyezkedik
a kapus a biintet6t végz6 jatékostol. A szabalyok lehetévé teszik, hogy egészen a 4-méteres
vonalig (kapushatarvonal) szinte 3 meéterre megkozelitse a biintetét végzo jatékost, de
maradhat akar a gélvonalon is. Cselezési lehetdségei is vannak a kapusnak, mint pl. az egyik
oldal felkinalasa, a mélységi és szélességi mozgas, vagy a végtagok mozgatasa (Fekete,
2007).

Gyakorlatok:

e Elérehaladas kozben elrugaszkodas paros labrol, a karok és a labak egyidejti le- és
fellenditése a test sikjaban.

e Szokdelés egy labon elére, kozben folyamatosan az azonos oldali kar és lab le- és
fellenditése, a kéz és a boka csipdmagassagban érintkeznek.

e Szembdl, majd kiilonb6z6 szogekbdl beddléses, bevetddéses és beugrasos loveések

védése.
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e A jatékosok a kapueldtér-vonalon helyezkednek el egymas mellett labdaval a kézben
kozeptartasban. A kapus a golvonalrdl indulva futds kézben megérinti az egyik tars
Kinyujtott kezében tartott labdat, majd a leheté legnagyobb sebességgel indul vissza a
kapu felé. Ekdzben a tanuld, akinek megérintették a labdajat iveléssel prébalja a
kapuba juttatni a labdat. A kapus feladata, hogy megakadalyozza a golt.

o SzE&Ir6l érkezo, ill. kozeli 16vések, valamint biintetddobasok védése sorozatban. A
kapusnak a vedés megkezdésekor legalabb 2-3 meterre el kell hagynia a golvonalat.

¢ Biintetddobasok védése sorozatban jatékos formaban kieséses rendszerrel.

6. A szivacskézilabdazas

A sportag honi uttéréje Horvath Istvan szerint nemcsak a sportag alapjainak lerakasahoz és a
kézilabdajaték megszerettetéséhez lehet kivaldan alkalmazni, de a gyermekek
mozgaskészsegenek és kognitiv folyamataiknak fejlesztésehez is. Tapasztalatok alapjan a
hajito mozdulat, a dobaskészség is jol fejlesztheté a szivacskézilabdazassal, valamint
bizonyos korosztalynal nagyon jol megoldhaté a labdas Ugyességfejlesztés is (Horvath, 2004).
Mar 4-5 éves kortol alkalmazhatd sulya és anyaga miatt, nagyon sok feladat megoldasara
hasznalhatd az Ovodaban és iskolai felkészité foglalkozasokon. Segiti a kétkezességet, a
kétoldalUsagot, valamint az ugyetlenebb keéz fejlesztéseben és az egykezes technikak

elsajatitdsaban is felfedezhet6 a szivacslabda elonyos hatasa (Horvath, 2004; Nagy, 2005).

A szivacskézilabdazast fokozatosan, az ¢letkori sajatossdgoknak megfeleléen ismertetjiik meg
a gyermekekkel. Egy vizsgélat sordn (Varga, 2014), melynél kézilabda edzdket kérdeztek
meg a szivacskézilabdazas hasznossagarol, dont6é tobbségiik a 6-7 éves korosztaly szdméra
inkabb a szivacskezilabdazast javasolja bizonyos feladatok és technikai elemek oktatasa és
gyakoroltatasa soran (kidobo, egykezes felsd atadas, labdaelfogas, kapura 16vések). A 8-9
éves korosztalynak a kidobo kivételével mar inkabb a kisebb méretli hagyomanyos kézilabdat
javasoljak. A tanulmény tovabbi kovetkeztetései, hogy nemcsak a kapusoknal jelent elényt a
labdatol valo félelemérzet hianya, hanem a mezoényjatékosoknal is (sancolas, labdaelfogas). A
dobés technikai vegrehajtasanak tekintetében két ellentétes szemlélet van. Az egyik szerint a
szivacskézilabdaval koénnyebb az ivképzés a biztosabb labdafogas miatt. A masik elmélet
viszont a szivacslabdat alapvetd hibak okozdjanak tekinti (pl. mély konydkhelyzet, torzs
munkajanak hianya), elsdsorban a kis sulya miatt. Ezekre a problémakra tébb emlitésre méltd
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megoldasi javaslat is érkezett. Eszerint a 6-7 éves korban még tobb id6t kell forditani a
technikai képzésre kényszerité eszkozok, jatékok segitségével. Mégis a ,labdavaltas” mas
tapasztalatok alapjan zokken6mentes, mert az alkar és a felkar aktiv hasznalata nem valtozik,
viszont figyelemmel kell kisérni a toérzs forgatobmozgasanak valtozasait az atallas utan
(Horvath, 2004).

A Kkorabbi tantervek a sportjatékok kozvetlen oktatasat csak az 5. évfolyamtdl kezdve
tartalmaztak, de a belépés ideje elére tolodott. Az 1-2. évfolyamokon a kapura lovések, a
passzgyakorlatok szerepelnek, a 3-4. évfolyamokon ezek kiegészilnek lefutasbdl és
nekifutasbol torténd alkalmazasukkal, valamint a kapus feladatainak ismerkedésével is boviil
az anyag. A kerttanterv tartalmazza még a kiilonb6zo labdéaval torténd jatékok végrehajtasat
is, ezen kiviil szédmtalan lehetéség nyilik a szivacskézilabda hasznélatdra labdas
képességfejlesztd (manipulativ) gyakorlatok végrehajtasanal, és az eldkészitd, ravezetd
jatékok tizése kozben is. A tananyagban szerepld kézilabdas feladatok jelentds része — 1-2.
évfolyamon a labdavezetesen Kivil — szivacslabdaval is végezhet6. A sériilésveszély

csokkenése szintén egy fontos szempont, ami segitheti a testneveld tanar munkajat.

A tobbi sportjatékban is — kiegészit6 jelleggel — felhasznalhato a szivacskézilabda. Elsésorban
a fajdalom okozasanak kisebb veszElyébdl, a sériilések elkeriilésébdl és a karokozés csokkent
valoszinliségébol fakadd elényoket érdemes kihasznalni a roplabdazés, a labdarigas és a

kosarlabdazas oktatasanak korai szakaszaban is (Varga, 2014).

A szivacskézilabdazas technikai elemeinek repertodrja nem kulonbozik a kézilabdazas
mozgasanyagatol, mégis a végrehajtdsuk soran tapasztalhatéak bizonyos eltérések a
szivacskézilabda anyaga és sulya miatt. Mivel a szivacskézilabdazast elsGsorban az 5-12 éves
korosztalynak ajanljak, ezért az ¢életkori sajatossagoknak megfeleléen az oktatast — a
hagyomanyos technikai képzés mellett — szamos jatékkal, jatékos feladattal célszerii
megoldani. Szivacskezilabda versenyeket U8 és U9 Kkorcsoportban rendeznek, ezeért,

véleményem szerint 10-11 évesen mar sziikségszer(i atallni a hagyomanyos kézilabdara.
Gyakorlatok:

e Labda guritasa két kézzel terpesziilésbdl a szemben helyezkedd tarsnak.
e [Labda guritdsa 4ll6 helyzetben a szemben helyezkedd tarsnak.

e Labda atadésa kétkezes felso atadassal a szemben helyezked6 tarsnak.
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e Labda atadésa kétkezes mellsé atadassal a szemben helyezkedd tarsnak.
e Labdaatadas egykezes felsé atadassal hosszu (korives) felkeszitéssel.

e Labdaatadas egykezes fels6 atadassal rovid felkészitéssel.

e Pattintott labdaatadas egykezes felsd atadassal.

e Labdavezetések, egy kézzel majd valtott kézzel.

e (Célba dobasi feladatok kiilonbozd eszkozok felhasznélasaval (kifliggesztett karikak,
zsamolyok, bojak, kotelek, céltablak, stb.).

7.1. Jatékok, jatékos feladatok

e Fogojaték szivacslabdaval:

A fogd kézben szivacslabdaval meghatarozott tertileten beliil megprobalja megfogni a tarsait,
ugy, hogy a szivacslabdaval megérinti 6ket. Amennyiben sikerrel jar, atadja a labdat és

megfogott tanulobol lesz a kovetkezd fogo.
Tdbbféle variaciot is alkalmazhatunk: pl.: tdbbfogés, tébb labdas, ,,haz” feladatokkal, stb.
e Szabadulés a labdatol:

2 csapat, csapatonkeént 6-10 f6, 8-10 szivacslabda. A jaték célja, hogy bizonyos terileten
belll, amit egy-egy csapat birtokol, ne legyen labda, vagy egy adott id6 elteltével kevesebb
legyen, mint az ellenfél csapatanal. Lehet paddal vagy més eszkodzzel is elhatarolni a két
csapat terlletét egymastol. Jelre a tanuldk igyekeznek atguritani, vagy atdobni a labdat az

ellenfél térfelére. Az a nyertes, akinek a térfelén nincs, vagy kevesebb labda van.
e Fogyaszto szivacslabdaval:

2 csapat 8-10 fovel, meghatarozott teriileten beliill helyezkedik az egyik csapat (kor, vonalak
altal hatarolt terilet,...) a masik csapat labdaval a kézben jelre igyekszik kidobni a masik
csapat tagjait. Akit kidobtak annak ki kell allni. A tamadok nem mehetnek be a mésik csapat
teriiletére. Az a gyOztes, aki egyediill marad az adott teriileten, vagy pedig az a csapat, aki

rovidebb 1d6 alatt kidobta a masik csapat tagjait.

e Kidobo jatékok szivacslabdaval:
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A szivacslabda sulyabdl és puhasagabdl adodoan kivalo jatekeszkoz, mivel az (itkozések nem
okoznak fajdalmat, sériilést. A kidobo-jatékok tobbféle variacioja is jatszhatd vele, mint pl. a

tlizharc, vadaszjaték, stb.
e Karika-szivacskézilabda jaték:

2 csapat 6-8 fovel, a palyan (kézilabda palya, de lehet kisebb is) helyezkedik. Mindkét csapat
térfelén 2-2 db karikat helyeziink a talajra egymastdl 5-6 méter tavolsagra. A jaték célja, hogy
az egyik csapat a masik térfelén 1évé karikéba tegye a labdat. Eletkornak megfeleléen lehet 2

labdaval, akar labdavezetés nélkul is jatszani.
e Vonal-szivacskézilabda:

2 csapat 6-8, vagy 8-10 fovel az adott palyan (10x20 m vagy 20x20 m) helyezkedik. A jaték
celja, hogy az ellenfél alapvonalan tulra letegyék a tanuldk a labdat. Amennyiben kapuk is
rendelkezésre allnak, ugy lehet a kapun beluli két pontot, a kapun Kkivili vonal mdgé letett
labda pedig egy pontot ér. Kézilabdazas jatékszabalyaival jatszunk, lehet neheziteni is (pl.

labdaledités nelkil, a labdas tamadd megerintése labdaszerzést eredményez, stb.).

7.2. A szivacskézilabdazas jatékszabalyai U8 korosztalyban

A jatéktér: 20x10 méteres téglalap alaku teriilet. A kapuel6tér vonal a kapu kozepébdl, a
kapufak vonalaig hazott 55 méter sugaru félkoriv, amelyeket a kapu szélességének
megfelelden egy egyenes vonal kot 6ssze. Az alap- és oldalvonal 5 cm széles. A cserevonal a

kozépvonaltdl mindkét iranyban 150 cm tdvolsdgra 1évd 15 cm hosszu szakasz.
A kapu mérete: 150-160 cm magas, 240-250 cm széles.

Jatékido: 2x10 perc (2 perc sziinettel), félidonként egy idokérésre van lehetdsége mindkét

csapatnak, amelynek id6tartama 30 mp.

A labda: anyaga szivacs, 15 cm atmér6ji. Hivatalos mérkézéseket a StudentComfort altal

gyartott labdaval lehet megrendezni.

A jatéktéren egy iddben 3 mezdnyjatékos és 1 kapus tartozkodhat. Egy mérkdzésre legfeljebb
12 jatékost lehet nevezni. A kapus a mezényben nem szerepeltethetd. A jaték kozépkezdéssel

indul, a védok kotelesek a sajat biintetOteriiletiik el6tt elhelyezkedni. Golt kdvetden szintén
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kozépkezdéssel folytatodhat a jaték. Bedobas, szabaddobas €s biintetddobas elvégzésekor a
védo jatékosoknak legalabb egy méter tavolsagra kell helyezkednilik a labdas tanulotol.
Szabaddobéskor a tamadé jatékosoknak 1 méternél tavolabb kell elhelyezkedniik az ellenfél
kapuel6tér-vonalatol. Bedobassal kell jatékba hozni a labdat, ha az teljes egészében elhagyta a
jatékteret, vagy utoljara a védekez0 csapat jatékosat érintve, a sajat alapvonalukon tdlra jutott.
A bedobast azon a helyen kell elvégezni, ahol a labda elhagyta az oldalvonalat. Amennyiben a
labda a kapueldtéren keresztiil hagyta el a jatékteret, akkor a bedobast a kapuel6tér-vonaltol
legalabb 1 méterre, a mezény irdnyaba kell végrehajtani. A biintetédobast a kapueldtér

vonaltdl kell elvégezni (5,5 méter).

Buntetések: figyelmeztetes, 1 perces kiallitas, kizaras. Harmadszori kiallitas is kizarast von
maga utan. A sulyos szabalytalansagért, sportszerlitlen magatartasért azonnali piros lappal

kizart jatékos nem szerepelhet a soron kdvetkezd mérkdzésen.

Minden egyéb esetben a kézilabdazds érvényben 1évd jatékszabdlyait kell alkalmazni.

(http://keziszovetseq.hu, é.n.)

7.3. A szivacskézilabdazas jatékszabalyai U9-es korosztalyban

A jatéktér: 28x15 méteres téglalap alaku teriilet. A kapueldtér vonal a kapu kdézepébdl, a
kapufak vonalaig huzott 6 méter sugaru félkoriv, amelyeket a kapu szélességének
megfeleléen egy egyenes vonal kot dssze. Az alap- es oldalvonal 5 cm széles. A cserevonal a

kozépvonaltdl mindkét iranyban 150 cm tavolsagra 1év6 15 cm hosszu szakasz.
A kapu mérete: 150-160 cm magas, 240-250 cm széles.

Jatékido: 2x15 perc (5 perc sziinettel), félidonként egy idokérésre van lehetésége mindkét

csapatnak, amelynek id6tartama 30 mp.

A labda: anyaga szivacs, 15 cm atmérdji. Hivatalos mérkdzéseket a StudentComfort altal

gyartott labdaval lehet megrendezni.

A jatéktéren egy iddben 5 mezdnyjatékos és 1 kapus tartozkodhat. Egy mérkdzésre legfeljebb
14 jatékost lehet nevezni. A kapus a mezényben nem szerepeltetheté. A biintetddobast a

kapueldtér vonaltol kell elvégezni amely 6 méterre van a kaputol.
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A jatek menete és a tobbi jatékelem megegyezik az US8-as korosztaly szabalyaival.

(http://keziszovetseq.hu, é.n.)
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A kosarlabdazas alapjainak technikaja és oktatasa
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1. Bevezetés

A kosarlabdazas csapatsport. Mint minden ilyen sportban, a kosarlabdazasban is igaz, hogy a
jatékosok viselkedése, véleménye alkoto hatassal vannak egymasra. A kozos cél csoportképzd
impulzus, f6 motivuma a gyézni akaras. A jatékosok nem cselekedhetnek sajat belatasuk
szerint, hanem egyiitt, kozosen kell tevékenykednitik a cél elérése érdekében. Egyensulyba
kell helyezniiik az egyéni feleldsséget a csapatjatékkal. Ez ugyanakkor segit az egyéni
képességek kibontakozasaban, a stratégiai gondolkodas fejlédésében éppligy, mint a gyermek,
megértsék a jaték szellemét, a csapatjaték miikodését, hogy a testnevelés ora keretein beliil
tanult technikai és taktikai elemeket egymasra épitve megfelelden alkalmazzak azokat a
kosarlabda jaték kozben. A pozitiv 1égkér megteremtése, a szorakozas — tanulds parhuzamba
helyezése, a jatékos mozgastanulds egy hatékony eszkoz a testneveld tandr kezében. Ha
ezeket tudatosan, a motivacio és a mozgasérom fenntartasa céljabdl hasznalja, folytonossagot
és elkotelezettséget eredményezhet a gyermekben a tovabbi mozgastanulasra,
mozgaskulturajanak bovitésére (Buceta, 2010.). A mini kosarlabdazas egy alapkd a sportag
felsobb évfolyamokon torténd kosarlabda oktatashoz. Ha sikeres az érdeklodés felkeltése és
fenntartdsa a sportmozgas irant, akkor annak tartalma, értékei kdzelebb viszik a tanulét az
egész életen at tartd testmozgasi igény kialakitasahoz, az altalanos személyiségfejlesztéshez, a
mozgaskészsegek, motoros kepességek, emocionalis készségek, egyéb ismeretek, szokasok
fejlesztéséhez (NAT, 2012.). A fejezet bemutatja a mini kosarlabdazas és az arra épiild
kosarlabda oktatas alapelveit. EIméleti és gyakorlati ismeretet ad a jatékban alkalmazott
alapvetd technikai elemek pontos, a célnak megfelelé végrehajtasi modjarol, altaldnos
hibalehetdségeirdl. A fejezetben taglalt egyszerti példa gyakorlatok és jatékok bovitik az

oktatd ismereteit, segitik a testnevelés ora valtozatosabba tételét.
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2. A kosarlabdazas megjelenése a tantervekben

Az 0j Nemzeti alaptanterv a Kormany jovahagyasat kovetden, a Magyar Kozlony 2012.
janius 4-i szaméaban jelent meg. Az Uj NAT kihangsulyozza a kdéznevelés feladatat, melyben
kiemelt szerepet kap a testi és lelki egészsegre nevelés (NAT, 2012). A kozoktatas
szabalyozdsa Kiterjed a tantargyakon beliili, igy a testnevelés és sport iskolai
miiveltségtartalmara, kovetelményrendszerére, értékelési lehetdségeire. Az 51/2012. (XII. 21.)
szamu EMMI rendelet, a kerettantervek pontos meghatarozasa Utmutatast ad a Kosarlabdazas
oktatasi kovetelményeirdl. A hagyomanyos nyolc osztalyos altalanos iskoldk és négy

osztalyos gimnaziumok kosarlabddzasra vonatkozo feladatai 6sszefoglalva a kdvetkezok:

Az alsd évfolyamokon az elsédleges cél a sporteszkdzOk balesetmentes hasznélatanak
rogzitése, az eszkozhasznalati formdak kihivast jelentd élményszerii gyakoroltatasa. A
mozgasmiiveltség teriiletén a dobasok és elkapasok 6romszerzd feladatai fektetik le a labdas
foglalkozasok alapjait, mint példaul a labdagorgetések, labdaterelések, guritdsok és dobasok
kiilonboz6 tavolsagra, célra. A guruld, pattand és levegében érkezd labdak elkapasa szintén
sikerélmény a gyermek szadmara. A szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerii sportjaték
elokészité kis jatékok; alkotd, kreativ és kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok
megismereése segiti az eszkozzel, tarsakkal valé mozgaskapcsolat megertését, a
jatékszabalyokon beluli cselekvéshez alkalmazkodast. A 3-4. osztalyos tanulok nevelési-
fejlesztési feladata a sikerorientalt tanulédsi igény megalapozésa, hozzajarulds a mindennapi
szabadidds- ¢s jatékaktivitashoz. Ezért a kosarlabdazas elokészitd gyakorlatai kozott
szerepeljenek a kosarra dobasi kisérletek, meginduldsok, megallasok, sarkazasok, kosarlabda
jelleggel végzett testnevelési- és a népi jatékok korosztalynak megfelelé formai. Ennek a
célja, hogy a gyermek legyen képes a tarssal azonosan, illetve tiukorképben; véltakozd
irdnyban, sebesseggel, akadalyok felhasznalasaval feladatokat végrehajtani. Legyen képes
egyenileg, parban és csoportban - kreativ feladatalkotassal - labdadobassal, guritassal

kombinalva csoportos labdavezetéses gyakorlatok elvégzéseére.

Az 5-6. évfolyam mar sportagspecifikus, kimondottan a kosérlabddzas mozgasanyaganak
gyakorlati teruletét is atoleli. A kerettanterv az oktatasi feladatokat a kovetkez6képpen
csoportositja: labda nélkili technikai gyakorlatok, labdés technikai gyakorlatok, taktikai

gyakorlatok, keépességfejlesztés, jatékok és versengések, prevencio, életvezetés,
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egészségfejlesztés. A felsorolt gyakorlatok oktatasanak elengedhetetlen eléfeltétele a térbeli
tudatossagot, a testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd gyakorlatok 1-4. évfolyamon torténd
alkalmazasa, melyre jatékos formaban raépitheté az alapallas, a megindulas, megallas, futds
kdzben iram- és irdnyvaltoztatasok, felugrasok, labda nélkili cselezések oktatasa. A labdas
igyességi gyakorlatok alkalmazasa (lehetéség szerint az életkornak megfeleld méreti
labdaval) képességfejlesztd €és egyben Oromszerzé hatasa miatt elengedhetetlen ebben a
korosztalyban. A kosérlabdaval valo ismerkedés alapot ad a labdavezetés formainak, a
hosszU- ¢és rovidindulas, egyiitemli és kétiitemii megallas, sarkazas és az alap atadasi
technikédk, a paros-, harmas lefutas oktatasara. Cél, hogy a gyermek tanulja meg az allo
helybdl végrehajtott dobas és a fektetett dobas helyes technikjat mindkét oldalrdl, mely segiti
a kétoldaliisag koordinéciojanak kialakulasat. A védekezés labmunkajara irdnyuld el6készitd,
ravezetd €s cél gyakorlatok segitik a timado-védekezd egységben torténd oktatast, valamint a
kondicionalis képességek fejlesztéset. A labdds koordindcio kiemelt fejlesztési teriilet: az idd,
a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 0Osszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-vegrehajtasokkal (NAT, 2012). A testnevelési jatékok széles
repertoarja lehetdséget ad a labda nélkiili és a labdas technikai elemek alkalmazasara. A mini
kosarlabdazas, a konnyitett szabalyokkal tortén6 kosarlabda jaték kielégiti a gyermek jaték- és
mozgasigényét, segiti az emberfogasos védekezés taktikajanak és a csapatjaték sajatos
jellegének megértéseét.

A 7-8. osztalyos tanulok tudasa a labda nélkili technikai gyakorlatok csoportjaban a
cselezések megindulas és futds kdzben torténd formajaban bdvithetd. A labdas technikai
gyakorlatok feladatcsoportjat (lehetdség szerint a nemeknek megfeleld6 méretti labdaval) a
kerettanterv kiemelten kezeli. Labdavezetés tamadd-védekezé egységben félaktiv, aktiv
véddvel szemben jatékos formaban. Megallds, sarkazds, labdavezetésbol kapott labdéval
valtozatos korilmények kozott. Megéllas, sarkazds onpasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idoben. Kosarra dobasok: dobocsel, indulocsel utan labdavezetés,
fektetett dobés. Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, illetve kapott labddval rdforduldssal. Kozép tavoli dobds helybdl. Atadasok,
darvételek: Atadas kiilonbozé iranyba és tavolsagra, mozgds kozben, kétkezes mellsé dtaddssal,
pattintva is. Bejatszas befutdé tarsnak. Paros lefutds egy veéddvel. Harmas-nyolcas
mogefutassal. Gyors inditas parokban (NAT, 2012). Az emberfogasos védekezés
technikdjanak és taktikajanak (Labda nélkiili és labdat birtokld tdmado védése. Labdavezetd

jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejezd €s a még labdat vezetd tamadoval
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szemben) az el6z6 évfolyamokon szerzett tudasra épiilo oktatasa, a felsorolt labda nélkiili és
labdas technikai gyakorlat gyorsabb, fokozddokkal kiegészitve lehetdséget nyujtanak a mini
kosarlabddzas jatekelemeinek alkalmazasara: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel,
letszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni jaték adogatoval.
Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték. E jatékelemek begyakorlasa és tudatos alkalmazasa,
a szabalyok béviilé korének beépiilésével tokéletesiti a kosarlabda jaték technikai és taktikai
készletét. Az életkori sajatossagok figyelembevételével a kosarlabdazds mozgéasanyaga a
komplex képességfejlesztéssel jaruljon hozza az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz.
Kiemelt szerepe van a helyzetfelismerés, dontéshozatal, kreativitas, anticipacio kepességek
fejlesztésének.

Gimnaziumi 9-10. évfolyamokon cél a technikai elemek gyorsabb, fokoz6d6 lendiletben vald
alkalmazéasa. A gyakorlati végrehajtas hibainak csokkentése. A kosarlabda jaték teljes
mozgasanyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, az emberfélényes helyzetek, emberfogasos
vedekezés taktikdjanak tokéletesitése. A terlletvédekezés oktatdsa és az Otletjaték
alkalmazédsa bdviti a tanulok taktikai repertoarjat, amely hozzajarul a jatékorom és az
egészséges ¢€letmoddra torténd nevelés folyamatdnak fenntartdsdhoz. A 11. és 12.
évfolyamokon is a technikai és taktikai elemek tovabbfejlesztése az elsédleges szempont. A
tanuld képes legyen a tanultak kotetlenebb alkalmazéasara, a technikai variaciok 6nallo és
kreativ felhasznalasara, az 6nallo jatékra mindenféle dsszetételben.

3. Sportag specifikus bemelegités a kosarlabdazasban

A megfeleld, célirdnyos bemelegités nélkilézhetetlen a testnevelés 6ra gyakorlatanyagabdl. A
bemelegitést testgyakorlatok, sportmozgasok elétt hasznaljuk, testlink, szervrendszeriink,
mozgatorendszeriink eldkészitéséhez. Szervezetiink felkészitése mellett sériilésmegeldzés és
teljesitményndveles céljabol vizsgalhatjuk meg a kiilonb6z6 tipusu és jellegli gyakorlatokat
(Galazoulas, 2012.). A kosarlabdazas alapvetden aerob energetikai folyamatokra ¢épiild
anaerob energia raktarakat felhaszndlo sportag, hiszen a gyors meginduldsok, megallasok,
kitdmasztasok, irany- és ritmusvaltoztatiasok, felugrasok, leérkezésbdl torténd induldsok,
minden irdnyban torténd vagtafutasok a rovid ideig fenntarthatdé maximalis izommiikddést
kivanjak meg. Azonban ezeket a folyamatokat egy edzés vagy testnevelés ora, egy mérkdzés
folyamatdban, folytonos, tartds munkavégzés mellett kell eredményesiteni, ami

mindenképpen aerob sportagspecifikus alloképesseget is igenyel. Nidhal és tarsai (2007)
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vizsgalata nagyon jol mutatja a jatékban el6forduld intenzitas-valtozasokat es azok
terjedelmeit. Egy jatékos a kosarlabda palyan eltoltott tiszta jatékidejébdl minddsszesen
16.1%-at hasznalja fel a magas intenzitasi mozgasokra (sprint, felugras, magas intenzitasu
specifikus mozgasok), a mérkézés 28.1%-a alatt kozepes intenzitdson (futdbmozgasok,
kdzepes intenzitasu specifikus mozgasok) dolgozik, 25.8% alacsony intenzitasu (jogging,
alacsony intenzitasu specifikus mozgasok) munkat végez és 29.9%-ban energia feltoltést
(séta, allas) hajt végre. Az adatok mutatjak, hogy a gazdasagos, az életkornak megfeleld
magas szintli kosarlabda specifikus mozgashoz, sajatos bemelegitésre van sziikség. A
sporttudomany modern vizsgalatai a keringésfokozo, a dinamikus nyQjté hatasi és a
ballisztikus nyujté gyakorlatokat részesitik elényben a kosarlabda mozgas megkezdése eldtt.
A ballisztikus nyujtas a statikus, vagy a dinamikus nyujtas sajatos formaja, mely szokdeld
mozgasokban nyilvanul meg. A gyakorlatok kibdvitett mozgasterjedelemre kényszeritik a
végtagot, melyek a specifikus sportmozgasokhoz készitik elé az izmokat, izlleteket. Ezek a
mozgasok rovidtavon jobb teljesitményhez vezetik a sportol6t, megndvelik a bemelegités
utani sulypontemelkedés mértékét, amely képességre a kosarlabda jaték szamos tamado és
védekezd technikai elemeiben sziikség van. Ellenkezd példa latszik a statikus nyujtasnal, ahol
kisebb erdkifejtésre alkalmas az izom (Woolstenhulme, 2006; Faigenbaum, 2006).

A bemelegités a sériilések, artalmak megelézése szempontjabodl rendkiviil fontos. A
kosarlabdazas, mint sportmozgas szamos rizikdfaktort tartalmaz, amelyek névelik a sériilések
kockazatat. Ezek lehetnek kiilsd és belsé tényezok. A belsd tényezOk az egyén biologiai
(régebbi sériilés, genetikai) €és pszichologiai (stressz) jellemzdi, melyek hajlamossé tehetik a
sportolot a serulésekre. A kiilsé tényezOk lehetnek az edzésmodszerek, vagy a
sportfelszerelés szinvonaldnak faktorai (Meeuwisse, 1994). Az 6sszefliggéseket érdemes az
alsO vegtagi sérulésekre dsszpontositva keresni, mivel altalanossdgban nagyobb szamban
fordulnak el ezen a teriileten sériilések, mint a felsé végtagokon, vagy egyéb mas
tertileteken. A kosérlabddzdk az esetek 56%-ban az als6 végtagon, 19,3%-ban fels6 végtagon
és 24,7%-ban egyéb terlleten sériilnek Kujala és tarsai 1995-0s vizsgalata szerint. Az alsd
végtagi sérulések a legnagyobb szazalékban a boka- és a labfej kornyékén jellemzbek, mig a
kovetkezo legsériilékenyebb teriilet a térd. A vezetd helyet a htizdédasok ¢€s a ficamok toltik be,
majd a meniscus ¢s a keresztszalag sériilések, melyek a néi sportoloknal nagyobb aranyban
fordulnak elé. Ezek tudataban fokozottabb koriltekintéssel kell eljarni az adott teriiletek
szakszerli bemelegitésére, a preventiv munkavégzésre. Az utanmozgasos nyujtasban az izom
azonnal megrovidil, majd megnyulik, pozitivan hat az izuleti mozgékonysagra, fokozza az

izmok és szalagok lazasagat.
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A testnevelés ora sajatossagai, idokorlatai nehéz helyzetbe hozzak a testneveldt, azonban
megfeleld kreativitassal, labdéds keringésfokozd, labdds nyujtd hatast, labdaval végzett
koordinaciot fejleszté gyakorlatok segitségével fel lehet késziilni a mozgasanyag elvégzésere.
A szemléltetett gyakorlatokkal nem csak a bemelegités f6 feladatait elégitjiik ki, hanem a
koordinacids képességek egész sora fejleszthetd a gimnasztika, az atlétika mozgasanyagaval.
A példa gyakorlatsorozatok hozzajarulnak a gyorsasagi koordinacid, a Kinesztézis
(mozgéasérzékelés), az egyensulyozas, a ritmus képesség (ritmusérzékelés, ritmus visszaadas,
ritmustartas, ritmusalkotas), a reakcid képesség, téri tajékozodo képesseg és a labdas ligyesség

fejlodésehez.

Modszertani ajanlas:
A gyakorlatok megvéalasztasanak szempontjai kozt szerepeljenek élettani, mozgasszervi
tényezok:

e Pulzusszdm emelkedés.

e Adrenalin felszabadulas.

e Homérsékletndvekedés az izmokban.

e Idegi ingeriletvezetés gyorsitasa.

e Az izomodsszehuzodas erejének és sebességének novelese.

e lzom anyagcsere noveles.

e Az 6ra intenzitdsanak megfeleld bemelegités.

e Az dra mozgésanyaganak megfeleld elokészitd gyakorlatok.

e Az 6ra mozgasanyagaban leginkdbb hasznalt izlletek, izomcsoportok nyujtasa.

e Az Ora mozgasanyagabol adodo legjellemzobb sériiléseket megel6z6 gyakorlatok.

e Az oOra mozgidsanyagaban hasznalt eszkozokkel torténd bemelegités (kosarlabda

hasznélata).

Gyakorlati ajanlas:

Jarasok

o Jarés torzs- és fejgyakorlatokkal.

e Jards minden irdnyban labujjhegyen, labda fogasa kiilonb6z6 kartartasban.

e Jaras minden iranyban sarkon, labda fogasa kiilonb6z0 kartartasban.
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Jaras minden iranyban kiilsd és belso talp élen, labda fogésa kiilonb6z6 kartartasban.
Jaras minden iranyban, a labda mozgatasa két kézben, kiilonboz6 kartartdsokban.

Jards minden irdnyban, a labda folyamatos adogatidsa egyik kézbdl a masikba
kiilonboz6 kartartasokban.

Jaras minden irdanyban, a labda adogatasa fej-, nyak- és derék kordil.

Jaras minden iranyban, kdzben labdafeldobés és elkapas két kézzel, majd egy kézzel.
Jards minden iranyban, kozben labdavezetés dominans kézzel és kevesbé dominans
kézzel kiillonb6z6 magassagban minden 1épésre.

Jards minden iranyban, kozben labdavezetés dominans kézzel és kevesbé dominans
kézzel kiilonbozé magassadgban, lelités a labdavezetd kézzel azonos oldali 14b
kilépésekor.

Jards minden iranyban, kozben labdavezetés dominans kézzel és kevésbé dominans
kézzel kiilonbozé magassagban, leiités a labdavezetd kézzel ellentétes oldali 1ab
kilépésekor.

Jaras kdzben labdavezetés, fejkorzések.

Jaras kozben labdavezetések a teremben felfestett vonalakon.

Jaras kdzben labdavezetések, jaras a vonalon bell, leités a vonalon kivdil.
Tamadokilépésben derék koriil labdadtadas egyik kézbdl a mésikba.

Tamadokilépes kdzben labak kozott labdaatadas egyik kézbol a masikba.
Tamadokilépes kdzben labda tarkd mogott, torzsforditéas.

Jaras kdzben nyujto hatasu gyakorlatok.

Futasok

A jardsok gyakorlatai futas kdzben.

Joggolas (taposéfutas) labdavezetéssel.

Joggoléas labdavezetéssel minden 3. 1épésre térdlendites.
Joggolés labdavezetéssel minden 3. 1épésre sarokfelcsapas.
Skippelés (magas térdemelés) labdavezetéssel.

Skippelés labdavezetéssel minden 3. 1épésre térdlendités.
Skipp labdavezetéssel minden 3. Iépésre sarokfelcsapas.

Joggoléas kozben térdlendités, terdhajlitd alatt atvett labda egyik kézbodl a masikba.
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Joggolas kozben nyujtott lablendités, térdhajlité alatt atvett labda egyik kézbdl a
masikba.

Futas labdavezetéssel, labda nélkiili kar korzése elore-hatra.

Oldalazé futds kozben kilépés terpeszéllasba, labda adogatasa labak kdzott, majd
haladas tovabb

Terpesz-zér futds minden irdnyba

Védekezd alapallasban taposo labmunka, haladas oldalra

Labdavezetés — iranyvaltas

Oldalazé futas labkeresztezéssel

Szokdelések labdaval

Indian szokdelés kozben a labda mozgatdsa lenditélabhoz, ugrolabhoz, harmas
veszélyeztetes helyzetbe stb.

Korcsolyazas (egy labrdl elugras rézsut elére, érkezés a masik labra) labda oldalso
alapallas helyzetben

Szokdelés paros labon minden iranyba

Paros labon szokdelés, fordulas 90°

Paros labon szokdelés, fordulas 180°

Paros labon szokdelés, fordulas 360°

Szokdelés harantterpeszallasbol tdimadoallasba

Szokdelés egy labon minden iranyba

Szokdelés egy labon fordulatokkal

Szokdelés kozben terdlenditések - szokkenes

Szokdelés kozben nyujtott lablendités - szokkenés

Oldalaz6 szokdelés
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4. A kosarlabdazés alapjainak technikaja és oktatasa

A kosarlabdazas és a jaték fogalmanak kapcsolata nem mertlhet ki az 5:5 elleni kosarlabda
jaték mozgasos cselekvésében. A kosarlabdazas mozgasanyagahoz szorosan kapcsolddd
mozgasos jatékok felszabadultabba, kotetlenebbé (a jatékszabalyok betartdsa mellett) teszik a
foglalkozéasokat, serkentik a gyermekek mozgasaktivitasat, Kkielégitik mozgasvagyuk
sziikségletét (Prisztoka, 1998). Ahhoz, hogy a gyermek szabalyszeriien tudja alkalmazni a
kosérlabda jatékot, meg kell ismernie a kosarlabddzas jatékszabalyaihoz kotddd specialis
technikai elemeket. A gyermek, ha labdat kap a kezébe kosarra fog dobni, vagy le fogja azt
iitni. Ezért célszerli azokat a technikai elemeket megtanitani eldszor, amelyeket a gyermek
nem alkalmaz 0sztondsen. Fontos, hogy az eldkészitd jatékok tartalmazzdk a
kosarlabdazasban hasznalt technikai elemeket. A fejezet leirja az adott jatékelemek helyes
technikajat, konkrét jatékotleteket is tartalmaz, azonban a pedagogus fantaziaja, otletessége,
tovabba a kosarlabdazas technikai elemeinek a testnevelési jatékokkal valo dsszekapcsolasa

hatértalan lehetdséget biztosit a jatékos mozgastanulasra.

5.-6. évfolyam: Labdas Ulgyességi gyakorlatok. HosszU- és révid indulas. Megallasok 1, 2

letités utan, labdavezetésbdl, sarkazds. Megallas, sarkazas, Onpasszbol, ill. kapott labdaval.

7.-8. évfolyam: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal méretli labdaval). Megallés, sarkazas,
labdavezetésb6l kapott labdaval valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazés

onpasszbdl és kapott labdaval, meghatarozott helyen és idoben.

9.-12. évfolyam: Fokozodo lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend hibaszazalékkal
végrehajtott technikai elemek. Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai

egységekbe agyazottan.
4.1. Tamado alapallas, labdafogas

Tamadd alapallas, labdafogas: a jatékos labdaval olyan stabil testhelyzetet foglal el,
amelybdl a lehetd leggyorsabban tud eldre, hatra, oldaliranyba elmozdulni. A kosarlabddzas
tamadodjatékaban minden tovabbi mozdulat erre a technikai elemre épil, mint példaul az
elindulds, megallas, kapott labdabdl torténd dobas, a lepattand labda megszerzése utani
talajfogas, a pontos atadas. Az alapallas a labak, a torzs és a karok helyzetébdl, azok

kapcsolatabol &ll. A karok és a kezek stabil labdatartasa a labdafogés.
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Tamadé alapallas, labdafogas technikaja: vallszéles terpeszben a labfejek egymaéssal
parhuzamosan allnak, elére néznek. A 1ab térdben behajlitva, térdek elére néznek, a csipd
stllyesztett helyzetben. A torzs egyenes, enyhén elére dontott helyzetben. A labdafogas
nyitott ujjakkal, az ujjparnakkal torténik, a tekintet elére iranyul (1. kép). A labda tartasa,

fogasa a védo helyzetétdl fiiggden valtozik a kovetkezOk szerint:

Klasszikus alapallas: a labda a mellkas el6tt, két oldalrol kézzel tamasztva. A hiivelykujjak

egymas fele néznek, karok a test mellett a bordaktdl enyhén tavolitva.

1. kép: Klasszikus tamadé alapallas, labdafogas

Forras: Sajat felvétel
Bal és jobb oldali alapallas: abban az esetben, ha a védé kozel helyezkedik el. A

labdafedezés érdekében a labdat a csipd bal, vagy jobb oldalanal tartjuk (2. kép). A labdaval

azonos oldali kézzel feliilrdl, az ellentétes oldalival oldalrél kell a labdat tartani, megtdmasz
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2. kép: Jobb oldali alapallas
Forras: Sajéat felvétel

Harmas veszélyeztetés (fenyegetés) helyzet: abban az esetben, ha a védé tavolabb helyezkedik
el. Célja a lehetd leggyorsabb doboalapallas kialakitdsa, melybdl konnyen, gyorsan lehet
indulést és atadast is kezdeményezni. A labda a test el6tt allmagassagban van, a dobokézzel

azonos oldalu kéz alulrdl, az ellentétes oldali pedig oldalrol tAmasztja a labdat (3. kép).

3. kép: Harmas veszélyeztetés

64



Forras: Sajat felvetel

Leggyakrabban elofordulo hibak:

e Széles, vagy sziik labterpesz.

o Labfejek, térdek nem elére néznek.

e Torzs nagyon eldre dol.

e A sarkakon, vagy teljesen a labujjhegyeken a testsuly.
e Tenyérben tartja a labdat, zart ujjakkal.

e Konyokei a bordahoz szoritva, vagy szeéttarva.

Oktatasa: a legfiatalabb korban esedékes, hiszen az egyik legfontosabb technikai elem, annak
ellenére is, hogy a felndtt élmezényben a jaték sebessége miatt mar nem nagyon taldlkozunk
vele. Erre épul a megindulas — megallas, dobas, atadas, a kosarlabda szamos technikai eleme.
Késoébbi kijavitasa nehéz, ezért fontosak a helyes végrehajtdsok. A jO beidegzddés, a
valtozatos korulmenyek kozotti alkalmazas utan, koveteljik meg az 6sszes technikai elemnél
ezt a kiindulo helyzetet. Oktatasanal sokszor talalkozunk a visszaporgetett labda felvételével,
azonban a kosarlabda mozgasanyagaban nem szerepel és szabalyai nem engednek meg ilyen

technikai elemet, igy tanitasat, gyakoroltatasat mas modszerrel ajanlom.
Gyakorlatok:

e Tanari bemutatdas utdnzasa, az alapallas megtanuldsa — kiilonboz6 alapallasok
valtoztatasa.

e Parosaval egy labdaval, alapallas helyzetben enyhén 16kddsni a labdast, a jo sulypont
megtalalasa érdekéeben.

e Parosaval egy labdaval, alapallas helyzetben a labdara enyhe, majd erésebb csapd, iitd
mozdulatokat tenni, a helyes labdatartas érdekében.

e Ugyességi gyakorlatok helyben, jelre alapallas felvétele.

e Feldobott labda elkapasa, érkezés alapallas helyzetbe.

e Mozgas, futés, labdavezetés minden iranyban, jelre megallas alapallasban. Egyszerre
oktathato a labdavezetés, megallas.

e Falra feldobott labda utan labdaelkapas, érkezés alapallasba. Szintén &sszetett

gyakorlat.
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o Atadasok, labdaadogatdsok parban. Labdaatvétel mindig alapéllasban. Pl.:
labdaadogatas egymassal szemben, labdaadogatas egymasnak hattal a két l1ab kozott,

labdaadogatas egymas mellett test elétt vagy mogott, stb.

4.2. Sarkazas

Sarkazas: a kosarlabdazas tamadd mozgasanyagaban szerepld, labdaval végzett technikai
elem. Abban az esetben beszéliink sarkazésrél, amikor a labdat birtoklo jatékosnak mar nincs
megindulasi lehetésége, a véd6 6t agresszivan tamadja, akadalyozza a tovabbi atadasban,
kosarra dobasban. Ebben az esetben a labda fedezése és az atadasi, vagy dobdsi lehetdség
kialakitdsa miatt a tdmado6 jatékos lépegetd mozdulatokat hajt végre. A sarkazas torténhet

eldre, hatra és oldalra egyarant.

Sarkazas technikdja: a sarkazas a tamadd alapallas alapelveire épil. A Kkosarlabda
jatékszabalyai szerint megkulonboztetlink tdmasz - és sarkazé labat. A jatékos a tdmaszlabat
nem emelheti fel a talajrél, mig a sarkazo labaval szabadon 1épegethet. Egyilitemti megallas
esetén mindkét 1ab valaszthatd tdmaszlabnak, azonban kétiitemli megallasndl az a tamaszlab,
amelyik eldszor érintkezett a talajjal. Testsuly a tdmaszlabon, a sarok a talajrol enyhén ugy
emelkedik el, hogy a jatékos a talp eliilsé részén tudjon forogni. A sarkazd 1ab talajra
kerulésével mindig jo egyensulyi helyzetbe, alapallasba kell kerllni. A sarkazas hajlitott
labakkal torténik, mikozben a jatékos folyamatosan mozgatja, fedezi a labdat a védekezd

jatékos helyzetétdl fliggden.
Leggyakrabban eléfordulo hibak:

e Nem tudja megkulénbéztetni a tamaszlabat és a sarkazo labat (1épéshiba).

e Nyujtott 1&bbal végzi a gyakorlatot.

o Korbe-korbe forog (régi modszer, de hatat mutat a gytiriinek és a tarsaknak).
e Hasuknal tartjak a labdat, nem fedezik.

e Hibas sulypontképzés.

Oktatasa: a megindulas, megallas oktatasaval parhuzamos. Erdemes dsszekapcsolni ezekkel a
technikai elemekkel, mert a kosarlabda tamado jaték soran is rendszeresen kovetik egymast.
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Gyakorlatok:

e A tanuldk alapélldsban folyamatos kilép6, sarkazé mozdulatokat végeznek, majd
vissza alapallasba. A gyakorlat timadd—védekez6 egységben is végezhetd.

Fokozatok:

o Kilépések eldre a védo laba mellé és vissza.
e Kilépések oldalra és vissza.

e Kilépések hatra és vissza.

e A Kkilépések 6sszekapcsolasa.

e A megindulas és megallasa oktatasa utan a gyakorlatok 6sszekapcsolasa
4.3. Megindulas a labdaval

Megindulas: A tamadé jatékos elsddleges célja, hogy kosarat érjen el. Ehhez az egyik
legnagyobb fegyvere, hogy labda leiitéssel megverje a védojét. A 1épésszabaly sajatossagai
miatt sportag specifikus meginduldsokrdl beszélink. A megindulas torténhet allo helybdl
(alapallasbol), vagy labdavezetésbol, de jelen esetben az alldhelybdl torténd labdavezetést
targyaljuk. Megkulonbdztetlink hosszuindulast, valamint a rovidindulast. A hosszuindulas az
a megindulas, amikor a lelitést végzd kézzel ellentétes oldali labbal torténik a kilépés. A
rovidindulas pedig, mikor a leiitést végzd kézzel azonos oldali labbal torténik a kilépés.
Amikor a megindulast megel6zéen a tdmadd mar leutotte allé helyben a labdat, akkor az is

torténhet hosszu — és rovid kilépessel.

A megindulas technikdja: a labdavezetésnél az els6 labdaleiitést megindulasnak nevezziik. A
szabaly eldirja, hogy a labdanak el kell hagynia a jatékos kezét, amikor az elsd 1épést teszi.
Téamado alapallasbdl indulva az elsé mozdulat a labda gyors, csip6hoz készitése ugy, hogy a
labdavezetd kéz a labda felett, mig a tamaszkéz a labda mellett érinti azt ujjparnakkal. A
konyok a labda mogott van. A labda az induld labbal egyszerre ér a talajra, mikdzben a térd
behajlitva marad. Hossziinduldsnal a labda a boka belsd, mig rovidinduldsnal a boka kiilsé
része mellett érinti a talajt. A leilités és az elsd 1épés egy kemény, gyors mozdulat a

képzeletbeli védo, vagy a védo laba mellé.

Oktatasa: figyelemmel kell lenni arra, hogy a hosszuindulasnak és a rovidindulasnak eltérd a
mozgasbonyolultsagi foka, ami els6sorban a két technika sebességbeli kiilonbségének

koszonhetd. A gyakorlati tapasztalat azt mutatja, hogy a gyermek, konnyebben tud indulni
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rovidindulassal, azonban rovidebb, ezéltal gyorsabb jellege miatt nagyobb a lépéshibak

valosziniisége is. Ezért az oktatasi folyamatban a hossztindulés elérébb keriil.
Leggyakrabban eldfordulo hibdk:

e Nem megfeleld az alapallas helyzete.

e Megindulédsnal kinyujtja a térdeit.

e Mindkét megindulasi formanal a laba elé (ti le a labdat.

e Hossztindulasnadl a képzeletbeli védéhoz kozelebbi kézzel iiti le a labdat és az irdnyba
eso labaval 1ép ki.

e Rovidindulasnal a boka belsd részéhez iiti le a labdat.

e A labdat nem a csip6t6l iiti le, hanem fejmagassagbol.

o A leiités erdssége nem megfeleld. A labdat leejti, igy nem pattan vissza a kelld
magassagra.

Gyakorlatok:

e Labda nélkiili ravezetd gyakorlat. Jaras, futds kézben iranyvaltoztatasok, a test
el6tt keresztbe 1épéssel €s az irdnyba esd labbal.

e Alapallas helyzetbdl kilépés ¢és leiités hosszuindulassal, majd visszasarkazas
alapallasba (mindkét irdnyba).

e Alapallas helyzetbdl kilépés ¢és leiités rovidindulassal, majd visszasarkazas
alapallasba (mindkét irdnyba).

o Az eldz6 két feladatot ismételve megindulas a védekezo jatékos mellé.

e Megindulas utan labdavezetés (6sszekapcsolas dobéssal).

e Egy leiités megindulas utan egyiitemi, vagy kétiitemli megallés.

e Helyben labdavezetésbdl megindulds hosszu és rovidindulassal.

e Helyben labdavezetés, keresztatiités utdn megindulds hosszl és rovidindulassal
(elofeltétele a labdas cselezések ismerete).

e Kapott labddbdl megindulds hosszu és rovidindulassal (eléfeltétele a labdaatvétel
ismerete).

e Az el6z6 gyakorlatok tamadd — védekezd egységben (segité védo, majd félaktiv

védo — elofeltétele a védekezo alapallas és a védekez6 labmunka ismerete).
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e Folyamatos gyakorlat: Harman egymassal szemben egy labdaval, ahol a labda van,
ott még egy tanulé a labdas mdogott all. Megindulas, labdavezetés feladatok,

megallas a tarssal szemben. Labdaatadas, majd a gyakorlat folytatésa.

4.4 Megallas a labdaval

Megallas: a labdaval torténé megallasokat szintén a jatékszabalyok befolyasoljak. A megallas
torténhet kényszerit6 helyzetbél (védék, vonalak), vagy sajat szandékbol. Fontos, hogy
minden esetben az alapallasnak megfelelden egy stabil egyensulyi helyzet alakuljon ki. A
kosarlabdazéasban kétféle megallast kiilonboztetiink meg. Az egyiitemii megallast, illetve a

kétlitem{i megallast.

A megéllas technikaja: torténhet labdavezetésbdl, vagy atvett labdabol is. Mindkét esetben az
alapelvek ugyanazok. A pontos labmunka mellett fontos a labdafelvétel, labdaatveétel,
labdafogés helyes technikdja is. Eloszor a sarok érinti a talajt, majd athelyezddik a teststly a
talp k6zéps6 — eliils6 részére. A testsuly ekkor mélyen van, a térdek behajlitva. A labfejek és a
térdek egymadssal parhuzamosak, eldre néznek, a hat és a torzs egyenes, miel6bbi tdmadd
alapallas felvétele a védo helyzetétdl fliggden. A megallas minds€gét nem a felugras, beugras
mértéke adja, hanem inkabb csusztassa labait a talaj felett. Egyiitem{i megallasnal a két lab

egyszerre, kétiitem{i megallasnal pedig litemkiilonbséggel érnek a talajra.
Leggyakrabban elofordulo hibdk:

e Magasra ugrik megallas eldtt, beledobbant a talajba.
o A talajfogasndl a testsuly a sarok felett marad, vagy a labujjakra helyez6édik (inogni
kezd).
e A talp belsd, vagy kiilsd része elemelkedik a talajrol.
e A labfejek, térdek egymas felé néznek.
e A labfejek, térdek kifelé néznek.
¢ A hat domborit, felso testével rahajol a labdara.
e Megallas utan ellépeget.
e Nem tiszta, hibas a megallasok liteme.
Oktatasa: a kétiitemii megallas egy természetesebb mozgas, elég csak a mindennapi élet alap

mozgasformaira gondolni. Azonban a megallasok oktatasat az egylitemii megallassal kezdjiik,
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mert a lépésszabalynak megfeleléen itt megvalaszthatja a sarkaz6 labat. Ez a gyermeknek

konnyebbséget, valasztasi lehetdséget ad.
Gyakorlatok:

e Labda nélkiili ravezetd gyakorlatok. Jaras, futas kdzben jelre megallés.
e A megallés Gtemének kitapsolésa.

o Kilépések — megallasok a Iépésszam novelésével.

e A tamadoé alapallas és a megindulas gyakorlatainak 6sszekapcsolasa.

e Labdavezetés kozben megallas — sarkazas.

Jatékok az alap technikai elemekre
Futdjatékok jelre feladatokkal

Az adott jelre a tanuldk meghatarozott feladatokat hajtanak végre. Megallas, alapallas,

sarkazas, megindulés.
Fogojatékok jelre feladatokkal

Az adott jelre a tanuldk meghatarozott feladatokat hajtanak végre. Megallas, alapallas,

sarkazas, megindulés.
Falra dobalas

A jatékosok parba rendezddnek. Kijeloliink egy vonalat. A par egyik tagja labda nélkiil a
vonalra all a fallal szemben, a masik labdaval mégeé. A labdasnak ugy kell a tarsa elé dobni a
labdat, hogy az a fal érintésével kozvetlenul a foldre essen. A tarsnak az a feladata, hogy a
falra pattan6 labdat kapja el, mieldtt az a talajra esne. Ha ez sikeriilt szerepcsere kovetkezik.

A gyakorlattal érintjiik a labdafogés, megéllas, alapallas és sarkazés témakaorét is.

Versenyek

Gyorsasagi versenyek, sor- es valtoversenyek gyakorlatai alapallasbol, sarkazasbol indulva.

Megindulés a tanult technikaval, labda atadasa a tarsnak, a tanult megallasok utén, stb.
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5. Labdavezetés technikaja és oktatasa

Labdavezetés: a szabalyok eldirasait figyelembe véve, labdaval a kézben nem szabad futni.
Ezért a labdéat a foldhoz nyomjuk. Ez az egyetlen modja a labdaval térténd helyvaltoztatasnak
a ketlépéses szabaly mellett. Két kézzel a labdat vezetni nem lehet, csak egy kézzel, vagy az
egyik kéz utan a masikkal. A labdavezetés kilonféle valtozatainak alkalmazasat meghatarozza

a véddjatekos kozelsége, a jatékos szandéka, a jatéktéren elfoglalt helye.
Tantervi kdvetelmények:

5-6. évfolyam: Magas, kdzépmagas, mély labdavezetés helyben és haladassal, mindkét

kézzel. Labdavezetéses feladatok.

7-8. évfolyam: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel szemben jatékos formaban. Labdavezetés

kozben cselezés.

9-12. ¢évfolyam: Labdavezetés kiilonbozé testhelyzetekben. Fokozodo lendiiletben,
magassagban, tavolsagban csokkené hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek. Uj

variaciok a mar megtanult technikéakkal kisebb taktikai egységekbe agyazottan.

Labdavezetés technikaja: a hangsuly azon van, hogy nem a labda vezeti a jatékost, hanem a

jatékos a labdat. A labda feletti kontroll a legfontosabb dolog a labdavezetésnél.

Labdavezetés helyben: vallszéles terpeszben, mikor a vallak elére néznek, vagy enyhe
harantterpeszallasban a labdafedezés miatt. Mindkét esetben a térd hajlitott, a jatékos
tekintetét a gylrire szegezi, fejét felemeli. A labdavezetés térdmagassagban torténik, de
minimum csipOmagassag alatt, a labda a boka mellett érinti a talajt. A lelitésben az egész kar
részt vesz, amely pumpalé mozgast végez kozel a testhez, igy a labda a testtel is fedezve van.
A labda emelkedésének holtpontja el6tt a labdat mar kézzel érinthetjik, majd ujjunkkal,
ujjparnakkal, csukléval és alkarral, vallal, csuklomunkaval nyomjuk talajra, mikdzben a

masik kéz fedezi azt.

Labdavezetés mozgas (futas) kdzben: torténhet mély, vagy magas labdavezetéssel. A mély
labdavezetés egy biztonsagi labdavezetés, mikor kozel a védé. Ebben az esetben a labda
konnyebben irdnyithato, cselezéseknél, betdréseknél, ritmusvaltdsoknal a mélyebben fekvo

sulypont miatt jol alkalmazhato. A jatékos tekintetét a gylrlire szegezi, fejét felemeli. A
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labdavezetés csipémagassag alatt torténik a test mellett. A lelitésben az egész kar részt vesz a
helyben torténd labdavezetéshez hasonléan. Ugyantigy csak az ujjakkal, ujjparnakkal kell a
labdahoz érni, a mésik kéz fedezze a labdat.

Magas labdavezetés akkor torténik, amikor a timaddénak hosszabb tavon, nagy sebességgel
van lehetOsége a kosarra torni, vagy egészpalyas labdavezetésnél nagyobb 1épéshosszusaggal
fut. A jatékos tekintetét a gylirtire szegezi, fejét felemeli. A labdavezetés csipdmagassag felett
torténik, mikdzben a jatékos a labdat a test el6tt probalja eldre tolni, a nagy futdosebessége
miatt. A leltésben az egész kar részt vesz, a labdat emelkedésének a holtpontjanal érintjik

csak az ujjakkal, ujjparnakkal.
Leggyakrabban eldfordulo hibdk:

e Merev keztartas, (tdgeti a labdat, vagy csak csuklobol pumpaélja.

e Nem elég erdteljes a leiités, a labda nem pattan fel a talajrol a megfeleld magassagig.

e Tenyeérrel vezeti a labdat.

o A tekintet a labdéra iranyul, a fej a talaj felé szegezddik.

e Nincs labdafedezés.

e Helyvaltoztatd labdavezetésnél a labda elmarad a test mogott, elhagyja a labdat.

e Fejmagassagban torténik a labdavezetes.
Oktatésa: fel kell hivni a figyelmet arra, hogy a labdavezetést nem csak a jatékszabaly
betartdsa végett alkalmazzuk. Ezzel a technikai elemmel a jatékos célja lehet a védékkel
szembeni elonyszerzes, a kosarra torés, masok helyzetbe hozasa. A labdaérzék kialakitdsa mar
a legfiatalabb korban elkezdddik. A labdavezetéses gyakorlatokkal, a koordinacids
képességek, a labdaérzes fejlesztésében az egyik legfontosabb feladat. Oktatasat érdemes a
helyzetvaltoztatd labdavezetéssel, lgyességi gyakorlatokkal kezdeni, majd erre épiteni a
helyvaltoztato labdavezetést. Nagyon hangsulyos a kétoldalusag, vagyis a gyermek mindkét
kezével gyakorolja a labdavezetést. Alapelv, hogy a labdat mindig a véd6tél tavolabbi kézzel

utjik le, vezetjik.
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Gyakorlatok:

Labdavezetés helyben

Vallszéles terpeszallasban, egyik kézzel a test mellett, térdmagassagig.

Vallszéles terpeszallasban egyik kézzel a test mellett, a labda visszapattanasanak
magassagat valtogatva (mély, kdzépmagas, magas).

Villszéles terpeszallasban egyik kézzel a test mellett 3 leiités, majd test eldtti
keresztatiités a masik kezbe, valtogatva.

Terpeszallasban labdavezetés az egyik lab koril, csak az egyik kéz érintésével.
Terpeszallasban labdavezetés a labak koril nyolcas alakban.

Zartallasban labdavezetés a labak koril.

Harantterpeszallasban egyik kézzel a test mellett, térdmagassagig.
Harantterpeszallasban labdavezetés eldre-hatra (,,hintaztatas”).

Harantterpeszallasban folyamatos labak kozotti atiités (el0szor segitd letitésekkel).
Zartallasban folyamatos hat mogotti atiités (eldszor segitd letitésekkel).
Harantszokdelés labtartas cserével, kdzben labdavezetés a test mellett.

Labdavezetés ritmusvaltasokkal.

Labdavezetés guggolasban, féltérdelésben, térdelésben.

Labdavezetés nyujtott tlésben, térokilesben, terpesziilésben.

Labdavezetés hanyatt fekvésben, hason fekvésben, oldalfekvésben.

Labdavezetés a falon fejmagassagban.

Harantszokdelés labtartéas cserével, kdzben folyamatos labak kozotti atités.

Labdavezetés helyvaltoztatassal

Labdavezetés a teremben szabadon, valtakozo kézzel és magassagban.
Labdavezetes vonaltdl vonalig jaras, futas kdzben.
e Lelités minden lépésre.
o Leiités, a letitést végzo kézzel ellentétes oldali 1ab kilépésénél
Futodiskola gyakorlatok kdzben labdavezetés. Lasd.: Sportag specifikus bemelegités a
kosarlabdazasban fejezet
Labdavezetés elére, majd hatra (meghatarozott szdmu leiités).

Labdavezetés elére, majd elszakadd-labdavezetés hatra (meghatarozott szamu leités).
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e Labdavezetés elbre, majd elszakado-labdavezetés héatra, keresztatiités utdn ugyanez a
feladat mésik kézzel (meghatarozott szamu leltés).
e Szlalom labdavezetés bojak kozott.
e Labdavezetés szabadon, folyamatos atiités a labak kdzott.
A gyakorlatok az eloképzettségnek megfelelden valaszthatok, az életkor eldrehaladtaval

bonyolithatok.
Kétlabdéas gyakorlatok:

e Labdavezetés egylitemben.

e Labdavezetés ketiitemben.

e Labdahinta el6re-hatra egyitemben.

e Labdahinta eldre-hatra kétitemben.

e Labdavezetés torzsforditasssal.

e Labdavezetés keresztatutéssel.

e Labdavezetés nyolcas alakban a labak kdzott.
e Labdavezetés hat mogotti atitessel.

e Labdavezetés a falon egyutemben.

e Labdavezetés a falon kéttitemben.

e Egyik labda vezetése a falon, masik a talajon.

Labdavezetés védodvel szemben:

A gyakorlatok véddével szemben is alkalmazhatok, ezzel megteremtve a tdmadd — védo
egységet. A védekezd jatékos a védekezd alapéllasnak és labmunkajanak megfeleléen

nehezitheti a timadd labdavezetését.
Jatékok a labdavezetésre:
Utanzé

A tanulok egy nagy korben allnak, majd egyenként mindenki mutat helyben egy tanult
labdavezetéses feladatot, amit le kell utanozni. Mindenki frissitheti ismereteit, megmutathatja

kreativitasat. Persze lesznek szégyenlosek.
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Mi a neved?

A tanulok futas kozben, szabadon vezetik a labdat a teremben. Amikor szembe talalkoznak
egymassal, hangosan kiabaljak sajat, vagy egymas nevét. Pacsizhatnak, vagy kezet is

foghatnak egymassal. A tanulok igy kénytelenek emelni a tekintetiiket labdavezetés kdzben.
Kigyozas

A tanulok egy oszlopba éallnak labdaval a kézben, olyan tavolsagra egymastdl, hogy
labdavezetés kozben ne zavarjak egymast. Az elol 1évo tanulo a vezetd, aki a palya vonalain
futas kOzben vezeti a tarsait. Amerre fordul a vezetd, arra kell 6t kovetni mindenkinek, mint
ahogy a kigyo is mozog. A tandr jelére gyorsan a leghatul 1évé eldre fut és 6 vezeti tovabb a

tobbieket. Egyszerii modja a jobb és bal kezes labdavezetés gyakorldasanak futas kozben.
Labdas fogo

A létszamtol fuggden kijeloliink 1-2 fogot, akik labda nélkil Gldozik a labdavezetés kdzben
menekiil6é tarsaikat. Akit megfogtak, az atadja a labdat az el6z6 fogénak és szerepcserével
jatszanak tovabb. Nagyon jo keringésfokozo jaték, amivel fejlesztheté a labdavezetés kézbeni
irany- és ritmusvaltas. Erdemes a menekiilSknek labdat adni, azért hogy a fogé legyen
elonyben, és igy tobb esély van arra, hogy mindenki lesz fogo. A fogojatékok szamos fajtaja

végezheto labdaval, labdavezetéssel. Pl.: vonalfogo, terpeszfogo, satorfogo, szoborfogo.
Bojagyiijto

A tanulok helyben, egy vonalban valamilyen labdavezetéses feladatot hajtanak végre. Addig a
tanar szétszorja a teremben az Osszes bojat. Lehetdleg a tanuldk hattal legyenek a jatéktérnek.
Jelre mindenkinek annyi bojat kell Gsszegylijtenie amennyit csak tud, de tilos a labdat
felvenni, megfogni. A jaték lényege, hogy folyamatosan vezessék a labdat, mig a masik

keziikkel gytjtogetnek. JOI fejleszti a labdavezetés magassadganak iranyitasat.
Erint6-valtd

A tanuldkat két csapatra osztjuk, mindenkinél van labda. Az oktatd jelére, az els6 két tanuld
elindul labdavezetéssel, masik kezlikkel megérintik a falat vagy a tanart, majd fordulnak és

bal kézzel vezetik visszafelé a labdat. A kovetkez6 tanulo akkor indul, amikor a befuté leiilt a
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vonal moégé. Az a csapat gy6z, amelynek valamennyi tanuldja eldbb il le az indulasi vonal

maogott. A jaték gyors futasra, labdavezetésre készteti a tanuldkat.
Labdaérinto

Az adott tertleten bellil mindenki labdavezetéssel fut szabadon. A tanuldk célja, hogy
hozzéaérjenek a masik labdajahoz. Az nyer, aki a jaték id6tartama alatt a legtobbszor érintette
meg a tobbiek labdajat. A tanulok ezéltal fedezni fogjak a labdat, és megprébalnak labdat

szerezni. Erdemes két csoportra bontani a tanuldkat a képességeiknek megfelelGen.
Macska-egér

A tanulok parokban egy kort alakitanak arccal a kor kozepe felé nézve. Kijelolink egy
macskat (fogo) és egy egeret (menekiild). A macska a koron kiviil, de ahhoz kozel kergetheti
az egeret, aki ha valamelyik par mellé all, miel6tt megfognak, akkor a par masik szélén allo
valik menekiilové. Ha az egeret megfogtak, a macskabol egér lesz és 6 menekiil tovabb és
allhat be egy par mellé. Nagyon szorakoztato, népszerii jaték, de eldfeltétele a magabiztos

labdavezetés. A jatekosok lehetnek tlésben, vagy akar hasonfekvésben is.
Ki a gyorsabb?

Parokat, harmasokat alakitunk gy, hogy azok tagjai kdzel azonos képességliek legyenek. Egy
vonal mdogiil, kiilonbozé rajthelyzetekbdl (pl.: labdavezetések helyben) inditva Oket
labdavezetéssel kell atfutniuk a célon. Aki a csoporton belll a leggyorsabb volt, kap egy
pontot. A végén az nyer, akinek a legtdbb pontja van. A helyes technika elsajatitasa utan,

nagyon j6 jaték a gyors labdavezetéshez.

6. Atadasok, atvételek technikaja és oktatasa

Atadas, atvétel: a kosarlabdazas csapatjaték jellegébol adodoan alapveté technikai elemek. Az
atadas két tamado jatékos kozotti kozvetlen labdas kapcsolatot jelent. Technikgjat a koztik
1évo jatékkapcsolat, tavolsag, az adott szituacid, a védo jatékosok helyzete hatarozza meg. Az
atadasok modjara szamtalan lehetdség van, azonban a fejezet, csak a harom legalapvetdbbel

foglalkozik. Az atvétel helyes technikdja a tovabbi mozgasalkotas szempontjabdl nagy
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jelentéségli. Lényegében a labda birtoklasdnak a megkezdését jelenti, ami utan a tdmadd

jatékos tovabbi technikai elemeket hajt végre a lehetd leghatékonyabb modon.
Tantervi kdvetelmények:

5-6. évfolyam: Kétkezes mells6-, fels6-, egykezes felsGatadas helyben- és mozgés kdzben

pattintva is. Paros-, harmas lefutéas.

7-8. évfolyam: Atadas kiilonbozd iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd
atadassal, pattintva is. Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutas egy védével. Harmas-nyolcas

maogéfutassal. Gyors inditas parokban.

9-12. évfolyam: Osszetettebb atadasok. Fokozodd lendiiletben, magassagban, tavolsagban,
csokkend hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek. Uj variaciok a mar megtanult

technikéakkal kisebb taktikai egysegekbe agyazottan.

Labdaatvétel technikaja: Az éatvétel torténhet tarstdl kapott labdabol, lepattané labda
megszerzesébol, szerzett labdabol, hiszen minden ilyen esetben a labda felvételérdl,

atvételérdl, birtoklasanak megkezdésérdl beszeliink.

Szembdl kapott labda atvétele: 1ényeges szempont, hogy a jatékos mindig szamitson az érkezd
labdara, karjaival, kezeivel készitsen eld olyan készenléti helyzetet, amellyel a lehetd
legrévidebb dton tudja a labdat a kivant alapallas helyzetbe vinni. Tehat vérja a labdat, ujjait
nyissa ki, de ne feszitse vissza, mert a labda elpattan roluk. Kezeivel egy kosarat formalva
nyuljon a labda irdnyaba Ggy, hogy a tenyér és az ujjak a labda iranyaba nézzenek, majd az
érintés pillanatatol a labdat kisérje alapallas helyzetbe. A labdat az ujjakkal, ujjparnakkal

érintse, ne a tenyerével fogja meg.
Leggyakrabban elofordulo hibdk:

e Nem nyul a labdaeért, a kezeit tal kozel tartja a testéhez.
e A kezek rossziranyban allnak, tenyérrel felfelé, tenyérrel lefelé stb.
e Az ujjak zarva maradnak.
e Visszafesziti ujjait.
e Egy kézzel nyul a labdéért.
Oktatdsa: parhuzamosan zajlik az atadasokkal, azonban az &tvételek technikaja a

gyakorlatban sokszor nem kap megfelelé odafigyelést. A labdaatvétel oktatasanal fel kell
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hivni a gyermek figyelmét mind a két kezének hasznalatara, hiszen a labda és a kéz méretenek

aranya nem engedi meg, hogy egy kézzel nyulva a labdaért sikeres legyen a labdaatvétel.

Jatékok a labdaatvételre:

Hatradobo - labdafogas

Kell hozza, egy labda és egy dobo. A dobét kiolvassuk. HUzunk két vonalat egyméstol
legalabb 5-8 lépésre. Az egyik a dobo vonala, a masik moge a tébbi jatékos all. A dobo fogja
a labdat és hatat fordit a jatékosoknak. Hatrafelé ivben dobja a labdat a jatékosok iranyaba, s
kdzben parancsokat ad: ,,Tapsolj!" Vagy: ,,Guggolj!" Vagy: ,Fésulkodj!" Vagy: ,,Fél lab!"
Vagy: ,, Terpesz!" Vagy: ,,Fél térd!" stb. Aki felé szall a labda, annak végre kell hajtania a
parancsot, s csak azutan szabad elkapnia. Ha elejti, vagy ha nem fogja el a feléje szall6 labdat,
vagy ha nem hajtja végre a parancsot, fogoly lesz, a dobd vonala mogé all. (Ha veletlenul két
jatékos kozé repiil a labda, legjobb, ha mindkett6 fogadni késziil, mert ha egyik sem kapja el,
mind a ketten foglyok lesznek. Ha a labda a sor mell¢ szall, a dobonak biintetésbdl olyan
helyzetbdl kell dobnia, amilyen parancsot az elébb kiadott!) Addig jatsszuk, amig mindenkit

foglyul nem ejt a dobo. Az (j jatékhoz G dobot olvasunk Ki.
Tanit6 bacsi — labdafogas, atadas és atvétel

Kijel6link egy tanitét. A tobbiek egy vonalba allnak, és keresztbe teszik a kezliket a
mellukon. A tanitd a labdaval 5-6 nagy lépésre megall a sor elétt és odadobja egy-egy
jatékosnak a labdat. Az, mieldtt elkapna, természetesen kinydjtja érte a kezét. Am a tanitd
cselezhet is: csak ugy tesz, mintha dobna a labdat, s aki feleslegesen szétkapja a karjat, a sor
végére all, a tobbiektdl egy-két lepés tavolsagra. Aki elejti a labdat, szinten oda all: ez lesz a
hatulsé pad. A tanitd az elsé sornak dobalja a labdat, a ,,hatulso pad"-nak csak néha-néha,
kegyelembdl. Aki haromszor elkapja a labdat, az lesz a kdvetkezd tanitd. Az 10j tanitd
feloszlatja a hatulsé padot, Ujra egy vonalba allitja a jatékosokat. (Vilagos, hogy a hatulso
padbol nemigen kerilhet ki 0 tanitd, hiszen nem is kapnak annyi labdat, hogy haromszor

elkaphassak).

Atadasok:

Kétkezes mellso atadas technikdja: a legalapvetobb atadds a kosarlabdazasban, az atadas

biztonsaga és pontossaga miatt. Oktatasa kosarlabda alapallas helyzetbél indul, a labda
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kozvetleniil a mellkas el6tt, a helyes labdafogas technikdjanak megfelelden. A két konyodk
hajlitva, lazan a test mellett, nem pedig kifeszitve. A mozdulat egy erdteljes konyok
nyujtassal indul, mikdzben a két tenyér kifelé fordul, ezzel elére tolva a labdat. Az atadas
befejeztével a kar nyujtva, az atadas iranyaba mutat, ujjak nyitva, hivelykujjak a talaj felé

néznek, a két tenyér pedig kifele.

Ugyanez az atadas elvégezhetd a talajra pattintva is. Ugyelni kell arra, hogy a két jatékos
kozotti tavolsag kétharmadanal pattanjon a labda a talajra.

Leggyakrabban elofordulo hibdk:

e A labdafogas, az ujjak helyzete, iranya nem megfeleld.
¢ A hasatol inditja az atadast, korzé mozgast végez.
e Felesleges erokifejtés a torzzsel (beleddl, bedobja magét).

o Atadés utan a tenyér nem kifelé mutat.

Kétkezes felsé dtadds technikaja: alapéllasban a labda a homlok felett két kézben, a helyes
labdafogasnak megfelelden. A torzs egyenes, az atadas meginditasa a vallak és a két konyok
erételjes eldrelenditésével kezdddik. A mozgast az alkar €s a csukld csapodd mozdulata fejezi
be, majd az atadast végeztével a karok rézsut magastartdsbhan maradnak, a két tenyér kifelé

mutat.
Leggyakrabban elofordulo hibak:

o Felkészitésnél tullenditi a labdat a fej mogé, vagy arca, homloka el6tt tartja.

o A két kéz ujjai tal kézel vannak egymashoz, ezaltal a labdat hatulrdl tartja.

o A torzs hatradontésével és a labda hatralenditésével kezdi a mozdulatot.

e A labdat tul koréan, vagy késén engedi el.
Egykezes atadasok technikaja: az egykezes atadasok koziil a legalapvetébb az egykezes tolt
atadas. Neve megtévesztd lehet, azonban mindkét kar, kéz mozgasa meghatarozza az atadas
pontossagat. A labda a vall elétt tartva, mogotte az atadast végzéd kéz (csukldban
visszafeszitve) és annak a konyoke, valamivel a torzs vonala mogott. A tamaszkéz beliilrdl, a
mellkas feldl segiti a labdatartast. Az atadas a ldbmunkaval indul, amely torténhet az atadast
végzd kézzel azonos (rovid kilépés) és ellentétes (kereszt kilépés) labbal is. Kilépés
tdmaddallasba, torzs egyenes helyzetben, a két konyok erdteljes kinyujtasa kezdi az atadast.

Tolo szeri mozdulattal a kar a talajjal parhuzamosan halad elére, a tdmaszkéz kiséri a
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mozgast. A mozdulatsor a csuklé lefele csapddasaval ér véget, a kezek az atadas iranyaba

mutatnak. A torzs nem fordulhat el, mert magaval rantja a karokat és pontatlan lesz az atadas.

Leggyakrabban elofordulo hibak:

A labda feymagassagban, vagy a mellkas el6tt van.

Az atadast végzo kéz konyoke leesik, a labda alatt van.

Az atadas el6tt a torzset hatraforditja lendiiletszerzéshez, majd belefordul az atadasba.
A konyok kinyujtasaval egyiddben a kar eltolodik (jobbra, balra, felfele, lefele).

Atadés utan visszarantja a kezét, nem Kiséri végig a mozgast.

Gyakorlatok az atadasokra:

Atadéasok parban egymassal szemben, all6 helybdl.

Atadasok parban egymassal szemben, helyben futas kozben.

Atadasok parban egymassal szemben 4ll6 helybél, kilépéssel bojak mellé.

Atadasok harmasaval egymaéssal szemben. A labdas oldalon két tanuld egymas
mogott, atadas a szemben 1év6 tarsnak, majd atfutas a labdat atvevé mogé. Folyamatos
gyakorlat.

Atadasok harmasaval egymassal szemben. A labdas oldalon két tanuld egymas
mogott, atadas a szemben 16v6 tarsnak, majd atfutds a labdat atvevd elé. Erkezés
védekez6 alapallasba. Az atado induldcselt, dobocselt, atadasi cselt hajthat végre az
atadas eldtt. Folyamatos gyakorlat.

Az el6z06 gyakorlatokndl novelve az atadasi tdvolsagot.

Atadasok mozgéas kozben

A legfontosabb alapelvek ennél az atadési formanal a kovetkezok:

A labdat mindig a mozgd, befuto jatékos elé adjuk

A labdat a mozgo, befut6 jatékos mellkasahoz célozzuk

Gyakorlatok:

Paros lefutas valtozatai (alapvonaltdl alapvonalig, a végén kosarra dobéssal)
e Oldalaz6 szokdelés kdzben.
e Galoppszokdelés kdzben.
e Galoppszokdelés kozben, labdaatvételkor egy leutés a tarstdl tavolabbi kezzel,

hosszUinduléssal.

80



Galoppszokdelés kozben, labdaatvételkor egy leutés a tarshoz kdzelebbi
kézzel, rovidindulassal.

Futas kozben, parban.

A pér egyik tagja labdavezetéssel elindul az oldalvonal felé, akit a labda
nélkali tarsa a tavolsagot és a labda vonalat tartva kiser. A labdas megallas
utdn atadja a labdat a par masik tagjanak, aki folytatja a labdavezetést az
oldalvonal felé. Folyamatos gyakorlat.

Az el6z6 feladattol annyiban tér el a gyakorlat, hogy a labda nélkili nem a
tvolsagtartasra torekszik, hanem tiikorképben mozog a labdashoz képest.

Az el6zd gyakorlatok elvégezhetok segitd, kovetd védokkel is. Eloszor egy,
majd két véddvel.

Paros lefutasok meghatarozott szamu atadasbol.

e Harmas lefutés valtozatai (alapvonaltdl alapvonalig a végén kosarra dobéssal)

A péros lefutdsok gyakorlatai harom ember kapcsolataban.

Hérmas lefutas (két sz€lso és a kozépso sav elfoglalasaval), kosarra dobas 6t
atadasbol. A kozEépsod tanulotol indul az elsd atadas.

Harmas lefutas (két sz€1s6 és a kozépso sav elfoglalasaval), kosarra dobas négy
atadasbol. A kozépso tanulotol indul az els6 atadas, az utolsd pedig keresztbe
torténik a tavolabbi tarsnak.

Harmas nyolcas. A harmas lefutasban hasznalt savokat megtartva, az atadd
jatékos mindig a labdat atvevé tarsa mogeé fut.

Az eléz6 gyakorlatok elvégezhetdk segitd, kovetd védokkel is. Eldszor egy,
kettd, majd harom védovel.

2 tamado 1 védo elleni egészpalyas lefutas (2:1).

3 tamado 2 védo elleni egészpalyas lefutas (3:2).

Jatékok az atadasokra:

Labda cica

A cicat kijeloljuk. A tobbiek nagy korbe allnak. A cica bemegy a korbe. A jatekosok

egymasnak dobjak a labdat, lehetdleg ugy, hogy a cica ne érje el. Mindig at kell dobni a

labdat a koron, a szomszédnak nem lehet passzolni! Akinek a dobott labdajat elkapja a cica,
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azzal helyet cserélnek. Az elgurult labdaért oda lehet szaladni, de ha a cica kapja fel, akkor is

a dobo jatékossal cserél helyet! 4 tanulok ezzel a jatékkal védo ellen gyakorolhatnak.
Kosartenisz

Két csapatot alakitunk. Kijeloliink két tertletet, amelyet padokkal valasztunk el egymastol.
Egy vagy tobb labdaval is jatszhatjuk. A jaték célja, hogy az ellenfél terfelén legalabb kétszer
pattanjon le a labda, amit csak dobni lehet, guritani nem. A jatékot jatszhatjuk meghatarozott
pontszamig, vagy ideig is. Nagyon szérakoztatd jaték, azonban nehézsége a pontok
szamolésa. A tanulok egyénileg szdmolhatjék sajat pontjaikat, amelyeket az oktatd a végén

0sszesit.

Kosar rogbi

Két csapatot alakitunk. A palya két végén két vonalat jelolink ki, ez lesz a gdlvonal. A
jatékosok tetszés szerint allnak fel, de a sajat golvonalukat vedik. A labdat bedobjuk a palya
kozepére, vagy letessziik, s amelyik csapat elobb szerzi meg, annak az ellenfél golvonala
mogé kell juttatni a labdat, lelités nélkil. A jaték kozben a kosarlabdazas lépésszabalyai

érvényesek. Tamadd—védekezd egységben sok mozgdsra kényszeriti a tanulot.

Sorba labda

Csoportokat alakitunk, majd a csoporton beliil kivélasztjuk a kezd6 adogatdt. A tobbieket az
adogatoval szemben egy sorba Aallitjuk. A sor elsé két tagjanal van egy-egy labda. A
gyakorlatot a sor elejen allo kezdi, aki a meghatarozott atadasi technikaval atadja a labdat az
adogatonak, 6 pedig a kdvetkezd labda nélkiilinek adja vissza. Most a soron kdvetkezd labdas
jatékos passzol az adogatonak, majd 6 vissza a kovetkez6 labda nélkiilinek, és igy tovabb a
sor végéig. Az adogatd oldalazdé mozgassal halad az atadasok iranyaba, hogy mindig szemben
legyen a labdaval. Amikor a sor végére ért, elkezd visszafelé haladni a sor elejéig, majd
amikor mar nem tud kinek passzolni bedll az elejére. A kovetkezd adogatd a sor végén allo
jatékos lesz, aki gyorsan odafut a labdas oldalra. A jaték addig tart, amig az 6sszes adogatd
nem végzett, majd az a csapat nyer aki a leggyorsabb volt. Nagyfokd koncentraciot igényel,

emellett kiilonbozo ataddasi technikak gyakoroltathatok.

Pontszerzo
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Két csapatot alakitunk, valamilyen megkiilonbozteté jelzéssel. A Kijel6lt tertleten belil, a
csapatoknak az a célja, hogy egymas kdzott, megszakitas nélkil minél tobb atadast hajtsanak
végre. Ebben a masik csapat jatékosai megakadalyozhatjak 6ket, de szabalytalankodniuk nem
szabad. Az emberfogasos védekezésnek megfeleléen mindenkinek csak a sajat emberén
szabad védekeznie. A pontgylijté csapat jatékosai nem iithetik le a labdat, nem futhatnak
azzal, és all6 helybdl nem indulhatnak el a kosarlabda 1épésszabéalyainak megfeleléen. A
labdaétvétel a mar tanult egy- és kétiitemii megallassal lehetséges. Ha a védekezd csapat
megszerzi a labdat, akkor a pontjai lenullazodnak és a masik csapat kezd el pontokat gyiijteni.
Jatszhatd meghatarozott pontig is, vagy egy adott idOtartamig is, ekkor az nyer, aki a legtobb
atadast tudta elérni. A kosar rogbihez hasonlo jellegii jaték, azonban itt a pontok az atadasok
szamabol adodnak. Kivaldan alkalmas a szoros emberfogas gyakorlaséra.

Vadaszlabda

Két csapat kiizd egymas ellen, akik koziil az egyik a vadasz, a masik a menekiild szerepét tolti
be. A vadaszok célja, hogy a lépésszabdlynak megfelel¢ haladdssal, a labdat egymasnak
adogatva, de leutés nelkll kiejtsék a menekiiloket. Kiejteni ugy tudjak, ha a labdat
hozzaérintik a menekiilékhoz. Dobni tilos! Az a gydztes csapat, amelyik gyorsabban kiejti az
Osszes menekiilét. A tanuldk kreativitasat is fejleszti, ha felismerik a tamadas és a védekezés
taktikdjat. Tamaddsban célszerii a menekiilének a jatéktér kozepére futni, mig a vadaszoknak

a menekiilot a sarokba szoritani.
Vadaszlabda 3 tanul6kapcsolatdban

A jaték szabalyai megegyeznek a vadaszlabdaéval, azonban itt harmas csoportokat alakitunk
és csak két vadasz és egy menekiild van egy csoporton beliil. Igy sokkal tobb tanuldt lehet
bevonni a jatékba, azonban a tanuloknak jobban meg kell osztani figyelmiket, hogy ne
fussanak neki egy masik csoport jatékosainak. Aki megfogta a menekiilot, atadja a labdat és
most 6t ildozi a masik kettd. A hagyomanyos vadaszlabdahoz képest, ennél a jatéknal tébb a

tanulé tiszta jatékideje.
Zsamolylabda

A kosarlabda szabédlyainak megfelelé konnyitett jaték, ahol nem a kosarba, hanem a
zsamolyba kell a labdat bedobni. Negy zsamolyt egymasra pakolunk ugy, hogy a legfels6 az

also reszevel felfelé legyen fektetve. Ez lesz a cél. A zsamoly koré egy kort rajzolunk
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(bdjakkal elkeritjik), hogy a jatékosok ne tehessék be a labdat a zsamolyba, vagy ne fussanak

neki. Eldkészité jaték a kosarlabdazashoz, melyben a kdnnyebb célt a zsamoly jelenti.

7. Cselezések labdaval és labda nélkil

Tantervi kovetelmények:

5-6. ¢évfolyam: Cselezés megindulaskor ¢és futas kozben. A védotél vald elszakadas
legegyszeriibb modjai.

7-8. évfolyam: Iranyvaltoztatas, cselezés; cselezés indulaskor és futds kozben. Labdavezetés
kozben cselezés. Dobdocsel, induldcsel utan labdavezetés.

9-12. évfolyam: Fokozodod lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend hibaszéazalékkal

végrehajtott technikai elemek. Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai

egységekbe agyazottan.

7.1 Cselezések labdaval megindulas elétt

Indulécsel

Az indulécsel az a sarkazd — kilép6 mozdulat, amely a védé egyensulyi helyzetének
kibillentésére, annak megtévesztésére iranyul. A technikai elemet csak megindulast
megeldzden lehet végrehajtani, hiszen labdafelvétel utan mar céltalanna valik, mert a tamado
jatékos ekkor mar nem indulhat el labdavezetéssel. A cselnek két forméaja van, a hosszl a és a
rovid induldcsel. Mindkét cselezési tipus megegyezik a kosarlabdazasban hasznalt labdas

megindulasok kar és labmunkajaval. A tdamado jatékos célja, hogy a csel hihet6 legyen.
Dobocsel

A doboémozdulat imitalasa, amellyel a védd elugrasztasa, védd alapallasanak megvaltoztatasa
a c¢l. Az indulocseltdl fiiggetleniil megindulast megeldzden €s megallast kdvetden is lehet
alkalmazni. A megallast kdvetd dobdcselek altaldban mellésarkazassal, tovabbi elsarkazasos

dobéssal parosulnak.
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7.2 Cselezések labdavezetés kozben

Keresztatités

A leggyakrabban hasznalt, és a legkdnnyebben tanithatd cselezési formaja a labdavezetés
kozben végzett cselezéseknek. Lényegében kézcserét jelent, azaz a labdavezetd kéznek a

hirtelen torténé megvaltoztatasa, mely ritmus- és iranyvaltoztatassal parosul.
Lab kozotti atutés

A kézcserét 1ab kozotti atiitéssel hajtjuk végre. Akkor célszerii alkalmazni, ha a védo tul kozel
van a labdavezet6hoz. Technikajanak kulcsa, hogy a tanulé mar az atiités megkezdése elott,
forditsa mindkét labat a kovetkez6 haladasi irany felé. Mindkét 1ab maradjon a talajon, térdek
legyenek enyhén hajlitva. A labdat a haladasi irany felé, hatulrol eldre tisse le a két 1aba kozé,
majd masik kezével mar varja a felpattanasat. Altalanos hiba, hogy felemeli egyik labat, vagy

nem forditja labait. Oktatasat célszertii all6 helyben elkezdeni.
Hat mogotti atités

A kézcserét hat mogotti atiitéssel hajtjuk végre. Szintén kozel helyezkedik el a védekezd
jatékos. Az atltés keményen a talaj iranyaba torténik, nem pedig leejtéssel, a labda ala
nyulassal. A labdavezeté kéznek a labda felett kell maradnia. Altalanos hiba a csip6 eldre

tolasa ¢és a labda ala nyulas. Oktatasat célszeri all6 helyben elkezdeni.
Hat mogotti athuzas

A kézcserét hat mogotti athuzéssal hajtjuk vegre. Lendiletesebb labdavezetés kdzben lehet
hasznalni. Egy kitamasztd mozdulatsor el6zi meg. A tanulo sulypontja a sebességbdl adodoan
magasabban van, mint a tobbi cselezés fajtanal. A kitdmasztas utdn a labdat feliilrdl, egy
athuzé mozdulattal kell a masik kéz felé iitni a talajra, ezzel egyiddben pedig a haladasi

irdnnyal ellentétes labbal a test el6tt keresztbe kell 1épni.
Lefordulas

A kézcseret egy leforduld mozdulattal hajtjuk végre. Oktatasa nagyon bonyolult, fejlett finom

koordinéciot igényel.
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Elszakad6 labdavezetés

Az elszakadd labdavezetéssel a védot kozelebb lehet csalogatni (az agressziv védekezd
jatékostdl el lehet tavolodni), és egy gyors ritmus- és irdnyvaltoztatassal kontramozgasban
megverni. Altalaban a védd kozelsége miatt, agressziv védekezésnél alkalmazzak. Az
elszakadd labdavezetés akkor éri el a céljat, ha valamely méas cselezés, gyors irany- és

ritmusvéltoztatas koveti.

A labdavezetés kozben végzett cselezések oktatdsanak eléfeltétele, hogy a tanuld mar tanulta
a dominans és a kevésbé dominans kezével is a labdavezetések helyes technikajat. Tovabba a
tanuld tudjon labda nélkil és labdaval is ritmus- és irdnyvaltoztatasokat végrehajtani.

Gyakorlatok:

Labdavezetések védovel

1:1 gyakorlatok (Lasd: 10. fejezet)
Jatékok a labdavezetésre:
Fogojatékok cselezéssel

Nehezithetjiik a menekiilok mozgasat azzal, hogy iranyvaltoztatast csak valamilyen

cselezéssel hajthatnak végre. Hatranya, hogy nehéz kdvetni az oktatonak mindenki mozgasat.
Ki dob gyorsabban kosarat?

A jatékot parban jatsszak, mindkét félnél labda van. A jaték 1ényege, hogy a kiindul6 helyrdl,
megadott kiindulasi helyzetbdl gyorsabban kell a gyiiriiig eljutni és kosarat dobni a masiknal.
A versenyt indithatja az oktato is, vagy meghatarozhatjuk, hogy melyik oldal lesz a vezetd,
akinek induldsara kezdédik a jaték. Addig tart, mig valaki kosarat dob. A jaték a reakcio

képességet és a gyorsasagi kepességet is nagyon jol fejleszti.

Betdréses gyakorlatok

Megindulas utan egy, vagy tobb iranyvaltoztatassal, cselezéssel kosarra dobas.
Bojas labdavezetések
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A bojak iranyvaltoztatasi pontokat (védoket) jelolnek. A kijel6lt palyan labdavezetéssel kell
végighaladni és a bojaknal a megadott mddon cselezni.

Kigydzas cselezéssel

Annyiban kiilonbozik a mar bemutatott ,,kigy6zas™ nevii jatéktol, hogy az irdnyvaltoztatasokat
olyan csellel kell mindenkinek végrehajtani, ahogy azt a vezetd tette. A 1ényege az utanzas. A

tanuloknak figyelniiik kell egymast és a lehet6 leggyorsabban reagalni a vezeté mozgasara.
TUkorjaték

Paroséaval végezhetd, a par mindkét tagjanal van labda. Kijeloliink nekik egy teriiletet (kor,
négyzet, téglalap), amelyet két egyenlore részre osztunk. A felez6 teriilet a tiikor. A parok
tagjai egymassal szemben helyezkednek el a tukor két oldalan. A sajat terlletén a kijeldlt
vezetd labdavezetéseiket, ligyességi feladatokat, cselezéseket hajt végre, amelyeket a tdrsanak
tikorképben utanoznia kell. A feladatot forditott tiikrképpel is lehet jatszani. Erdemes

azonos technikai képzettségii tanulokat parba allitani.
Utanz0 jatek

Kijeloliink egy vezetdt és a kovetdjét. Mindkettdnél van labda. A vezetd labdavezetéssel,
irdnyvaltoztatasokkal, cselezésekkel halad az alapvonaltdol a masik alapvonalig. A kovetd
mogotte halad a koztiik 1évo tavolsagot tartva és masolja az eldtte haladdo mozgasat. A tarsak
egymas mellett is haladhatnak, vagy egymadssal szemben, azonban ekkor a kovetdnek
hatrafelé kell haladnia. A kigy6zashoz hasonlo jaték, azonban itt a paroknak figyelemmel kell

lenni a tobbi par mozgasara is.

7.3 Cselezések labda nélkul

Iranyvaltoztatas, ritmusvaltoztatas: A kosarlabdazashoz elengedhetetlen a mozgasgyorsasag
magas szinvonala. A labda nelkili cselezések lényegében az irdnyvaltoztatasok, a
ritmusvaltoztatdsok. A mozgéasgyorsasdg azonos a nemzetkézi szaknyelvben hasznalt
»agility” képességgel. E képesség hatterében az ingeriiletvezetés, az ideg-izom kapcsolat és az
izommiikodés hatékonysaga all. Az agilitds egy ingerre adott valasz, az egesz test gyors

mozgasa, mely iranyvaltoztatassal, vagy ritmusvaltoztatassal megy vegbe (Sheppard, 2006).
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A kosérlabdazasban a cél a védekez0 jatékos megtévesztése, labda nélkiil elénybe keriilés. Ez

torténhet testcsellel, elszakadéassal és befutassal.

Oktatasa: a jaték minden formdajaban megjelenik, csakugy, mint az ember természetes
mozgasaban.. Hatékonysagat azonban kifejezetten a mozgasgyorsasagot fejlesztd

gyakorlatokkal lehet novelni.

Gyakorlatok:
llinois teszt (1llinois Agility Run)

Sziikséges eszkozok: 8 db jelzébdja, mérdszalag.

A >

7.3.1. 4bra. Illinois teszt

A gyakorlat menete: négy bojat, téglalap alakban helyeziink el Ggy, hogy egy 10x5 méteres
teruletet alkossanak. Alapjai 5 m, mig oldalai 10 m hosszuak. Az alapvonal kdzepén (az 5
méteres vonal felén) négy bojat helyeziink el egy vonalban, egymastol egyenld tavolsagra, a
teriilet oldaldval parhuzamosan. A feladat végrehajtasi modja a kovetkezd (7.3.1. abra): A
tanul6 egyenes vonalu futast végez a szemben 1év6 bojaig (2), majd visszafut az alapvonalig
(3). Onnan a terilet kozepen elhelyezett 6sszes bojat szlalomban megkerilve fut a 4-es, majd
vissza a 3-as pontig. Miutan visszatért az alapvonalhoz, a jobb fels6 sarokban 1év6 bdjahoz fut
(6), majd vissza a célba (7), ahol megérinti a bojat. A gyakorlat a boja megerintésekor er

Veget.
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T-teszt (T-Test)

Sziikséges eszkozok: 4 db jelz6boja, mérdszalag.

7.3.2. dbra. T-teszt

A gyakorlat menete (7.3.3. video): T alakzatban négy bojat helyeziink el a palyan. Kozuluk
harom boja egymastdl 5 m tavolsagra van egymastol, mig a negyedik a kdzéps6tdl 10 m-re. A
feladat végrehajtasi modja a kovetkezd (7.3.2. abra): A tanuld egyenes vonalon fut a 2-es
bojaig, amelyet megérint. Oldalazassal megkertli a 3-as bojat, majd folytatja az oldalazast 4-
es felé. A 4-est megkeriilve, oldalazva halad egészen a 2-es érintéséig. Innen hatrafele futassal
halad tovabb a kiinduldpontig (1), ahol a bdja megérintésével fejezi be a feladatot.

10 méteres ingafutas (10 meter shuttle)

Sziikséges eszkozok: 2 db valtobot, vagy jelzébodja, 2 db jelzOboja, mérdszalag.

1 A > A

7.3.3. dbra. 10 méteres ingafutas

A gyakorlat menete (7.3.4. video): két jelzébojat helyeziink a talajra, 10 m tavolsagra
egymastol Az egyik oldalra a két valtobotot (jelz6bojat) tesziink. A tanuld a valtdbotokkal
ellentétes oldalrdl indul. A feladat, hogy a két valtobotot a lehetd leggyorsabb futomozgassal

atvigye a 10 méterre 1¢év0 masik oldalra (7.3.3. abra).
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Cikk-cakk teszt (Zig Zag Test)

Sziikséges eszkozok: sik talaj fellilet, mérészalag, 5 db jelzéboja.

[=5)

7.3.4. abra. Cikk-cakk teszt

A gyakorlat menete: a bojakat a 7.3.4. abran lathatd modon helyezzik el. A tanul6 az 1-es
ponttdl fut eldre, egyenes vonalon, majd megérinti a 2-es bojat. Iranyvaltoztatassal halad
tovabb a kdzépen elhelyezett 3-as bdja felé, majd azt megkertlve tovabb a 4-es bojaig. A 4-es
érintését kovetden halad az 5-0s érintéséig, és a kozéps6 3-as bojat feliilr6l megkeriilve vissza

a kiindulasi helyhez (1).
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Négyzetfutas (Box Drill)

Szlikséges eszk0zok: sik talaj feliilet, mérészalag, 4 db jelzéboja.

Oldalazas 3

> A

P~

v

a

A < A

7.3.5. abra. Négyzetfutas

A gyakorlat menete: A bojékat négyzet alakban 10 méterre allitjuk fel egymastol. A gyakorlat
megkezdése az egyik 1-es bdjatol indul, majd a tanuld egyenes vonalu futassal halad a 2-es
pontig, ezutan oldalazva a 3-as bojaig, majd egyenes vonalon hatra és szintén egyenes

vonalon vissza a kiindul6 helyre, ahol a bdjat megérinti (7.3.5. abra).

8. Dobésok technikaja és oktatasa

Dobas: a jaték 6 célja a pontszerzés, ezért a jatékot jatszok szamara is kiemelt fontossagu,
hogy a megfelel6é dobotechnikak elsajatitasaval minél tobb sikerélményhez jussanak. Oktatasa
bonyolult folyamat, hiszen egy olyan ténnyel kell szembesulnie a kosarra dobd jatékosnak,
hogy nem latja a cél teljes egészét. A gytirii kor alak ugyan, azonban azt alulrol, a kiillonb6z6
dob6 helyekrdl nézve mashogy latjuk, sét a labda a felfelé¢ torténd dobas utdn irdnyt is
valtoztat, és leszallo agban folytatja utjat. A kosarra dobas sajatos technikaja lehetové teszi,
hogy annak minél pontosabb elsajatitdsdval a dob6 jatékos a képességeihez és technikai

tuddsdhoz mérten a lehetd legnagyobb szazalékban legyen sikeres. A sportagi tematika a
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fektetett dobas ¢és az 4ll6 helybdl végzett dobas elsajatitasat koveteli meg, igy a

tempddobassal és egyéb dobasformakkal nem foglalkozunk.
Tantervi kdvetelmények:

5-6. ¢évfolyam: Kosarra dobds helybdl egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 lelitésbdl,
labdavezetésbél mindkét oldalrdl. Fektetett dobéas labdavezetésbdl, oOnpasszbol, kapott
labdaval, mindkét oldalrol.

7-8. évfolyam: Dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattano labda
megszerzése utan kosarra dobas. Fektetett dobds labdavezetésbol, illetve kapott labdéaval
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helybdl.

9-12. évfolyam: Fokozddo lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend hibaszazalékkal
végrehajtott technikai elemek. Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai

egységekbe agyazottan.

8.1. All6helybél dobas

Allohelybdl dobds: amikor a tamadd jatékos a labdaatvétel utan 4llo helybél, vagy egy
sarkaz6 ralépésbodl kosarra dobast hajt végre. A biintetddobas az 4llé helybdl végrehajtott

dobas tipikus formdja.

Az &ll6helybdl dobas technikdja: a megfelel6 egyenstlyi helyzetnek az alapja a vallszélességi
terpesz, valamint a dob¢d kézzel azonos oldali 1ab koriilbeliil fél labfejnyivel el6rébb allasa. A
labfejek egymassal parhuzamosak, elére néznek. A térdek enyhén hajlitottak, szintén eldre
néznek, a torzs egyenes tartassal minimalisan elére dontott helyzetben van. A labda a homlok
magassagaban a dobokézben fekszik, oldalrdl a tAmaszkéz segiti a labdatartast. A dobdkéz
konyoke a labda alatt helyezkedik el derékszdgben hajlitva, és mindig elére mutat. A felkar
parhuzamos a talajjal, a tenyér visszafeszitett helyzetben tartja a labdat az ujjparnakon, nyitott
ujjakkal. A tamaszkez tenyere sem fonodik a labdara, szintén nyitott ujjakkal, ujjparnakkal

tdmasztja oldal irAnybdl Ggy, hogy a dobdkéz és a tamaszkéz hiivelykujja T-betiit formaljon.

A mozdulatsor megkezdése a térd hajlitdsaval kezdddik, mellyel a dobd siillyeszti a
sulypontjat. A fokozatos térdnyujtassal egyidoben folyamatos a labda emelése, amely a
konyok felfelé iranyul6 mozgasaval térténik. Ahogy nyulik a térd és a konyok, gy a dobokéz
emeli a labdat, majd a tdmaszkéz levalik a labdardl, de vegigkiséri a labda Utjat. A dobdkez

csukloja egy eldre csapd mozdulatot végez, amely a labda visszafele porgését adja. A
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dobomozdulat befejezésekor emelkedik a sarok, a ldbujjparnakra helyezddik a testsuly. A
mozdulat akkor volt sikeres, mikor a befejezésekor: mindkét kar nydjtva kiséri a labda Gtjat, a
dobokeéz konyoke homlok magassagban van, a dobokéz tenyere a talaj fele néz, az ujjak

nyitottak, a labda visszafele porog.
Leggyakrabban elofordulo hibdk:

e Rossz doboalapéllés, a labda a tenyérben van.

e A dobéast nem a lab, hanem a kar inditja.

e Erdteljes, 16ké dobomozdulat.

e A Kkarjat tulsdgosan lecsapodik, illetve felrantja.

e A csuklé nem csapddik a labdara.
Oktatasa: a Kerettanterv mar az 5-6. évfolyamok képzési idészakara helyezi. Az all6 helybdl
végrehajtott dobas karmunkaja el6készitd jelleggel hat a késébbi fektetett- és tempd dobas
oktatasara. A fokozatossag elve jelen esetben a gyliriitdl valé tdvolsagban, idedlis helyzetben
a gylr(i magassagaban nyilvanul meg. Tanitasa a rész-egész modszertant alkalmazva
(karmunka — labmunka — karmunka + labmunka) a legeredményesebb. A fektetett dobéas
elokészitése érdekében fontos, hogy a tanuld az allo helybdl végzett dobast a dominans és a

kevésbe dominéns kezével is végre tudja hajtani.
Gyakorlatok:

e Karmunka gyakorlasa hanyatt fekvésben.

e Parokban, vagy a fallal szemben a dobotechnika gyakorlasa (tilésben, majd allasban).
e Dobas egy kézzel kozelrdl, szembdl, majd 45 fokbol.

e Dobas egy kézzel, kozelrdl, szembdl, majd 45 fokbdl, a timaszkéz bekapcsolasaval.

e Dobas a gytirtitél tavolodva, a labmunka erdteljesebb bekapcsolasaval.

Jatékok
Doboversenyek csapatban

Meghatarozott szamu kosarat kell elérni, meghatarozott helyrél. Az nyer, aki a leghamarabb
éri el az adott szdmot. A pontokat a tanul6k hangosan szamoljék, igy igazi verseny hangulatot
lehet teremteni.
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21 (vagy 33)

Egyéni verseny, alacsony létszam esetén jatszhatod, mert sok jatékosnal kevés a tiszta jatékido.
A jaték lényege, hogy a jatékos egy kijelolt helyrdl dobhat, ahonnan 2 pontot ér a sikeres
kisérlete. Dobéas utan futnia kell a labdaért, mert azt egy lepattanas utdn még kosarra lehet
dobni. Ha ez is sikeres, akkor az plusz 1 pontot ér és Gjra 6 dobhat a kijeldlt helyrél. Azonban,
ha barmelyik dobast elrontotta, akkor a soron kovetkezd probalkozhat. A végén az lesz a

gyobztes, aki a leghamarabb eléri a 21 pontot.
Nap hose

A jatékosok a kijelolt dobohely mogé allnak egy oszlopba, az elsé kettonél van csak labda. A
jaték célja, hogy eldbb dobjunk kosarat, mint a mogottiink allo. A legelsé jatékos kosarra dob
a dobohelyrdl. Ha a dobas sikeres volt, passzol a soron kovetkez6 labda nélkiilinek, ha nem,
akkor addig dobhat kosarra barhonnan, amig kosarat ér el, vagy a mogétte allé hamarabb be
nem dobja. A soron kovetkezdnek is a kijeldlt helyrdl kell elészor probalkoznia, majd
ugyanazok a szabalyok vonatkoznak r4 is. Tehat vagy kiejti az el6tte 1évot, vagy addig jatszik,
mig kosarat nem szerez, vagy 6t ki nem ejtik. A jaték végén csak egy jatékos maradhat, 6 lesz
a nap hése. Nagyon népszerii jaték korosztalytol fliggetlendl, a tandra barmely szakaszaba
beillesztheto.

Egyéni dobdverseny

A jatékosoknak egy bizonyos pontszamig kell eljutniuk, azonban ha rontanak, biintetépontot
kapnak. A sikeres kosarra dobas 2, mig a rontott -1 pontot ér. Ha képességek szerint alakitunk
kialakitott csoportok egymas kodzott versenyeznek, akkor az lgyesebbik csoport tagjainak
tobb pontot kell elérnilik, mint a kevésbé ligyesebb csoportba keriiloknek. Az a gydztes, aki a
leghamarabb eléri a meghatarozott pontszamot, pl.: 5 pontot. Ha nagyon lassan haladnak a
pontszerzésben, akkor idokorlat is adhato. Ebben az esetben az nyer, aki a jaték végén a

legmagasabb pontszamnal jar.
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8.2. Fektetett dobas

Fektetett dobés: kozvetlen a gyiiri kozelébdl, felugrasbol végzett dobas fajta. Hétkdznapi
nevén a ,ziccerdobas”. Oktatasat megel6zi a megindulas, a labdavezetés és az alldhelybol
végzett dobas karmunkdjanak tanuldsa. Olyan alap mozdulatsor, mely szabdlyszerii
Iépéssorozatbol 4ll, tanuldsdval a legnépszeriibb, legegyszerlibb kosarra dobési forma

sajatithato el.

Egy lelitésbdl végzett fektetett dobds technikdja (jobb oldalrol): a technikai elem végrehajtasa
a mar tanult timado alapallas egyikébdl kezdddik. Hossztiindulassal, bal 14b kilépéssel és jobb
kezes letitéssel indul. A labdat visszapattanasa utan a csip6tél a test mellett fedezve,
fokozatosan kell a dobdkézre forgatva, a dobédshoz felkésziteni. Ez mér a dobdmozdulat
megkezdése. A bal labas indulast kovetden, labdaval a kézben jobb-bal rélépés utén, a
dobokézzel azonos térdet lenditve (eldre és felfelé a gylirti irdnyaba) kell a talajrol erdteljesen
felfelé elrugaszkodni. A dobomozdulat megegyezik az allohelybél dobas technikajaval. A
labdat a palankra rajzolt négyzet felsd sarkara célozva lehet a legeredményesebben a gytiriibe

juttatni. A baloldalrol végzett fektetett a leirt technika tikorképe alapjan torténik.
Leggyakrabban eldfordulo hibdk:

e Hibas feladat végrehajtas az egymast kovetd 1épések tekintetében.

e A dobokézzel ellentétes térdét lenditi, igy a csipd, a torzs kifordul.

e Nem felfelé, hanem elére ugrik (kiugrik a dobas alol).

e Hibas dobomozdulat.
Oktatésa: a leirasban felsorolt technikai elemek ismerete utan alkalmazhat6. Oktatasa
parcialis modszerrel kozelithetd meg, egy 1épésbdl, két 1épésbol, egy leiités- és tobb lelités

utan a palank jobb és bal oldalarél egyarant.

Gyakorlatok:

e A tanulé labdaval a kézében, a biinteté vonal vastag szalkajan helyezkedjen el

alapallasban. Innen indulva, egy erételjes, rézsatos ralépéssel, felugrassal végezze el a
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fektetett dobast. Késobb két egymashoz kozeli bojat is elé tehetiink, szemléltetve a
képzeletbeli védo két 1abat. (Jobb oldalt bal 1abas kilépés).

e Egy Iépéssel hatrébb a gytiriitdl, rovidinduléssal iisse le a labdat, majd a kovetkezo
Iépésre ugorjon fel és végezze el a fektetett dobast. (Jobb oldalt jobb révidindulas).

e A biintetdvonal sarkarol hossztiindulassal iisse le a labdat, és két 1épésbdl ugorjon fel,

majd végezze el a fektetett dobast. (Jobb oldalt bal hosszuindulas).

Jatékok:
Ziccer dobo verseny

Két csapatot alakitunk és a kijel6lt hely mogé egy-egy oszlopba allitjuk tanuldkat, akik kdzil
az elsoénél van csak labda (kettd, vagy harom labdaval gyorsabb, ekkor meg kell hatarozni,
hogy mikor indulhatnak). A kijelolt helyrdl induldssal kell labdavezetéssel, fektetett dobassal
kosarat dobni. Mindenkinek csak egy kisérlete van, aztdn &atadja a soron kovetkezének a
labdat. Az a csapat nyer, amelyik a leghamarabb eléri az elére meghatarozott pontszamot,
vagy az adott id6tartamon beliil t6bb kosarat tud dobni. A jatékot lehet tavolabbrdl indulassal
is jatszani, és a gylrithoz vezeté tutra bodjakat helyezni az iranyvaltoztatas gyakorlasa
érdekében. A jatékkal egyidében lehet gyakorolni a meginduldst és a fektetett dobds
technikjat.

Ki dobja be elobb?

Pérokat alakitunk, mindenki kezében egy labda van. A gylriitdl tavol kijeloliink két egymas
melletti pontot, amelyrdl indulva a parok tagjai versenyezni fognak egymas ellen. Jelre
labdavezetéssel kell tamadni a gylriit és fektetett dobassal gyorsabban kosarat dobni, mint a
par masik tagja. Ugyeljiink arra, hogy a tanulok mindkét oldalrél versenyezzenek. A helyes
technika elsajatitdsa utan, nagyon jo jaték a labdavezetés, fektetett dobas technikjanak
fejlesztésére, a reakcio és gyorsasag képességének fokozasara.

e Egyéni verseny

Egyéni verseny ziccer + allo helybdl ésszekapcsolasa

Minden jatékosnadl van labda, akik a félpalya vonaldra allnak fel. Mindkét palankot

tdmadhatjdk, de minden radobéds utan vissza kell futni, ralépni a félpalya vonalara. A
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dominans kézzel elért fektetett dobas 1 pontot ér, a nem dominans kézzel végzett sikeres
fektetett dobas két pontot, mig a biintetd teriileten kiviili sikeres all6 helybdl végzett dobas 3

pontot ér. Az nyer, aki a leghamarabb éri el az elére meghatarozott pontszdmot.
8.3. Tempddobas

Ezt a fajta dobast nem koveteli meg a kerettanterv.

9. A védekezés technikaja és oktatasa

Tantervi kovetelmények:

5-6. evfolyam: Taposés alaphelyzetben. A vedekezés kar- és labmunkaja. Védémozgas, a
védo helyezkedése.

7-8. évfolyam: Labda nélkiili és labdat birtoklo tdmado védése. Labdavezetd jatékos védése;

védekezés a labdavezetést befejezd ¢s a még labdat vezetd tdmaddval szemben.

9-12. évfolyam: Fokozodod lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend hibaszéazalékkal
végrehajtott technikai elemek. Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai

egységekbe agyazottan.

9.1. Védekez6 alapallas

Védekezo alapallas: egy olyan stabil, statikus egyensulyi helyzet, amelybdl a védekezd
jatékos a lehetd leggyorsabban tud minden irdnyba elmozdulni. A védekez6 labmunka erre az

alaphelyzetre epul (4. kép).
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4. kép: Védekez6 alapallas.

Forras: Sajat felvétel

A védekezd alapallas technikdja: vallszélesnél nagyobb terpeszéllasban, a labfejek és a, térdek

elore néznek. A térdek behajlitottak,a hat egyenes, és enyhén elére dontott helyzetben van. A

két kar a test mellett megemelten, és konyokben enyhén behajlitva helyezkedik el, kezek

tenyérrel felfelé allnak.

Leggyakrabban elofordulo hibdk:

Magasan van a stlypont.
Labfejek, térdek kifele néznek.
Torzs nagyon eldre dol.

Karok a test mellett I6gnak.

Oktatdsa: a tamado alapallasokkal parhuzamosan torténjen. A tamadd - védekezd

rendszerben torténd gyakorlds, gyakoroltatds lehetévé teszi a jatékszerli szitudciok

mihamarabbi érzékelését. A védekezo alapallas technikdjanak helyes elsajatitasa el6zze meg a

védekez6 labmunka oktatasat.

Gyakorlatok:

Labdéas tdmadoval szemben alapallas felvétele.

Védekezo alapallasban taposo labmunka.
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e Védekezd alapéllasban tapos6 ldbmunka a labdas tamadoval szemben.
e Védekezés a sarkazo jatékossal szemben.

e Fogojaték kozben jelre védekezd alapallas felvétele.

9.2. Védekezés a labdas tamadoval szemben, védekez6 labmunka

Védekezd labmunka: célja a labdat vezetd tdmadoé lassitasa, iranyvaltoztatasra kényszeritése,
megallitasa. Nehéz technikai elem, mivel a tdimadd eldre, a gylrtivel szembe, gyorsabban
mozog, mig a védekezdnek egy lassabb, a gylirlinek hattal torténd mozgast kell végrehajtania.

Fontos a tamad6 mozgasanak gyors észlelése, a gyors reagalas.

Védekezo labmunka technikdja: a labdas tdmadd védését alapvetden meghatarozza, hogy a
tdmadonak van-e indulasi lehet6sége. Ha nincs indulasi joga, akkor védekez6 alapallasban a
lehetd legkozelebb kell a tamadohoz helyezkednie €s labbal kdvetni a sarkazasat. A két kar

egymas mellett, tikdrképben koveti a labda mozgasat, ezzel is nehezitve az atadast.

Az indulési joggal rendelkezd tamadoval szemben kartavolsagra, védekezd alapallasban kell
helyezkedni. A tdmado jatekos megindulasanak iranyatol, illetve a labdavezetés iranyatol
figgden kell a védekezd jatékosnak kovetd ldbmunkaval védekeznie. A megindulds védése
egy gyors hatralépéssel kezdddik. A védekezd jatékos a megindulas iranyaval ellentétes
labanak sarkat elemeli a talajrol és a labfejen fordulva készil a hatralépésre. A megindulés
irdnyaval azonos labat enyhén kifelé forditva lép el és marad a labdaval szemben. A tamadd
jatékost ezt kovetoen oldalazo labmunkaval kell kdvetni, lassitani, hibara, irdnyvaltoztatasra,
atadasra, labda felvételre kényszeriteni. A labmunka az irdnyba esd 1ab ellép6 €s a masik 1ab
alapallasba visszazaré mozdulatdbol all. A térdek végig hajlitva, a sulypont mélyen van. A
helyes védekez6 labmunka kozben a két 1ab végig egy vonalban van, a 1ép6- és zaré mozdulat
kdzben a ldbak nem Kkeresztezik egymast, valamint a bokdk nem érnek Ossze. A helyes
védekez6 labmunka koveti a megindulas, a labdavezetés iranyat annak az alapelvnek

megfelelden, hogy a védé mindig a labddval szemben, kartavolsagra marad a tdmadotol.
Leggyakrabban elofordulo hibdk:

e A védekezd alapallas hibai.
e Kartavolsagon kiviil, vagy beliil van a védekezd a tamadotol.
e Nem az iranyba esé labaval kezdi a labmunkat.

e Labmunka kdzben nem marad a talajon, ugrél, hullamzik.
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e Nyujtott labbal labmunkazik, magasan van a sulypontja.
e A 1épd — zar6 mozdulatnal keresztezi labait.

o A 1ép6 — zar6 mozdulatnal tul szlik alapallasba 1ép vissza. ,,Bokazik”.

Oktatasa:

1. Labda nélkuli kdvetése minden iranyban.
2. Labda nelkili kbvetése minden iranyban tavolsag tartassal.
3. Labdavezetovel szembeni védekezés.

Gyakorlatok:

e Védekezo labmunka a megadott iranyba (tandr mutatja).
e Bojak kozott folyamatos labmunka bojaérintéssel (kiilonbozé szamu boja és alakzat).
e Paros gyakorlatok a harompontos vonalon 5 sz6gben.
0 Védekezés a sarkaz6 tamaddval szemben.
0 Védekezés az indulocselt vegrehajtd tamadoval szemben.
0 Védekezés a megindulast végrehajto tamadoval szemben.
0 Egészpalyan védekez labmunka a labda nélkiili, szabadon futd tamadoval
szemben.
0 Egészpalyan védekezo labmunka a labdavezetd timadoval szemben.
Jaték:
A szamar farka
Egy fogojaték, melyben a menekiild jatékosok jelzdszalagot akasztanak a nadragjuk hatuljaba.
A fogok feladata, hogy ezt a szalagot megszerezzék, mert ezzel kivalthatjak magukat a fogo
szerepbdl. A menekiilok ugy tudjak a legjobban fedezni a szalagot, ha a fogoval szemben

mozognak, mikdzben gyakoroljak a védekezd labmunka alapjait. Hasznos jaték, mert a

tanuldk egymassal szemben allnak, a tamadé — védekezd egységhez hasonléan.
A halasz

A felpalya vonalan all egy halész, a tobbiek az alapvonalon helyezkednek el. Jelre elindulnak
a talsé alapvonal felé, mikdzben a halasz-oldalazé labmunkaval probalja elkapni Oket. Akit

megérint az is halassza valik. Az oldalazo mozgas elkésziti a védekezé labmunka technikdjat.
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Harmas korfogd

Egy kijelolt kér mentén 3 jatékos oldalazé labmunkéval mozog barmelyik irdnyba. A
jatékosok kozil az egyik a fogd, aki ha megerint valakit, szerepet cserélnek. Az oldalazé

mozgas elokesziti a védekezo labmunka technikdjat.
9.3. Védekezés a labda nélkili tamadoval szemben

Az emberfogasos védekezésben megkuldnboztetiink nyitott- és zart védekezést. E két
védekezési forma kozll a nyitott védekezés az agresszivabb, mert nagyobb nyomas van a
labdas ¢€s a labda nélkiili tamadon. A zart védekezés egy mélyebb, egymasnak jobban besegitd
emberfogéds, amelynél a védekezd jatékosok nagyobb tavolsdgot tartanak a tamadotol.
Utanpotlas jatékosoknal az edz6 felfogasa, alapelvei hatarozza meg az oktatasukat.
Testnevelés oOra keretein beliil az életkor sajatossagainak megfelelden alapelveket kell

betartatni, amelyek a kovetkezok:

e A védekezo jatékos mindig a sajat palankja €és a timado kozott helyezkedjen el.

e A kinetikus periférikus latas birtoklasa mellett gyakorolni kell, hogy képes legyen egy
iddben a sajat emberét és a labdas tdmadot is figyelemmel kisérni.

e Az oktatas folyamataban eldszor a védo sajat emberét helyezziik a kozéppontba, majd
serdiil6 korban a labda kovetését koveteljiik meg.

e A labda nélkiili tamadoé kovetése futassal, valamint védekez6 labmunkaval torténjen.

e Passzsav védés: A védo a labdas és a labda nélkiili tdimado kozott helyezkedjen el,

arccal a sajat embere felé, kezeit fenn tartva oldals6 kozeptartasban.
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10. Mini kosarlabdéazas technikaja és taktikaja

10.1. Alapelvek a mini kosarlabdéazasban

A mini kosarlabdazas, az 5:5 elleni kosarlabda jaték, egyszertibb alapelvekkel, konyitett
szabalyokkal jatszott valtozata. A Nemzeti Alaptanterv testnevelés és sport miiveltségteriilet
célkitlizéseinek megvalositasat a sportdgi képzéshez szilkséges készségek, képességek
megszerzésével segiti eld. Az ¢életkori sajatossdgokat és a szenzitiv iddszakokat szem el6tt
tartd konnyitett sportagi forma megfeleld mozgaskulturaval, a mozgaskészségek és motoros
képességek megfeleld dsszhangjaval késziti fel a tanulokat. Betekintést nyqjt, alapokat ad a
kosarlabda sportag vilagaba, el6segiti a késObbi sportagvalasztast és utanpotlas-nevelést. A
sportagi teriilet ismeretével a gyermek széleskor tajékozottsagra tesz szert, segitséget nydjt a
sporttevékenység kivalasztasahoz, mely leginkabb megfelel személyiségének. Cél, hogy a
tanulok Ujszerti, jatékos ¢és szorakoztatd gyakorlatokkal a lehetd leggyorsabb iitemben
gyakoroljak a mozgasos cselekvéseket, ezaltal felgyorsitva a magas szintii cselekvésbiztonsag
kialakulasat. A mini kosarlabdazas megfeleld tartalommal telitett, hiszen a sportjatékok a
megfeleld pszichés fejlodés mellett képesek megértetni és elfogadtatni a sportagi
jatékszabalyokat. Segit abban, hogy a tanulé képes legyen elsajatitani a mini
kosarlabdazashoz szlikséges technikai elemeket, jatékelemeket azért, hogy majd részt vegyen
az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban. A gyakorlati képzés soran a cél, hogy a tanulok
jatszva jussanak el a jatéktdl a sportig, megtanulva a sziikséges készségeket, képességeket és a

jatékszabalyi ismeretek alapjait.

10.2. A mini kosarlabdazés technikaja

Oktatasanak folyamata a kovetkezo:

e Alap technikai elemek oktatasa (labdavezetes, atadas, dobas, védekezes).
e 1:1elleni jatek kosarkozelben és tavol a kosartdl.

e Add és fuss jaték oktatasa.

e Mini kosérlabda jaték 2:2, 3:3, 4:4, majd 5:5 ellen.
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Gyakorlatok:

11
e 1:1 elleni jaték labda nélkiil (a védo ne engedje a tamadot elfutni).
o 1:1 elleni jaték iildoz6-védével egészpalyan, félpalyarol, 3 pontosrdl indulva.
e 1:1elleni jaték az oldalvonalak mentén.
e 1:1elleni jatek egészpalyan, félpalyarol, 3 pontosrol indulva.
e 1:1elleni jatek 3 pontos vonalrdl indulva, 5 szektorbol.
e 1:1 elleni jaték id6korlatozassal.
e 1:1elleni jaték ledités korlatozassal.
Add és fuss
e Lefutasok egészpalyan.
e Két oszlopban, egymassal szemben, egy labdaval, ,,add és fuss” az oszlop mogé.
e Két oszlopban egymas mellett a 3 pontos vonalon. Atadas utan befutds a gyiirti felé,
majd a visszakapott labdabdl dobaés. ,,Add és fuss befutassal”.
e Ugyanez a gyakorlat védokkel.
o 2:2 jaték lelites nélkul.
o 2:2 jaték leiitéssel, kotelezd ,,add és fuss” mozgassal.
e 3:3,4:4,5:5 elleni jaték lettes nélkil.
10.3. A mini kosarlabdazés taktikaja

A labdavezetés: labdaval a kézben sem jarni, sem futni nem szabad, ezért azt vezetni
kell.

A dobaés: a jaték célja, hogy eggyel tobb kosarat dobjunk, mint az ellenfél, ehhez pedig
kosarra kell dobni.

Az atadas: ez egy csapatjaték, egyedil jatszani nem lehet. Ezért passzolni kell a
csapattarsaknak.

A védekezés: ugyanugy, ahogy tobb kosarat akarunk szerezni, Ugy az is a célunk,
hogy az ellenfél a lehetd legkevesebb kosarat dobja nekiink. Ehhez védekezni kell.

Az éatadas gyorsabb, mint a labdavezetés.
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Ne vezessik annyit a labdat.

A lehet6 legrovidebb uton jusson el a tamadd dobdhelyzetbe.

Mindig a kosarszerzés az elsd, ha ndlam van a labda.

Ha helyzetbe akarok kertilni, de nincs nalam a labda, akkor mozognom kell.

Azért kell védekeznem, hogy az ellenfelet hibara kényszeritsem.

Azért kell menni a lepattandért és a szabad labdaért, mert csak akkor tudok kosarat
dobni, ha a labda a csapatomnal van.

Védoként nem a labdat kell megszereznem, hanem a tamadot kell hibara

kényszeritenem.

10.4.A mini kosarlabdéazas szabalyai

Jatékszabalyok:
Védekezési megkdtések (MKOSZ, 2011.):

A pélya egész terlletén kizarolag emberfogésos vedekezés alkalmazhatd. A 3 pontos
vonalon beliil kotelezé a kovetd szoros emberfogéds. A teriilet védekezés minden
forméja tilos.

A palya egész teriiletén tilos a kett6zés, a csapdazas €s az egy passz tavolsagrol
torténd besegités.

A segité védok behuzodas tilos.

Tamadasi megkotések (MKOSZ, 2011):

A jaték alapja az otszektoros jaték (10.1. &bra.).

Az elzéras tilos. Tamadod jatékos sajat csapattarsa mellett csak olyan tavolsagra futhat
el, hogy kozottiik a védok is elférjenek, azokat védémozgasaban a tamado jatékosok
semmilyen modon nem akadalyozhatjak.

A helycserés, keresztbefutasos stb. jatékok, melyeknek a célja a védok akadalyozasa.

Pl.: harmas nyolcas.
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10.1. bra. Otszektoros felallas
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1. Bevezetés

A labdajatékok széles palettajan tobb sportagban is megengedett a labdanak a labbal torténd
érintése. Ezek koziil kiemelkedd népszertiségnek orvend a labdaragés, amelyet nagyon sokan
tiznek a vilagon. Népszertiségének oka tobb tényezOre is visszavezethetd, amelyek kozott
fontossagi sorrendet is allithatnank. Minden bizonnyal a rangsorban elékelé helyen
szerepelne, hogy a labdarGgas technikai és taktikai elemei igen nagy Vvaltozatossagot
mutatnak, végrehajtasuk latvanyos és néhany esettdl eltekintve, elsé ranézésre kivitelezésiik is
egyszeriinek mondhatd. Vannak azonban olyan technikai elemek is, amelyek végrehajtasa
még a profi jatékosoknak is nagy kihivast jelent (pl.: levegOben torténd ollozas, kanalazo
becsuszo szerelés, kapaslovés, vetddés, stb.). Ezen indokok alapjan a labdartgas egy egészen
Uj sportagi csoportositashan joggal sorolhatd a latvanysportok kdzé, aminek kovetkeztében
kiemelt tamogatisban részesiil. Irasom elsésorban a technikai elemek bemutatasara és
oktatasara fokuszal, nem feledkezve meg arrdl a fontos tényezo6rdl, hogy a technikai elemek
életszer(i, ellenféllel szembeni, helyes alkalmazasa vezet az egyes technikai elemek
készségszintli végrehajtasahoz (Istvanfi 2006; Nadori 1995). Ez azt jelenti, hogy a technikai
elemek a mérkdzéseken a legtobb esetben valamilyen céllal keriilnek alkalmazasra, amelyet
mar a taktika részeként foghatunk fel. A tankényvben féként azoknak a technikai elemeknek
az ismertetésével és oktatdsaval foglalkozom, amelyek a kerettantervben is megjelennek.
Ezeken kivul olyan technikai elemeket is ismertetek, amelyek oktatdsa nem szerepel a
kerettantervben, de a labdartigd didkolimpidk magasabb korosztalyi mérkézésein nagy
valoszinliséggel megjelennek (becsuszo szerelés, kanalazd becstiszo szerelés, fejelés
vetddéssel, legordiilés, lecsuszas, vetddés, diszkoszvetésszerli kidobas, horogdobas). A
teljesség igénye nélkil néhany ravezetd gyakorlatot és el6készitd jatékot is bemutatok,
amelyek eldsegitik a tanulasi folyamatot és nagymértékben hozzéjarulnak a gazdasagosan
kivitelezett technikai végrehajtashoz. A leggyakoribb hibakra és a hibajavitasuk modszereire
is felhivom a figyelmet. A taktikai elemek bemutatasara és oktatds modszertani kérdéseire
nem tértem ki, de mindenképp meg kell emliteni, hogy a leghatékonyabb az, ha a technikai
clemeket valamilyen taktikai céllal egybekotve oktatjuk. A testneveld tanaroknak arra kell
torekedni, hogy olyan testnevelés oOrdkat tartsanak, ahol a technikai elemek végrehajtasa
kdzben minél tobben részesiilhetnek sikerélményben. Nem konnyti ez a feladat, hisz a tanulok
eltéré eléképzettséggel és kiilonb6z6 motivacidés szandékkal vesznek részt a szamukra
kotelezd testnevelés 6rdkon. A labdarugasban a legnagyobb sikerélményt a gollovés 6rome

okozza, ezért a gyakorlatokban olyan modellezett jatékhelyzeteket kell kialakitani, amelyek
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vége kapura 16véssel fejezodik be. Figyelembe kell venni azonban, hogy a felsd tagozatos

tanuloknak az tires kapura torténd kapura 16vés nem jelent kiilonosebb kihivast.

2. A labdarugas technikai mozgasanyaganak felosztasa

A labdarugas technikai és taktikai mozgasanyaganak felosztasaval tébb szakember is
foglalkozott (Bicskei 1997; Gerhard 2008; Csanadi 1978; Csillag 1980; Goltl 2002; Magyar
1992). A felosztdsok szaknyelvezetébdl kideriil, hogy az egyes technikai elemek
elnevezésében Kkisebb kulonbségek talalhatok, de a végrehajtasuk leirasa ugyanazon
mozdulatokat tartalmazza. A mez6nyjatékosok és a kapusok technikai elemei kozott néhany
esetben hasonlosag figyelheté meg, de a tobbségiik specidlisan a mezényjatékosokra, illetve a
kapusokra jellemzd. Ezzel indokolhat6, hogy a szakemberek kiilon targyaljdk a

mezOnyjatékosok és a kapusok technikai mozgasanyagat.

2.1. A mezonyjatékosok technikai mozgasanyaganak felosztasa

A mezbényjatékosok technikai mozgasanyaganak felosztdsdban labdanélkiili és labdas
technika elemeket kiilonboztetiink meg.

A mezoényjatékosok labdanélkiili technikai elemei a kovetkezok:

A futés, az iranyvaltoztatds, a megindulas, a megallas, a felugras, a leérkezés, az esés és a
testcsel.

A mezOnyjatékosok labdas technikai elemei a kovetkezok:

A labdavezetés, a labdadtadasok-rugasok, a labdaatvételek, a cselezések, a szerelések, a
fejelések és a bedobés. A labdavezetés végrehajthatd belsé cstiddel, teljes cstiddel és kiilsd
csliddel. A labdaatadasokon beliil a talajon 1év6 labdak esetében megkiilonboztetiink belsdvel,
belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, kiils6vel (a labfej kiilsé €lével), csorrel (spiccel)
¢s sarokkal végrehajtott rugasokat. A levegdben 1évé labdak esetén a labdaatadasok a labfej
kiilonboz6é részei mellett sarokkal, térddel, combbal, mellel és fejjel is torténhetnek. A
labdaatveteleken belll megkilonboztetiink belsével, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, talppal,
sarokkal, ldbszarral, combbal, hassal, mellel és a fejjel torténd labdaadtvételt. A cselezések
fajtai: a labdaelhtizéds belsd csiiddel, a labdaelhtizds belsé csiiddel egy testcsellel, a
labdaelhuzas bels6 csiiddel két testcsellel, a labdaeltolas kiilsé csiiddel, az atlépds csel, a

hatrahuzos csel, a ragécsel, a megkeriilds csel, az alagutcsel, a kifordulds csel, a labdaatvétel
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testcsellel, a kifordulos csel atvétel nélkiil, a ralépds csel és a lablendités csel. A szerelések
fajtai: az alapszerelés, a megel6z0 szerelés, a becsuszo szerelés, a kanalazd becsuszo szerelés
¢s a szabalyos litkdzés. A fejelés kozben a labdaérintés torténhet a homlok k6zépsd, oldalso és
ritkabban a fej hatsé reszevel. A fejelés végrehajthaté helyben és futas kdzben a talajon,
valamint egy €s paros 1abu felugrassal a levegében. A bedobés végrehajthato allo helybdl és

nekifutas utan.

2.2. A kapusok technikai mozgasanyaganak felosztasa

A kapusok technikai mozgasanyagat a szakemberek vedé- és tamado technikai elemekre
bontottak (Bicskei 1997; Csanadi 1987; Hargitay 1975). A kapusok véddtechnikai elemeinek
felosztasara tobb lehetdség is nyilik. Az egyik csoportositasi szempont aszerint torténik, hogy
a védotechnikai elemeket a kapusok labda nélkil, vagy labdaval hajtjadk végre. A masik
csoportositasi szempont aszerint tortenik, hogy a kapushoz kézeli, illetve a kapustol tavolabb
érkezd lapos, félmagas, vagy magas labdak védését hajtjak végre a kapusok (Bicskei 1997,
103.0., 109. 0.). A harmadik csoportositasi szempontban a kapus védétechnikai elemeinek a
végrehajtasi helye a mérvadd. Ennek alapjan a goélvonalon és a goélvonalon kiviili védésrol
beszélhetlink (Bicskei 1997; 104.0.).

A kapusok védotechnikajanak labdanélkiili technikai elemei a kovetkezok:

Az alapallas és a helyezkedés. Hargitay Gyorgy felosztasaban ezen kivil megtalalhatd a
testcsel, a futds, az irdnyvaltoztatas és az ugras (Hargitay 1975; 39. 0.).

A kapusok védotechnikédjdnak labdas technikai elemei a kovetkezok:

A labda labbal tortén6 védése, a labda elfogasa 6leléfogassal, a labda elfogasa kosarfogassal,
az Oklozés, a legordiilés, a lecstszas, a vetddés, a kiiités, a kifutdsos mentés ¢és a
kényszervédések. A kapushoz kozel, laposan érkezd labdak védésénél a kapusok a keziiket és
labukat is hasznalhatjak. A kézzel torténd védés torténhet zart allasban parhuzamos labfejjel
¢s fél térdelésben. A kapushoz kozel, félmagasan érkez6 labdak védése oleld fogassal és
kosarfogassal torténhet. A magasan érkezé labdakat kosarfogassal és a labda kapu folé
tolasaval harithatjdk a kapusok. A kapustol tavolabb érkezd labdak védése legordiiléssel,

lecsuszassal és a vet6déssel torténhet.
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A kapusok tdmadotechnikajanak technikai elemei a kovetkez6k:

A Kiguritds, a kidobds és a kirigas. A kidobas torténhet egykezes felsé atadassal,
diszkoszvetésszeriien és horogdobassal. A kiragas torténhet a f6ldrdl (kapukirigas) és kézbol
(kapuskiragas).

Jol érzékelhetd, hogy a tamado technikai elemek szdma kevesebb, ami nem jelenti azt, hogy
jelent6ségiik elhanyagolhato. Egy gyorsan és pontosan végrehajtott kidobas vagy
kapuskiragas fontos eldfeltétele lehet egy sikeresen végrehajtott, goéllal végzdodo

tamadasvezetésnek.

3. A labdarugéas megjelenése a tantervekben

A testneveld tanarok munkajuk soran a kiilonb6zo tipusu tanterveknek (NAT, kozponti eléiro
tanterv, kerettanterv, helyi tanterv) Gtmutatasai alapjan tervezhetik meg, hogy a labdarigas
technikai és taktikai elemei kozil melyeket oktatjadk az egyes évfolyamokon. Az also
tagozatban a labdarugéas technikai és taktikai elemeinek oktatasat a jatékossag, a sikerélmeny
¢s az oromteli mozgas jellemzi. A fels6 tagozatban a mar megtanult technikai és taktikai
elemek mellett az Ujak is latdtérbe keriilnek, a régieket pedig egyre nehezebb korilmények
kodzott gyakoroljak. Ez azt jelenti, hogy a jol begyakorolt, viszonylag egyforma szitudciokra
épitett gyakorlatokban megnovekszik az intenzitds. A gimnaziumban a mar megtanult
technikai és taktikai elemeket pontos végrehajtasan van a hangsuly. A technika finomitasat
szolgaljak a mérk6zésszituaciokhoz hasonlé modellezett gyakorlatok. A tdmadasvezetési
gyakorlatokban kezdetben tobb a tdimado, mint a védd. A késdbbiekben a tdmadok ¢és véddk
szdma kiegyenlitédik. A legnehezebb helyzetben a tdmadok akkor vannak, ha 1étszdmuk
kevesebb, mint a véddké. El6szor passziv, majd aktiv védovel végeztetjiik a gyakorlatokat. A
legnagyobb fejlodési lehetdséget maga a kétkapus mérkdzésjaték jelenti. A jaték elején és a
jaték kdzben is érdemes taktikai megkotéseket adni, ami a technikai Kivitelezésre is hatassal
van. Adjunk lehetdséget arra is, hogy a tanulék szabadon, mindenféle megkdtés nélkiil
jatszhassanak és alkalmazzak kreativitasukat.

Az 51/2012. (XII. 21.) szami EMMI (Emberi Eréforrdsok Minisztériuma) rendeletben
talalhatd kerettantervekben 2 éves bontasban jelenitik meg az egyes tematikai egységeket,
fejlesztési célokat, nevelési - fejlesztési célokat, ismereteket, fejlesztési kovetelményeket és az
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orakereteket. A labdarugassal kapcsolatban a kovetkezO technikai és taktikai elemek és

elokészitd kisjatékok talalhatok:

1-2. osztaly
Rugasok, labdaatvételek labbal:

All6 és gurulé labda rigasa allo helyzetbél, lassti mozgasbol szabadon, tarshoz és célra.
Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a labfej kiilonbozd részeivel tértargyak vagy
tarsak kozott, helyben és jaras kozben, meghatarozott iranyu utvonalakon.

Gurulo6 labda megallitasa talppal és belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz és tarshoz.
Rugésok célra kiilonb6zd tavolsagra és magassagban. Rugé feladatok kézbdl és pattanasbol.
2-3 vagy tobb jatékos egyiittmiikodése kiilonb6z6é alakzatokban az atadasok iranyanak
megvaltoztatasaval.

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ feladatmegoldasok:

Tamado ¢s védekezo szerepek kisjatékok kozben.

A jatekszabalyok fokozatos bevezetese a jatéktevékenyseg soran.

Sportjaték-elokészitd (kis) jatékok:

A létszamfolényes és a létszamazonos helyzetek megoldasa.

Labdarugas:

A kispélyas labdartgas szabalyainak alkalmazasa 1:4 felallasi formaban, rombusz alakzatban.

Kapura ragasok (kapus nélkil).

3-4. osztaly
Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacids gyakorlatok labdavezetéssel kiilonbozo alakzatokban.

Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozo sebességgel és iranyban tarsak kozott
mindket labbal. ,,Dekazas” mindkét labbal.

Belso csiid, teljes csiid és kiilso csiid hasznalata feladatmegoldasoknal.

Rugésok a labfej kiilonboz6 részeivel helybdl és mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok.
Kézbdl ruigasfeladatok meghatarozott célra és tavolsagra ,,dropbol” is probalkozva.
Sportjaték-eldkészitd (kis) jatekok:

Jaték létszamazonos (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) és létszamfolényes (2:1, 3:1, 4:1, 4:2) helyzetekben.
Kis létszamu cicajatékok. Jaték egyszeriisitett szabalyokkal. Az egyszerli védd ¢és a tdmado
helyzetek felismerése. Az emberfogasos és a terliletvédekezés megkulonbdztetése.

Labdarugas:
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Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belsé csiiddel, teljes csiiddel.

Labdaatvételek, labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testcselek nehezed6 feltételek mellett.

A kispalyas labdarugés szabalyainak alkalmazésa 1:4 felallasi forméban, rombusz alakzatban.
Teriiletnyitas a timadasban ¢s teriiletsziikités a védekezésben.

A kapusok szerepe a védekezesben és a tamadasban.

5-6. osztaly
Labdas technikai gyakorlatok:

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egytittmiikodésével, négyszdog, téglalap
vagy rombusz alakzatban az atadasok iranydnak megvaltoztatasaval.
Labdahlzogatéas és labdagorgetés haladas kdzben, majd fordulatokkal is.
Labdavezetések kiilso és belso csiiddel, mindkét 1abbal, kiilonb6zo alakzatban.
Rugasok belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott, majd mozg6 labdaval.
Rugasok bels6 csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel a futassal megegyezo iranybdl, oldalrol
¢s szembol érkezo labdaval.

Atadasok (passzolasok) és atvételek mindkét labbal.

Atadésok laposan és ivelten mozgas kozben, novekvd tavolsagra iranyvaltoztatassal.
Labdalevételek talppal, belsdvel, csiiddel, combbal ¢€s mellel.

Levegdbdl érkezo labda atvétele belsdvel.

Fejelés eldre, oldalra, kiillonb6z6 irdnybdl érkezo labdaval.

Alapszerelés, megel6z6 szerelés es a labdaatvétel megakadalyozasa.

Egyszerti cselek és a partdobas.

Taktikai gyakorlatok:

Parharcok az 1:1 elleni jatékban, a labdaszerzeés és a szabalyos szerelés a jatékban.
Szabadulas emberfogasbol elfutassal és testcsellel.

Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés.

Kisjatekok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két udvarra.

A terliletvédekezés és a felallasi forméak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka:

A kapus alaphelyzete. Gurulo, félmagas és magas ivelt labdék elfogésa.

Kiguritas, kidobas, kirtgas allitott és lepattintott labdaval.

Jatékok, versengeések:
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A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint a begyakorlast segitd
jatékok es jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball 3 — 4 f6s csapatokkal. A 2:1 elleni jaték
gyakorlasa.

Részvétel az iskolai kispalyas labdartigoé bajnoksagban.

7-8. osztaly
Labdas technikai gyakorlatok:

Labdavezetések mindkét labbal, kiils0 és belsé csiiddel, kiilonboz6 alakzatban.
LabdahUzogatéas és labdagorgetés haladas kdzben fordulatokkal.

Atadasok (passzolasok) és atvételek mindkét labbal.

Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvé tavolsagra, iranyvaltoztatassal.

Atvételek ivelt labdaval.

Labdalevételek talppal, belsével, kiilso csiiddel, combbal és mellel.

Levegdbdl érkezo labda atvétele belsdvel és toppolassal.

Rugasok belso csiiddel, teljes csiiddel és kiils6 csiiddel, allitott és mozgo labdabol.

Kiilonboz6 iranybol érkezd (oldalrdl, szembdl, a nekifutds iranyabol) labda megriagasa belsd
csiiddel, teljes csiiddel és kiils6 csiiddel. Dekazas haladassal es irdnyvaltoztatassal.

Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel.

Fejelés eldre, oldalra és kiilonbozd irdnybol érkezd labdaval. Fejelés felugrassal.

Cselezés testesellel, labdavezetésbol labda elhtizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Ataddcsel, rugocsel ralépéssel és hatra hizéassal.

Szerelés, alapszerelés, megel6z6 szerelés és a labdaatvétel megakadalyozasa.

Helyezkedés a tamado és a kapu kdzé, a labda elrigasa.

Egyéb feladatok: a partdobas szabalyos végrehajtasa.

Kapusmunka:

Gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritdsa, kidobasa, kirugasa allitott és lepattintott
labdaval. A kapus helyezkedése, az erds 16vések megfogésa ¢és labbal védése.

Taktikai gyakorlatok:

Gyors tamadasba felfejlédés és visszarendezddés.

,P0szt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés, emberfogas poszt szerint.

Tamadasban a védotodl valo elszakadas, iires helyre helyezkedés.

Valtas a védekezésben (embert, teriletet).

A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal.
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A 4:2 elleni jaték gyakorlasa.

Jatékok, versengeések:

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok, testnevelési
jatékok. A cserefoci, a labtenisz és a vonalfoci meghatarozott szabalyokkal.

A 2:1 elleni jaték gyakorlasa.

Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan.

Részvétel kispalyas labdarigd mérkdzéseken és kispalyas bajnoksagokon.

9-10. osztaly
A megtanult technikai-taktikai elemek alkalmazésa jatékszituacioban ellenféllel szemben.

A technikai elemek végrehajtasa csokkend hibaszdzalékkal:

A labdas koordinacio mindségi fejlesztése.

Labdakezelések mozgéas kdzben iranyvaltoztatassal.

Ro6vid és hosszt atadasok kiilonb6z6 mértani alakzatokban, talajon vagy levegdben.
Atadasok, atvételek mélységi és szélességi jatékhelyzetek kialakitaséaval.

Indulo-, futd-, atadasi és 16vicselek véddvel szemben.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és a végrehajtasi minoség emelésével.:

Kiilonb6z6 posztok betdltése: kapus, védo, kozéppalyas és tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben és szélességben folyamatos

helycserékkel.

11-12. osztaly
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa:

A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasai csokkend hibaszazalékkal,
labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes befejezésekkel.

Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavard ellenféllel szemben is.

Felivelések és beadasok, letamadas és visszatdmadas.

Pontos cselezések és szerelések alkalmazasa a jatékban.

Valtozatos kapura 16vések, ivelések és ragasok alkalmazasa a labda céltudatos iranyitasaval.
Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy rugott labdabol.

A szdgletrugas és a bedobas eredményes technikaja.

A biintetéragas gyakorlasa.

Golszerzés kulonféle testrésszel a szabalyok betartasa mellett.
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Taktikai tovabbfejlesztés:

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok és megoldéasok bdvitése.

A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb egységekben.

Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiillonboz6 védekezési formak ellen.

Csapatrészeken beliili  koordindlt egylittmiikddés, ¢és csapatrészek  Osszjatékanak

megvaldsitasa a kotott jatékfolyamatok és Otletjaték soran.

Jol érzékelhetd, hogy a technikai elemek megtanulasa utan keriil sor a taktikai elemek
gyakorlasara. Ez annak kdszonhetd, hogy vannak olyan taktikai elemek, amelyek végrehajtasa

csak akkor lehetséges, ha a tanulok egy minimalis szintii technikai tudéssal rendelkeznek.

4. A labdarugas technikai mozgasanyaganak oktatasa

A labdarigas technikai és taktikai mozgasanyaganak oktatdsa tobb szakkonyvben is
megtalalhaté (Bicskei 1997; Csanéddi 1978; Csillag 1980; Goltl 2002; Magyar 1992).
Altalanossagban elmondhat6, hogy a labdanélkiili és a labdéas technikai elemek bemutatasat és
oktatasat a taktikai mozgasanyag leirdsa és oktatasa koveti. A szakirodalmak kozott
talalhatunk olyanokat is, amelyekben a szerzék nem az alapvetd technikai és taktikai elemek
csoportositadsaval és ismertetesével foglalkoznak, hanem olyan gyakorlatokat ajanlanak,
amelyek elésegitik a jatékosok motoros képességeinek fejlesztését (Benedek E.- Palfai J.
1978; Mezey 1988). Alapvetd elv, hogy az egyes technikai elemek oktatdsanidl mindig
figyelembe kell venni az adott korosztaly életkori sajatossagait és a jatékosok el6képzettségét.
A fokozatossag elvét be kell tartani, a differencialasi lehetéségeket pedig ki kell hasznalni az
oktatonak. LehetOség szerint olyan gyakorlatokat kell tervezni, amelyekben a tanulok minél
tobbet talalkozhatnak a labdaval. A fiatalabb korosztalyoknal (altalanos iskola alsé tagozat) a
technikai elemek oktatasa kdzben a jatékossag keriiljon elbtérbe, ami nem azt jelenti, hogy
labdartigé orékat egybdl a kétkapus mérkdzésjatékkal kell kezdeni. Az dra tipusatodl fiiggden a
bemelegités kozben végzett labdanélkiili és labdas koordinacids gyakorlatokat az elokészitd
jatékok, majd a mérkozésjaték kovetheti. A bemelegités kozben alkalmazott labdas
koordinécids gyakorlatokat ugy kell tervezni, hogy azok illeszkedjenek az ora {6 részének
célkitlizéseihez. Az iddkerettel ugy kell gazdalkodni, hogy a levezetésre mindig legyen

lehetdség.
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4.1. A ravezeto gyakorlatok szerepe a labdarugas oktatasaban

A ravezetd gyakorlatokat altalaban egy Uj technikai elem megtanitdsakor alkalmazzuk. A
ravezetd gyakorlatok az egyes technikai elemek részmozdulatainak a gyakorlasat szolgaljak.
A technikai elem mozgasszerkezeti felépitésébol ki kell valasztani azt a részmozdulatot, amire
a ravezetd gyakorlatot tervezziik. Amennyiben azt észleljiik, hogy az osztaly tobbségének
nehézségei vannak az elsd probalkozasok utan, ugy érdemes frontalisan tervezni az oktatast.
A sportoldi mult és a nemek vonatkozasaban pedig a differencialéasra is van lehetéség. Olyan
testhelyzetek kialakitasara kell torekedniink, ami lehetdvé teszi, hogy csak az adott
részmozdulat végrehajtasara tudjanak koncentralni a tanulok. Tébb tényez6 is befolyasolja,
hogy melyik részmozdulat iskolazasaval kezdjuk az adott technikai elem oktatasat. A
labdartigas szabalyai lehetdvé teszik, hogy a test kiilonboz6 részeivel érinthetjiik a labdat. A
rugasok, fejelések és a labdaatvételek szempontjabol a helyes érintési fellilet kialakitasa
nagymértékben befolydsolja a labda tovabbi mozgasat, ezért a ravezetd gyakorlatok féleg a
helyes érintési felllet kialakitisat szolgaljdk. Az egyes technikai elemek oktatadsa kdzben
alkalmazhatd ravezetd gyakorlatok a kovetkezé fejezetekben, a konkrét technikai elemek

oktatasa kozben kertilnek bemutatasra.

4.2. Az elokészité jatékok szerepe a labdarugas oktatasaban

A labdajatékok elokészitd gyakorlatai €s jatékai elsOsorban a sportagra jellemzd technikai és
taktikai elemek végrehajtasahoz sziikséges motoros képességek megalapozasat, illetve
fejlesztését szolgaljak. Az oktatonak kell eldonteni, hogy az el6készitd jatékot milyen céllal és
milyen technikai és taktikai megkotésekkel alkalmazza. Amennyiben a hirtelen
irdnyvaltoztatasok és labdanélkili testcselek végrehajtasahoz szikseges kepességeket
szeretnénk fejleszteni, akkor el6készitd jatékként a fogojatékot kell alkalmazni, mert az
iranyvaltoztatdsokra és az ezt megel6z0 testcselekre legjobban a fogdjatékok kozben
kényszeril a fogo és az ,,ildozott”. Célszerii a labdat is kozbeiktatni és labdavezetéses fogot
jatszatni, hisz ez mar egy 6sszetettebb, izgalmasabb feladat és a labdaérzéket is fejleszti. A
labdajatékok elékészitd gyakorlatai véleményem szerint akkor érik el igazan a céljukat, ha a
jaték kozben a sportagra jellemzd és az adott életkornak megfeleld stlytl és méretli labdat

hasznalunk. A labda keménységére is oda kell figyelni, ezért az 5-7 éves korosztalyoknal

120



megfeleld mindségii gumilabdat kell alkalmazni. A térérzékeléssel kapcsolatban azt az elvet
kell kovetni, hogy nem szabad nagyobb méretli palyan végeztetni az eldkészitd jatékokat,
mint amit a korosztaly versenykiirdsa el6ir. Ez vonatkozik a kapu méretére is. A jatéktér
hatarvonalait a térérzékelés és a tajékozddas fejlesztése, valamint a szabalyok egyértelmii
betartdsa miatt célszerti kijelolni. A kisebb méretli palyan végrehajtott elokészitd jatékok
kozben gyakrabban taldlkoznak a jatékosok a labdaval, ami a gombérzékiik fejlédését
szolgalja. Nyilvanvalo, hogy az el6készit6 jatékok kdzben mésok a modszerek és az elvarasok
is a kezdd ¢és halado jatékosokkal szemben. A labdadtadasok, labdaatvételek, labdavezetések
¢s a helyezkedések végrehajtasdban tobb labdajatéknal is felfedezhetok a hasonldsagok, de
sportagspecifikus jellegiik miatt kiilonbségeket is talalunk. Ezek az eltérések elsésorban a
sportagra jellemzd technikai elemek végrehajtasabol adodnak, amelyeket az eldkészitd
jatékok megtervezésénél mindenképpen figyelembe kell venni. Az egyes technikai elemek
oktatasa kozben alkalmazhato elékészité jatékok a kovetkezd fejezetekben, a konkrét

technikai elemek oktatdsa kdzben keriilnek bemutatésra.

5. A mezonyjatékosok labdanélkiili technikai elemeinek technikai leirasa és
oktatasa

A labda nélkili technikai elemek fontossadgdval kapcsolatban eltéréek a vélemények a
szakemberek korében. A vita targyat sokszor az képezi, hogy a labdarigéasban olyan
jatékosokra van-e sziikség, akik rengeteget futnak, vagy olyanokra, akik kevesebbet
mozognak, de kitiné labdaérzékkel rendelkeznek és egy jo titemben adott atadassal vagy
pontos 16véssel mérkézéseket dontenek el. Allaspontom szerint egy jo jatékosnak mindkét
tulajdonséaggal rendelkeznie kell, ezért az oktatas sordn mindegyikre hangsulyt kell fektetni. A
mérkbzésjaték kozben a labdanélkiili technikai elemek alkalmazédsa a legtobb esetben
valamely labdés technikai elemhez kapcsolddik. A jatékszituacidhoz illeszkedd labdanélkiili
mozgast, helyezkedést tobb tényezo is befolydsolja. Ezek koziil kiemelt jelentdséggel bir a
labda helyzete, a csapattarsak és az ellenfél helyezkedése. A megfeleld sebességben és
utemben végrehajtott tudatos labdanélkili mozgdsok megteremtik a labdas technikai elemek
pontos Kivitelezését. A labda nélkili technikai elemek talzott gyakorlasa csokkenti a tanulok
motivaciojat, ezért ahol lehetéség van ra, érdemes ezeket a labdas technikai elemekkel egyiitt
vegeztetni. Az egyes technikai elemek oktatasandl mindig figyelembe kell venni az adott
korosztaly életkori sajatossagait. A tanari bemutatdas vagy bemutattatas megkonnyiti és
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felgyorsitja a tanulasi folyamatot. A labdarugas labdanelkdili technikai elemei k6zé soroljuk a
futast, az iranyvaltoztatast, a megindulast, a megallast, a felugrast, a leérkezést, az esést és a
labda nélkdli testcseleket.

5.1. A labdarugok futdmozgésanak és iranyvaltoztatdsanak technikai leirdsa és
oktatasa

A labdartgok futdmozgésanak és irdnyvaltoztatasanak technikai leirdsa

A labdartigo jatékosok a futomozgasara jellemz6, hogy megprobaljdk a stulypontjukat
alacsonyan tartani, hogy barmely pillanatban hirtelen iranyvaltoztatasra legyenek képesek.
Felmérések bizonyitjak, hogy a kiilonb6z6 posztokon jatszo jatékosok eltérd tavolsagokat
futnak egy-egy mérkdzésen. Meg kell emliteni, hogy nem a mennyiség, hanem a megtett
résztavok sebessége a mérvado. Jellemzden kisebb tavolsagu sprintekre kényszeriilnek,
amelyeknél nagyon fontos a reakcidgyorsasag es gyors dontési kepesség. A kisebb szdgben
vegrehajtott iranyvaltoztatdsoknal a tdmaszlab kitdmasztadsa nem annyira hangsulyos, mint a
megallasnal.

A labdarugok futbmozgasanak és iranyvaltoztatdsanak oktatasa

A legtobb esetben futdiskolai gyakorlatokkal javitjuk a futdmozgas helyes kivitelezését. Meg
kell azonban jegyeznem, hogy a végrehajtasban a futdtechnika csiszolasa nem olyan
hangsulyos, mint az atlétikaban. Ennek ellenére fontosnak tartjuk, hogy a labdartgok is helyes
futotechnikaval rendelkezzenek a harmonikus mozgas és a gazdasagos energiafelhasznalas
érdekében. Ezen indokok alapjan mindenképp javaslom a futoiskolai gyakorlatok hasznalatat.
A pontos kivitelezés mellett a ritmusnak is nagy szerepe van, ezért célszerlinek tartom a
koordinacios létra hasznalatat, amely Wjszer(i kihivast jelent a tanuldk szamara. Az
iranyvaltoztatdsokra egyenes vonalban elére és hatra, valamint oldaliranyu kitérésekkel van
lehetdség.

Neéhany példa a futdbmozgas ravezetd gyakorlataira

- Joggolashdél atmenet futasba.

- Joggolas lassu haladas kézben viszonylag magas lépésfrekvenciaval.

- Futas sarokemeléssel és magas térdemeléssel.

- Futdiskolai gyakorlatok koordinacids létra felhasznalasaval.

- Egylabu és paros 1abu szokdeld gyakorlatok koordindcios 1étra felhasznalasaval.
- Fokoz0 futasok.

Néhany példa az irdnyvaltoztatas ravezetd gyakorlataira
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- Szlalom futasok egyenes vonalban lerakott bdjak megkerilésével.
- Szlalom futasok kiilonbozo alakzatban és tavolsagban lerakott bojak kozott.

Neéhany példa a futdbmozgds és az irdnyvaltoztatas el0készitd jatékaira

- Fogojatékok (fogyaszto fogo, félperces fogo, keresztezé fogo, fekete - fehér, szalagszerz6).

- Véltoversenyek akadalyok megkerilésével.

5.2. A labdarugok meginduldsanak és megallasanak technikai leirdsa és oktatasa

A labdarigok meginduldsanak és megéallasanak technikai leirasa

A megindulasnal eléfordulhat, hogy all6 helyzetbdl kell a mozgést meginditani. Ilyenkor az
els6 1épések 1épéshossza rovid, majd fokozatosan novekszik. A jatékhelyzetekbdl addéddan
ezeket a rovid sprinteket néha irdnyvaltoztatassal és az ellenfél zavardsa kozben hajtjak végre
a jatékosok. A megallassal egybekotott iranyvaltoztatdsndl elészor a test sebességét kell
lelassitani, ami a test sulypontjanak és a Iépéshossz fokozatos csokkentésével érhetd el.
Ezutan a tdmaszlab egy hatarozott mozdulattal kitAmaszt, mikézben a test sulypontja hatra
keril. Ezutdn a jatékos eldonti a jatékszituaciohoz szlkséges haladési irdnyt és ennek
megfeleléen megkezdi a futést.

A labdarigok meginduldsanak és megéallasanak oktatasa

A megindulas és a megallas oktatasanal a 1épéshossz és a stlypont fokozatos emelését, illetve
csokkentését kell hangsulyozni. A tandri bemutatist vagy bemutattatast célszerl
magyarazattal kiegésziteni. Az indulasokat mindig valamilyen jelre érdemes végrehajtani.
Miutan meggy6z6dtiink, hogy a megindulasnal a 1épéshossz és a test stlypontjanak fokozatos
emelését jol hajtjak végre a tanuldk, ratérhetiink a megallassal egybekotott iranyvaltoztatasok
gyakorldsdra. A versenyszerlien végrehajtott gyakorlatokat nagyobb motivacidval hajtjak
végre a tanuldk.

Néhany példa a megindulas és megallas elokészitd gyakorlataira és jatékaira

- Fogojatékok (fogyaszto fogo, félperces fogd, keresztezo fogd, terpeszallas a haz, fészekfogo,
fekete - fehér, szalagszerzd, iisd a harmadikat, stb.).

- Szlalom futasok targyak megkerulésével egyenes vonalban.

- Szlalom futdsok kiilonb6z6 alakzatban és tavolsagban lerakott bojak kozott.

- Véltoversenyek akadalyok megkerilésével.

- Parban egymas mellett all6 jatékosok meghatarozott jelre 180°-os fordulat utan rovid
sprintekkel versenyeznek egymaéssal.
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- Parban egymas mellett mells6é fekvétamaszban elhelyezkedd jatékosok meghatarozott jelre

180°-o0s fordulat utan révid sprintekkel versenyeznek egymassal.

5.3. A labdarugok felugrasanak, leérkezésének es esésének technikai leirdsa es
oktatasa

A labdartgok felugrdsdnak technikai leirdsa

A labdarug6 jatékosok a magasabban érkezd labdakat fejjel akkor tudjak érinteni, ha a talajrol
felugranak. A megfeleld iitemben torténd felugras tobbéves gyakorlast igényel. A labda
roppalyajanak folyamatos szemmel tartasa kdzben el kell donteni azt a pillanatot, amikor a
legnagyobb a valoszinlisége annak, hogy a levegOben taldlkozzanak a labdaval. Az
elrugaszkodast tigy kell id6ziteni, hogy a labdat megfeleld idében tudja megfejelni a jatékos.
Az elrugaszkodasnal a térdet be kell hajlitani, majd erételjes mozdulattal el kell rugaszkodni.
Az elrugaszkodas torténhet egy, illetve paros labrol, nekifutasbol ¢és helybdl. Az
elrugaszkodas fajtaja a jatékszituaciotdl fiigg. A karok és a lab lenditése nagyban befolyasolja
a felugras magassagat.

A labdarugok leérkezésének technikai leirasa

A felugras utan a leérkezesnél a jatékosnak arra kell térekednie, hogy a talajra érkezés minél
zokkendmentesebb legyen. Az allé helybdl és a nekifutasbol végrehajtott felugras uténi
leérkezésben kiilonbség figyelheté meg. A talajra érkezés torténhet egy-, illetve paros labra. A
paros labra torténd érkezés egy stabilabb egyensulyhelyzet kialakitasat teszi lehetdve, amibol
konnyebb a mozgasokat meginditani. A leerkezésnél a talp eliilsé részével kell érinteni a
talajt, a térdet pedig fokozatos kell behajlitani.

A labdardgok esésének technikai leirasa

A levegOben torténd parharcok miatt a jatékosok gyakran instabil egyensulyhelyzetbe
kerulnek, amelynek az a kdvetkezménye, hogy a talajra érkezés utan elesnek. Nagyobb foku
egyensulyvesztésnél az is el6fordulhat, hogy a jatékosnak a lendiiletét valamilyen gurulassal
kell a talajra érkezés utan tovabb vezetnie. A talajra érkezés sorrendje a talp, labszar, a comb,

majd a csipé. Nagyon fontos ilyenkor a karok tompitd szerepe.

A labdarugok felugrdsanak, leérkezésének és esésének oktatasa

A felugrast a leérkezést €s az esést célszerli olyan Osszetett gyakorlatokkal oktatni, amelyben

egymas utan kovetkeznek ezek az a technikai elemek. A felugrast és a leérkezést a fejelések
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oktatasanal részletezzik, ami mar a labdas technikai elemek kdzé sorolhat6. A labdarugason
beliil az esések oktatdsa nem szerepel a kerettantervben, de a kiizdésportokon beliil

foglalkoznak a témaval.

5.4. A labdanélkili testcselek technikai leirasa és oktatasa

A labdanélkuli testcselek technikai leirasa

A labdanélkiili cseleket a test kiillonb6z6 részeivel hajthatjuk végre, ezért testcseleknek is
nevezziik. A testcselek alkalmaval a megtéveszté mozdulatot ugy kell végrehajtani, hogy az
ellenfél észlelhesse. A labdanélkili testcseleknél a test sulypontjanak oldaliranya kitérését
annyira kell szabalyozni, hogy még az utdna kovetkezé mozgast végre lehessen hajtani. A
legtdbbszor a megindulds alkalméval hasznéljak, de a futds kdzbeni irdnyvaltoztatasnal is
elészeretettel alkalmazzdk a jatékosok. Magyar Gyorgy ennek alapjan a labda nélkiili
cseleknek két fajtajat, az induldcselt és a futdcselt kilénboztette meg (Magyar 1992). Az
indulocseleket a felsétest és valamelyik végtag imitalt mozgasaval hajtjak végre. A futocselek
a futds hirtelen iram- és irdnyvaltoztatasat, a hirtelen megindulést és a megéllast jelentik.

A labdanelkiili testcselek oktatasa

A labdanélkiili testcselek oktatasat legjobban a kiilonb6z6 fogojatékok szolgaljak. Ilyenkor a
tanulok jatékos formaban tanuljak meg ,,menekiilés” kdzben a megtévesztd mozdulatokat.

A test sulypontjanak kiilonb6zd iranyl kitérését és a kitérés mértékét a jatékszituacionak
megfeleléen valtoztatjak.

Néhany példa a labdanélkili testcselek oktatdsanak rdvezetd gyakorlataira

- Futas kozbeni feladatok kiilonb6z6 alakzatban letett targyak megkeriilésével.
- Viszonylag kis tertleten belil futas kdzben egymas érintes nélkili kertlgetése.
- Valtott 1abu szokdelés eldre kijelolt akadalyok érintésével hullamvonalban.

Néhany példa labdanélkiili testcselek oktatasanak elékészitd jatékaira

- Fogojatékok (fogyasztofogd, fogdjaték hazzal, szalagszerzo, fehér-fekete, Uisd a harmadikat,
stb.).

- Péros fogd oszlop, vagy boja kordil.

A labdanélkili testcselek végrehajtasa kdzben elkdvetett hibdk és a hibajavitas modszerei

- A megtévesztd mozdulat annyira gyors, hogy az ellenfél nem tudja lereagalni.

Ilyen esetben kiilon kell foglalkozni azzal, akinél ez a hiba gyakran fellelhetd. El6szor lassan
kell végrehajtania a megtévesztd6 mozdulatot és kdzben el kell magyarazni, hogy ennek a
mozdulatnak a sebességét ugy kell végrehajtania, hogy ne legyen tulsagosan lassi és gyors
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sem. Fel kell hivni a tanuldk figyelmét, hogy az ellenfél reakcidihoz alkalmazkodva kell
végrehajtania a testcselt.

- A lassan végrehajtott megtévesztd mozdulatra az ellenfél nem reagal.

A megtéveszté mozdulat parokban torténd gyakoroltatdsa szerepcserével. Fel kell hivni a

tanulok figyelmét, hogy az ellenfel reakcidihoz alkalmazkodva kell végrehajtania a testcselt.

6. A mezonyjatékosok labdas technikai elemeinek technikai leirasa és
oktatasa

A labdarigas technikai elmei kozil a labdas technikai elemek vannak talsulyban.
Tapasztalataink szerint az altalanos és kdzépiskolai korosztaly is a labdas koordinacids
gyakorlatokat részesiti elényben a labda nélkiili gyakorlatokkal szemben, ezért ezt az
oktatasnal is figyelembe kell venni. A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerii rovid
magyarazattal kiegésziteni. Ezt kovetik az elsé probalkozasok, amelyek végrehajtasabol
kovetkeztethetlink a tovabbi lépésekre. A tanitvanyok mozgasa a kezdetben még nem
nevezhetd harmonikusnak, a mozgéas végrehajtasa nem folyamatos, sok benne a felesleges
mozdulat és a kelleténél nagyobb mértékli az erdkozlés. Ebben a durva koordinacios
szakaszban a mozgéas altalaban akadozik még, ami ritmuszavarhoz is vezethet. Sok azonos
feltétel melletti gyakorlassal az izommikodés egyre gazdasagosabb lesz és elkezdddik a
finom koordinacié kialakulasa, majd megszilardulasa (dinamikus sztereotipia). Az egyes
technikai elemek készségszintli végrehajtasakor az izomérzékelés veszi at a fo szerepet. A
tovabbiakban a kovetkezd labdas technikai elemek technikai leirdsa és oktatdsa kertil
bemutatasra: a labdavezetés, a rigasok, az atvételek, a cselezések, a szerelések, a fejelések, a
bedobas és a kapustechnika. Oktatds mddszertani szempontb6l arra kell Ggyelni, hogy a
labdavezetést, a rdgasokat, az atadasokat és a labdaatvételeket mindkét labbal kell
gyakoroltatni. Arra is érdemes odafigyelni, hogy a legtobb technikai elemet a

jatékszituaciohoz hasonldéan mozgas kézben is gyakorolni kell.

6.1. A labdavezetés technikai leirasa és oktatasa

A labdavezetés technikai leirdsa

Labdarugasban labdavezetésen a labdanak a labfej valamely részével torténé tudatos

iranyitasat és egymas utani terelgetését értjiik. A definiciobol jol érzékelhetd, hogy a labdaval
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a jatékos rovidebb vagy hosszabb megszakitasokkal folyamatos kapcsolatban van. A
megszakitdsok kozotti id6tartamok nagysdgat sok tényezd befolyasolja. Van olyan
jatékszituacid, amikor a rovidebb, de eléfordulhat az is, amikor a hosszabb megszakitas utani
érintés szolgalja legjobban a labdat vezetd jatékos céljat. A labdat a labfej; kiilonb6zo
feluletével kell érinteni. Csanadi Arpad felosztasa szerint labdavezetés kozben a labdat belsé
csiiddel, teljes csiiddel és kiils6 csiiddel is érinthetjiik (Csanadi 1978). A labdaragas technikai
elmeink oktatasat az also tagozatban a legtdbb szakember a labdavezetéssel kezdi. Ez azzal
magyarazhato, hogy a labdavezetés soran igen sokszor kell érinteni és terelgetni a labdat gy,
hogy a megfeleld iranyban haladjon. Masképpen ugy is fogalmazhatnank, hogy a jatékos
irnyitsa a labdat és ne forditva, a labda a jatékost. Arra kell térekedni a jatékosnak, hogy a
labbal torténd érintés utan kozel maradjon a labddhoz, hogy barmely pillanatban, ha
sziikséges, ismét meg tudja érinteni €s megfeleld irdnyban tartani. A sok érintés
nagymértékben fejleszti a tanitvanyok labdaérzékét, ami a labdarigas alapvetd
kdvetelményeihez tartozik. Minden egyes érintés egy ,,aprocska” rugasnak is felfoghato, de a
labdavezetésnél az érintés pillanataban a labfejet csak enyhén kell megfesziteni (1. kép).

1. kép: Labdavezetés belsd csiiddel

Forras: Sajat felvétel



A labdavezetés oktatasa

A helyes érintési feliilet (belso csiid, teljes csiid, kiilsé csiid) bemutatdsa utan a tanitvanyok a
labdavezetést kiillonb6zo akadalyok kozbeiktatasdval gyakorolhatjak (2. kép). Ezek lehetnek
egyenes vonalak, kiilonb6zé mértani alakzatok, bojak, leszurt és fiiggdlegesen leengedett
rudak. A fokozatossag elvét az akadalyok térbeli elhelyezésével (egyenes vonal, cikk-cakk
vonal) és az akadalyok egymas kozotti tdvolsdganak a valtoztatasaval érhetjik el. A teljesen
kezd6, 5-7 éves korosztalynal az egyenes vonalban lerakott bojak keriilése helyett a cikk-cakk
vonalban torténd labdavezetést ajanlom. Erre azért van sziikség, hogy mar a tanulas kezdeti
fazisaban rakényszeritsiik 6ket, hogy olyan erdkdzléssel €s irdnyba rugjak meg a labdat, hogy
a kijelolt akadalyokat sikeresen tudjak megkerulni. Nyilvanvald, hogy a cikk-cakk vonalban
lerakott bojak megkeriilésénél a test sulypontja alacsonyabbra kerll, mint az egyenes
vonalban lerakott bdjak esetében, ezért ez nehezebben végrehajthatd. A labdavezetés akkor
kerul készség szintre, amikor a jatékos tekintete nem a labdara, hanem a sajat és az ellenfél
jatékosainak a mozgasara, helyezkedesere iranyul. Ezt a fent emlitett bdjakerulési
gyakorlatokkal nem igazan tudjuk elérni, hisz a bdjak kertiléséhez automatikusan lefelé kell
nézni, ami ellentétes a készségszinten torténd labdavezetés fejtartasaval. Az oktatasban
hasznalhatunk leszurhat6 vagy a bdjakba helyezhetd keriilé kardkat, igy nem a talajon 1évo
bojakat nézi a tanitvany. Arra is fel kell hivni a jatékosok figyelmét, hogy a labdavezetést a
védojatékostol tavolabbi labbal kell végrehajtani, hogy a testiilkkel minél jobban tudjak a
labdat fedezni. Amennyiben a bgjak ¢és a kardk véddjatékosokat szimbolizalnak, akkor is a
bojatol tavolabbi labbal kell a labdavezetést végrehajtani. Ez is jo példa arra, hogy a technika
és a taktika milyen szoros kapcsolatban van egymassal. Véleményem szerint a labdavezetést
nehezebb végrehajtani, ha letlizhetd, vagy leallithatd botokat keriilnek a jatékosok, hiszen itt
rd& vannak kényszeritve, hogy fejtartasuk magasabbra keriiljon. (Az all helyzetébol
kovetkeztethetlink legjobban a fejtartasra). A leghatékonyabb a feliilrl lelogatott botok
keriilése, de ennek a megvaldsitasara csak néhany labdarigé akadémian van lehetdség. Igazan
hatékonyan akkor jarunk el, ha fogojatékok kozbeiktatasaval gyakoroltatjuk a labdavezetést.
Ugyelni kell azonban arra, hogy a jatékosokban tudatosuljon, hogy a mérkézésjaték kozbeni

thlzott labdavezetés csak bizonyos szituacidkban illeszkedik bele a csapatjaték dsszképébe.
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2. kép: Labdavezetés belso csiiddel

Forras: Sajat felvétel

Neéhany példa a labdavezetés ravezetd gyakorlataira

Fontos, hogy mindenkinél legyen labda!

A ravezetd gyakorlatokat eldszor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell végrehajtani!

- A labda gorgetése elére, hatra, majd korkorosen.

- Labdavezetés a kezd6 koron belsod csiiddel eldszor jaras, majd lasst futas kozben.

- Labdavezetés a kezd6 koron kiilso csiiddel eldszor jaras, majd lassa futas kozben.

- Labdavezetés a palya oldalvonalan teljes cstddel elészor jaras, majd lassu futas kézben.

- Labdavezetés tetszéleges érintéssel a palya meghatarozott vonalai mentén.

- Szlalom labdavezetés meghatarozott érintési feliilettel kiilonb6zd alakzatban €s tavolsagban
lerakott bojak kozott (3. kép).

- Taps, sip és kar jelre tertilet és a tertiletben helycserék, labdacserék.

- Labdavezetés 8-as alakban.

- Az edz6 az ujjaival kiilonboz6 szamokat mutat fel, amit a jatékosoknak labdavezetés kozben

fel kell ismernilik és hangosan ki kell mondaniuk.
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3. kép: Labdavezetés kiilsé csiiddel

Forras: Sajat felvétel

Neéhany példa a labdavezetés elokészit0 jatékaira

- Fogojaték labdavezetéssel a palya meghatarozott vonalai mentén. A labdavezetések fajtait
felvaltva gyakoroltatjuk az ligyesebb és gyengébb labbal (belsd csiid, teljes csiid, kiilsd csiid).
- Szalagszerzd labdavezetéssel a palya meghatdrozott teriiletén. A labdavezetések fajtait
felvaltva gyakoroltatjuk az ligyesebb és gyengébb labbal (belso csiid, teljes csiid, kiilso cstid).
- Viltéversenyek bojak ¢és karok megkeriilésével belsé csiiddel és kiilsé csiiddel. A
labdavezetések fajtait felvaltva gyakoroltatjuk az ligyesebb és a gyengébb labbal.

A labdavezetés kdzben elfordulé hibak és a hibajavitas modszerei

- A tulsadgosan nagy er6kozlés miatt a jatékos messze keriil a labdatol, azaz hosszan szokteti
magat.

Kezd6 jatékosok a labdavezetés elsd kiprobalasakor gyakran elkovetik ezt a hibat. Ezért csak
jelekkel korbehatérolt terlileten belll szabad az oktatdsat elkezdeni, majd a labdavezetést
akadalyok megkertilésével kell végeztetni. TetszOleges iranyl labdavezetés kdzben sipszéra a
labdat talppal meg kell allitani, majd a kovetkez6 sipszéra 0jbdl indulhat a labdavezetés.

- Labdavezetés kdzben a tekintet szinte allanddan a labdara iranyul.

Az oktatonak a figyelmet valamilyen vizudlis jel felismerésére kell terelnie, igy a jatékosok
rakényszeriilnek, hogy megosszak figyelmiket. Az oktatd kreativitasan mualik, hogy a jelek
felismerése milyen nehézségeket okoz. (PI.: a tanar korbe jar és szdmokat mutat fel, amit a
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tanuloknak be kell mondaniuk). Nagyon hatékony a labdavezetéses fogo, mert a fogd
mozgaséara, helyvaltoztatdsara is figyelni kell a jatékosnak.

- A bojahoz kozelebbi labbal térténik a labdavezetés.

Egyik bdja helyére egy védojatékost kell bedllitani. Ezaltal érthetévé valik, hogy a
védojatékos akkor tudja nehezebben megszerezni a labdat, ha tamado6 jatékos a védotol

tavolabbi l1abaval vezeti a labdét.

6.2. A rugasok fajtai, technikai leirasuk és oktatasuk

Ragasok alkalmaval a labdat lab vagy a labfej valamely részével, viszonylag nagy
erokifejtéssel ugy érintjilk meg, hogy ennek hatdsara a labda az elére meghatarozott célt vagy
celteruletet eltalalja. A rugésok soran az egyes fazisok egymasra épilve, meghatarozott
sorrendben kovetik egymast. Csanadi Arpad szerint a rigasok alapmechanizmusa a kovetkezd
részekbdl all: a labdahoz vald hozzaallas, a rigo6 1ab hatralenditése, a tulajdonképpeni ragas
(er6kozlés) és a labdanak a labbal torténd utana kisérése (Csanadi 1978). Magyar Gyoérgy és
Csillag Béla felosztdsdban az alabbi szakaszok kiilonithet6k el: a ragas elokészitése, a
ralendités, a labdaérintés és a véghelyzet (Csillag 1980; Magyar 1992). Bicskei Bertalan a
ragasok alapmechanizmusat a kovetkez6 négy részre bontja: a labdahoz valé hozzaallas, a
lablendités, a rugas és az utana kisérés (Bicskei 1997). Megfigyelhetd, hogy az egyes fazisok
elnevezéseiben kisebb kilonbségek vannak, de lényegében ugyanazon mozdulatokat
tartalmazzak. A koOvetkez6 szakaszokrol beszélhetink: lendiletszerzés, a tamaszlab
hozzaallasa a labdéhoz, a rugolab hatralenditése, a ragé lab ralenditése a labdara, a labda
érintése és az atkisérés. A rugasok csoportositds tobb szempont szerint is torténhet. A
legjobban elterjedt felosztas aszerint torténik, hogy a ragas pillanatdban a lab mely részével
érintjiik a labdat. Ennek alapjan megkiilonboztetiink belsdvel, belsd csiiddel, teljes csiiddel,
kiils6 csiiddel, a labfej kiilsé élével, csorrel (spiccel), térddel, combbal és sarokkal
végrehajtott ragasokat. A labdariugas szaknyelvezetében a rugasoknal talalkozhatunk a riiszt

kifejezéssel is, ami a csiiddel azonos fogalmat jelent.

6.2.1. A belsovel torténé riagas technikai leirasa és oktatasa

A belsovel torténd rugas technikai leirasa

A ragasok kozul ezt a rugasfajtat alkalmazzak a mérkdzéseken leggyakrabban a jatékosok. Ez
azzal magyarazhat6, hogy az érintési feliilet nagysaga miatt pontosan lehet vele rugni és a
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tobbi rdgasfajtahoz viszonyitva koénnyen is végre lehet hajtani. Az érintési felllet a
sarokcsont, a belsé boka és a nagy labujjté altal hatarolt haromszog. Kétféle modon, helybdl
¢s nekifutasbol lehet végrehajtani. Az elsd esetben a lendiiletszerzésbdl a nekifutas kimarad és
az er6kozlést a tamaszlab megfeleld hozzaallasa utdn a lenditd 1ab hatralenditése biztositja. Ez
altalaban erdteljesebb, mint a nekifutassal végrehajtott valtozat, amelynél a nekifutds iranya
az oktatas kezdeti szakaszaban megegyezik a rugas irdnyaval. A nekifutas utana a jatékos a
tdmaszlabaval enyhén hajlitott térddel a labda mellé Iép ugy, hogy a labfejének hossztengelye
a rugas iranyaval parhuzamosan helyezkedjen el és egy, illetve masfél labfejnyire legyen a
labdatol. Ekézben ragolabat csipobdl hatralenditi és kiforditja annyira, hogy a kiforditott 1ab
labfejének hossztengelye a rugas iranyara merdleges legyen. Ezutan kovetkezik a ragod 1ab
ralenditése a labdara, majd a labda megrugasa. A jatékos felsétestbol kissé eldreddl és karjait
az egyensulyhelyzetének stabilizalasara hasznalja. A labdaérintés pillanatdban a rug6 lab
térdbol és bokabol megfesziil, hogy minél keményebb érintési feliilettel tudjon a labfej a
labdaval talalkozni. Az érintés pillanatiban a rugo 1ab labfejének parhuzamosnak kell lennie a
talajjal. Lapos atadasoknal kozépen, mig magasabb atadasoknal a kozéppont alatt kell
megrugni a labdat. A labdaérintés utdn kovetkezik az atkisérés, aminek kovetkeztében a
rugélab derékszdgben kiforditott labfeje a timaszlab elé kertl (4. kép).

4. kép: A belsovel torténd ragas

Forras: Sajat felvétel
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A belsdvel torténd rugds oktatasa

A rugasok oktatasat a belsdvel torténd ragasokkal kezdjiik. Ez azzal indokolhat6, hogy ennél
a rugasnal a legnagyobb az érintési feliilet, ami lehetévé teszi a labda pontos célba juttatasat.
Az oktatést rovid magyarazat utdn kezdhetjik tanari bemutatassal, amit oldaléra forditott pad
lapjaval vagy fallal szemben érdemes tobbszori ismétléssel bemutatni. Elészor az egész
mozdulatot kell bemutatni, majd utana kovetkezhet az egyes szakaszok elkuldnitett
bemutatasa magyarazattal dsszekotve. A helyes érintési felulet kialakitasara nagy hangsulyt
kell fektetni, ezért az érintési felulet bemutatas utdn meg kell kérni a tanitvanyokat, hogy
tenyerikkel fedjék le a labfejikdn a tanar altal bemutatott érintési fellletet. Ezutan
személyenként le kell ellendrizni, hogy mindenkinél helyesen tudatosult-e az érintési feliletet.
Ezutan kovetkezik a hozzaallasnak és a ralenditésnek az iskolazasa. Ezt oldalara allitott padok
lapjanal és tomott labdak mellet is végrehajthatjak a tanulok. Egy masik lehetdség, amikor két
tanulé egymaéssal szemben helyezkedik el és a kozéjik elhelyezett labda mellett egyszerre
végzik el a hozzaallast ¢és a ralenditést. A labda az egyszerre torténd, ellenkezd iranyu
er6kozlés miatt elméletileg egyhelyben marad, de a gyakorlatban el6fordul, hogy elmozdul a
helyérdl. Ez abbdl is adodhat, ha valamelyik jatékos nem elég erdsen fesziti meg a labfejét.
Az érintés pillanataban jol lathatd a tamaszlab és a rugolab labfejének helyzete, ezért kdnnyen
lehet a hibakat javitani. Ezutdn mindenki a labdajaval gyakorol az oldalara forditott pad
lapjaval, illetve a fallal szemben. A ragéasokat mindkét labbal eldszor szembdl allo labdaval,
majd folyamatosan valtott labbal kell végrehajtani. Az érintkezési felllet helyes
beidegz6dését a ravezetd gyakorlatok alkalmazasaval érhetjik el.

Néhany példa a belsovel torténd rugas ravezeto gyakorlataira

A ravezetd gyakorlatokat el6szor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell végrehajtani!

- Zsinoron felfiiggesztett labda belsdvel torténd megrigasa.

- Az érint6feliilet iskoldzasa az oldalara forditott pad lapjanal labda nélkdil.

- A ralendités gyakorlasa tomott labda mellett eldszor egy 1épésbol, majd par 1épés nekifutés
utan.

- A hozzéallas és a ralendités gyakorlasa parokban egymassal szemben labdaval.

- Parokban belsével torténd passzolds egymassal szemben (5. kép).
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5. kép: A belsovel torténd ragés parokban

Forras: Sajat felvétel

- Parokban belsdvel végrehajtott passzolas a kijelolt folyosoban.

- Szemb0l kétkezes alsé atadassal dobott labda belsdvel torténd visszarugasa (6. kép).

6. kép: A belsovel torténd ragas a levegdben

Forras: Sajat felvétel
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Neéhany példa a belsdvel torténd ragds elokészitd jatékaira

- Célba ragasi versenyek kiilonbozo tavolsagban elhelyezett zsamolyra.

- Celba ragasi versenyek a kapura illesztett célkeretre.

- Két jatékos egymassal szemben egy Kkijel6lt folyosoban passzolgat ugy, hogy a labda a
folyosé oldalvonalain beliil maradjon. Az a jatékos gydz, akinek labdaja kevesebbszer hagyja
el az oldalvonalak altal behatéarolt folyosot.

- Pontszerzd jaték kozben az dtadasok ¢€s atvételek belsdvel torténd gyakorlasa.

- Labtenisz kdzben a belsdvel torténd ragas gyakorlasa (7. kép).

7. kép: Labtenisz jaték

Forras: Sajat felvétel

A belsovel torténd ragas kozben el6forduld hibak és a hibajavitas mdodszerei

- A rugo lab labfeje nem parhuzamos a talajjal, a sarok mélyebben helyezkedik el, mint a talp.
A ralendités ravezetd gyakorlatai kozben az imitalt labdaérintés helyzetében a tanarnak kézzel
be kell allitani a helyes l&btartast. Ezutan felhivjuk a tanul6 figyelmét, hogy préobalja a cip6
talpat a rigés el6tt €és a labdaérintés pillanataban is a talajjal parhuzamosan tartani.

- A csip6bdl kiforditott 1ab labfejének hossztengelye nem merdleges a ragas iranyara.

A kiforditas megfeleld szogének elérését zsamollyal és fallal szemben is gyakoroltathatjuk.

Fel kell hivni a tanul6 figyelmét, hogy a talalati pontnal a belsd bokanak, a sarokcsontnak és a
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nagy labujjtonek szinte egyszerre kell érinteni a zsamolyt. Amennyiben a tanitvany nem igy

hajtja végre, a tanarnak kezével be kell allitania a helyes labfejtartas helyzetét.

6.2.2. A belso csiiddel torténoé rugas technikai leirasa és oktatasa

A bels0 csiiddel torténo rugas technikai leirasa

Az belsd csiiddel torténd ragasnal a jatékosok a labfejiik belsé részével, a labkozép
csontoknak a belsé feliiletével érintik meg a labdat. Az érintkezési feliilet a nagyujj tovétdl a
belsé bokaig, illetve a belsé bokahajlatig terjed. A belsé csiiddel torténd ragéasnal az
érintéfeliilet abban kiillonbozik a belsd ragas érintéfeliiletétdl, hogy a belsd csiidragasnal a
labda nem érintkezik a sarokcsonttal. A nekifutds iranya szoget zar be a labda tervezett
mozgasiranyara. Jobb labbal végrehajtott belsd csiidrugasndl bal oldalrél, bal labbal
végrehajtott belsd csiidrigasnal jobb oldalrdl kell nekifutni. A hozzaallasnal a tamaszlab
tavolabb helyezkedik el, mint a belsé rigasnal. A rugd 1ab csipdbdl torténd kiforditasa (kb.
30-40°-ban) utdn a lendité l4b hatralendiil, majd az elérelenditésnél a labszar térdbol
racsapodik a labdéara. A ragés pillanataban a térd és boka izuletet meg kell fesziteni. A labdéat
kdzépponttdl kissé oldaliranyban és a kdzéppont alatt kell megragni. Az atkisérés utan a rugo
lab keresztbe a test elé lendil (8. kép).

8. kép: A belsd csiiddel torténd ragas

Forras: Sajat felvétel
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A bels6 csiiddel torténd ragas oktatasa

Az oktatést rovid magyarazat utan kezdhetjuk tanari bemutatéssal, amit fallal vagy labdafogd
haloval szemben érdemes tobbszori ismétléssel bemutatni. El6szor az egész mozdulatot kell
bemutatni, majd utana kdvetkezhet az egyes szakaszok elkilonitett bemutatdsa magyarazattal
Osszekotve. A helyes érintési felllet kialakitdsara nagy hangsulyt kell fektetni, ezért az
érintési felllet bemutatas utan meg kell kérni a tanitvanyokat, hogy tenyeriikkel fedjék le a
labfejiikon a tanar altal bemutatott érintési feliiletet. Ezutan személyenként le kell ellenérizni,
hogy mindenkinél helyesen tudatosult-e az érintési fellletet. A hozzaallas es a ralendités
iskolazasat tomott labdak mellet érdemes gyakoroltatni. Az érintés pillanatdban jol lathatd a
tamaszlab és a ragoélab labfejének helyzete, ezért konnyen lehet a hibakat javitani. Ezutan
mindenki a sajat focilabdajaval gyakorol fallal, illetve labdafogd haldval szemben. A
parokban torténdé gyakoroltatasnal a balesetvédelmi szempontok miatt a ragasok kezdetét jelre
kell végrehajtani. Az érintkezési feliilet helyes beidegz0dését a ravezetd gyakorlatok
alkalmazasaval érhetjik el.

Néhany példa a bels6 csuddel torténd rugas ravezetd gyakorlataira

A ravezet6 gyakorlatokat el6szor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell veégrehajtani!

- Zsinoron felfiiggesztett labda belsd csiiddel torténd megrugésa.

- A rélendités gyakorldsa tomott labda mellett el0szor egy 1épésbdl, majd par 1€pés nekifutas
utan.

- Tars altal szembdl guritott labda visszarugasa belsé csiiddel.

- A szdgletnél elhelyezett labda kapura ivelése belsd cstiddel.

Neéhany példa a belsd csiiddel torténd rugas elékészitd jatékaira

- Célba rugasi versenyek kiilonb6zo tavolsagban és magassagban elhelyezett célokra.
- Celba rugasi versenyek a kapura illesztett célkeretre.
- Pontszerz6 jaték kozben a hosszabb atadasoknal a belsd csiidragas gyakorlasa.

A belsO csiiddel torténd ragas kézben el6forduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A nekifutas iranya szembdl torténik.

A nekifutas el6tt az indulas helyét tobbszor is meg kell mutatni, majd gyakoroltatni.
- A tdmaszIab tulsagosan a labda mogé, illetve elé kerdil.

Tomott labda mellett torténd gyakorlassal a tamaszlab helyzetének iskolazasa.

- A labda nem, illetve alig emelkedik meg a rdgas utan.

A helyes érintkezési fellilet t6bbszori gyakoroltatasa tométt labdanal.
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6.2.3. A teljes csiiddel torténé ragas technikai leirasa és oktatasa

A teljes csiiddel torténo rugas technikai leirasa

A teljes csiiddel torténd rugaskor a tanulok a labfej eliilsé részével ragjak meg a labdat. A
labfej érintkezési feliilete a labujjtovektdl a bokahajlatig tart. Ugy is fogalmazhatnank, hogy
az érintési feliilet a cip6fiizo alatti teriilet. A nekifutas iranya megegyezik a rigés iranyaval, a
tamaszlab labfejének hosszanti tengelye pedig parhuzamos vele. A tamaszlab 10-15 cm-re
oldalt helyezkedik el a labda mellett. A hozz&allas utani hatralenditésnél a rdagolab
hatralenditésének sikja parhuzamos a rdagas iranyaval. A hatralendités utdn a rélendités
kozben a labszar térdbdl elérelendiil és lefeszitett labfejjel megragjuk a labdat. A ragé lab
térdének labdahoz viszonyitott helyzete nagymértékben befolyasolja a megrugott labda ivét.
Laposan ragott atadasoknal a térd fliggdleges vetiilete labda kozéppontja felett, mig a
magasan ragott atadasoknal a labda kézéppontja mogott helyezkedik el. A rugés pillanatdban
a tekintet a labdara irdnyul. A rigés utani atkisérés kdzben a ragé 1ab térdbdl a rigés iranyaba

lendiil, majd a talajra Iép (9. kép).

9. kép: A teljes csiiddel torténd ragas

Forras: Sajat felvétel
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A teljes csiiddel torténd rugds oktatasa

A tandri bemutatas vagy bemutattatas utdn kovetkezhetnek a helyes érintési feliilet ravezetd
gyakorlatai. Az oktatast nem a talajon levd, hanem a levegdben levd labda megrugasaval
kezdjlik. Ennek az a magyarazata, hogy a talajon lev6 labda esetén a rugd lab lefeszitett
labfeje konnyen elakadhat a talajba. El6szor a magunknak leejtett labdaval, majd a tars altal
dobott labdaval végeztetjik a gyakorlatokat.

Neéhany példa a teljes csiiddel torténd rugas ravezeto gyakorlataira

A ravezetd gyakorlatokat el6szor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell végrehajtani!

- A labfej helyes érintési feluletének megeérintése a két kézben tartott labdaval felvéltva
térdfelhuzas kozben.

- A megérintés utan kisebb rugasok utan a labda elkapasa a levegében.

- Labdaemelgetés (dekézas) teljes cstiddel mindkét labbal (10. kép).

10. kép: A teljes csiiddel torténd dekazas

Forras: Sajat felvétel

- Kézbdl leejtett labda elobb két, majd egy pattanas utani tarshoz emelése teljes csiiddel.
- Kézbdl leejtett labda pattanas nélkili tarshoz emelése teljes cstiddel.
- Tars altal kétkezes alsé atadassal szembdl dobott labda elébb két, majd egy pattanas utani

visszarlgasa.
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- Térs altal kétkezes also atadassal szembdl dobott labda visszarugasa (11. kép).

11. kép: A teljes csiiddel torténd rigas parokban

Forras: Sajat felvétel

- Kézbdl leejtett labda megriigasa a talajra érés pillanatdban (drop vagy toppriagas).

- A teljes csiiddel torténd rigas gyakorlasa ragépalank hasznalataval (12. 13. kép).

12. kép: A teljes csiiddel torténd rugas ragdpalanknal
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Forras: Sajat felvétel

13. kép: A teljes csiiddel torténd rugas ragopalanknal

Forras: Sajat felvétel

Néhany példa teljes csiiddel torténd rigas el6készitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kézbdl leengedett labda teljes csiiddel torténd megragasaval.

- Célba rugasi versenyek kézbdl leejtett labdaval egy felpattanas utan a kapura illesztett
célkeretre.

- Célba rugasi versenyek kézbdl a kapura illesztett célkeretre.

- Labtenisz kozben a teljes csiiddel torténd ragas gyakorlasa.

A teljes csiiddel torténo rugas kozben el6forduld hibéak és a hibajavitas modszerei

- A nekifutas irdnya nem egyezik meg a ragas iranyaval.

A nekifutés el6tt az indulas helyét tobbszor is meg kell mutatni, majd gyakoroltatni.

- A labfej nem kellGen lefeszitett.

A helyes érintkezési felllet tobbszori gyakoroltatasa tomott labdanal.

- A ralendités nem elég energikus.

A réalendités gyakorlasa kézbdl leejtett labdaval labdafogd haldéval szemben. A rigésokat

fokozatosan novekvo tavolsagbol kell gyakoroltatni.
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6.2.4. A kiilso csiiddel torténé rugas technikai leirasa és oktatasa

A kiils6 csiiddel torténd rigas technikai leirdsa

A kiilso csiid érintési feliilete a kisujjtétol a kiilsé bokaig tart. Ez az érintkezési feliilet, ami
nagyobb min a belsé csiidé, nagyon jol illeszthetd a labda alakjahoz. A nekifutast torténhet
szembdl és oldalrdl bekanyarodva. Az oldalrol torténd nekifutasndl a tamaszlab labfeje
kicsivel messzebb keril a labdatol. A tamaszlab Iabfejének hosszanti tengelye nem egyezik
meg a ragas iranyaval, azzal enyhe szoget zar be. A ragdé lab hatralenditésének sikja eltér a
rugas iranyatol. A csipobdl inditott ralendités utan a talalati pontig a bokaiziilet folyamatosan
megfeszul. A ragas pillanataban a bokaizuletet befelé kell forditani és lefesziteni. A lefeszitett
labfej hosszanti tengelye nem a rugéds irdnyaba néz. A rug6d lab a rugds utdn a test elott

keresztbe lendiil, a karok pedig biztositjak a stabil egyensulyi helyzetet (14. kép).

14. kép: A kiils6 cstiddel torténd rugas

Forras: Sajat felvétel

A kulso csuiddel torténo rugas oktatasa

Az oktatést rovid magyarazat utdn kezdhetjik tanari bemutatassal, amit fallal, vagy labdafogo
haloval szemben érdemes tobbszori ismétléssel bemutatni. El8szor az egész mozdulatot kell
bemutatni, majd utana kdvetkezhet az egyes szakaszok elkilonitett bemutatdsa magyarazattal
Osszekotve. A helyes érintési felllet kialakitasara nagy hangsulyt kell fektetni, ezért az
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érintési felllet bemutatas utan meg kell kérni a tanitvanyokat, hogy tenyeriikkel fedjék le a
labfejikon a tandr altal bemutatott érintési feliiletet. Ezutan személyenként le kell ellendrizni,
hogy mindenkinél helyesen tudatosult-e az érintési fellletet. A hozzaallas és a ralendités
iskolazasat tomott labdak mellet érdemes gyakoroltatni. Az érintés pillanataban jol lathaté a
tamaszlab és a rugolab labfejének helyzete, ezért kénnyen lehet a hibakat javitani. Ezutan
mindenki a sajat labdajaval gyakorol fallal, illetve labdafogo haloval szemben. A péarokban
torténd gyakoroltatasnal a balesetvédelmi szempontok miatt a ragasok kezdetét jelre kell
végrehajtani. Az érintkezési feliilet helyes beidegzédését a ravezetd gyakorlatok
alkalmazasaval érhetjik el, amelyeket mindkét labbal kell gyakoroltatni.

Néhany példa a kiils6 csiiddel torténd riugas rdvezetd gyakorlataira

A ravezetd gyakorlatokat eldszor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell végrehajtani!

- Az érintkezési felllet bemutatasa felfliggesztett labda segitségével.

- Kézbdl leejtett labda egy felpattanas utani rugasa falnak, labdafogo halonak vagy tarsnak.
- Szembdl enyhe ivben dobott labda egy felpattanas utani visszarigasa a tarsnak.

- Szembdl laposan guritott labda visszariigdsa a tarsnak.

- Sajat maganak kiguritott labda megrigasa a tarsnak.

- A kiilsé csiiddel torténd ragas gyakorldsa rigopalank hasznalataval (15. kép).

15. kép: A kiils6 csiiddel torténd ragas ragdpalanknal

Forras: Sajat felvétel
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Néhany példa a kiilsO csiiddel torténo ragas elokészitod jatékaira

- Célba rtgasi versenyek kiilonb6zd tavolsagban és magassagban elhelyezett célokra.

- Célba rugasi versenyek kézbol a kapura illesztett célkeretre.

- Célba rugasi versenyek kézbdl leejtett labdaval egy felpattanas utan a kapura illesztett
célkeretre.

- Pontszerzd jaték kozben a kiils6 cstiddel végrehajtott ragéas gyakorlasa.

A kiilsé csiiddel torténd ragds kozben eléforduld hibdk és a hibajavitds moédszerei

- Nem megfeleld érintkezési feliilettel torténik a ragés.

Meg kell gy6z6dni arrol, hogy a tanulokban tudatosult-e a helyes érintkezési feliilet. Ezutan
tomott labda mellett kell a hozzaallas utan a labdaérintést gyakoroltatni.

- A tdmaszlab labfeje tul kozel, vagy tal messze van a labdatol.

A tamaszlab helyes labfejtartasat ki kell jeldIni a talajon.

6.2.5. A Kkiilsovel torténé rugas technikai leirasa

Ennél a ragasfajtanal az érintkezési feliilet a kisujj tovénél a labfej kiils6 oldalsé része.

A Kis érintkezési felulet miatt igen nehéz ezzel a ragassal a labdat pontosan iranyitani.

A nekifutéas torténhet szembdl vagy oldalrol. A ragd 1ab hatralenditésének és ralenditésének
sikja ennel a rugéasfajtanal tér el legjobban a rugés varhatd iranyatdl. A rago lab labfejének
hosszanti tengelye az érintkezés pillanatdban 45°-0s szdget zar be a ragas varhatd iranyara. A
labfejet a rugas pillanataban nem kell annyira lefesziteni, mint a kiilsé csiidragasnal. Iskolai
korilmények kozott ezzel a technikai elemmel nem foglalkoznak, ezért az oktatasaval
kapcsolatos modszereket nem érintem. Meg kell emliteni azt is, hogy ez a rigéasfajta nem
minden szakkdnyvben jelenik meg igy elkilonitve.

6.2.6. Egyéb rugasfajtak

Ide sorolhatjuk azokat a ragasokat, amelyeket a labdarigok valamilyen kényszer miatt
hajtanak végre. Ezek a csorrel (spiccel), talppal, térddel, combbal és sarokkal torténd ragasok.
Mivel oktatdsuk nem szerepel a tantervben, ezért a technikai leirasukat és az oktatasuk kdzben

alkalmazhat6 modszereket nem részletezem.

6.3. A labdaatvételek fajtai, technikai leirasuk és oktatasuk

A labdaétvétel sorén a labdat ugy prébaljuk atvenni, hogy az atvétel utdn minél gyorsabban a
megfeleld iranyba tudjuk tovabbitani. Ezt ugy érhetjik el, hogy azzal a testrésziinkkel,
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amellyel atvessziik a labdat a labda érkezésének az utjaba allitjuk, majd egy fékezo
mozdulattal hatraengedjik. A hatraengedés sebességét Ugy kell szabalyozni, hogy a labda ne
pattanjon messzire téliink. Az érintkezés pillanataban a labdaatvételhez hasznalt testrészink
izuleteit lazan tartjuk és utanaengedéssel lelassitjuk a labda mozgasat. A labdaatvételek
oktatasat célszerli a labdavezetéssel ¢s a kapura ragasokkal Osszekotni és mindkét labbal
gyakoroltatni. A labdaatvételeket tébb szempont szerint is csoportosithatjuk. A felénk érkezé
labda magassaga szerint lapos, félmagas és magas labdak atvételérél beszélhetiink. Aszerint,
hogy a test mely részével vessziik at a labdat megkiilonboztetiink 1abbal (belso, teljes csiid,

kiilso csiid, talp, sarok, labszar, comb), hassal, mellel és fejjel torténd labdaatvételt.

6.3.1. A belsovel torténo labdaatvétel technikai leirasa és oktatasa

A belsovel tortén6 labdaatvétel technikai leirasa

A belsdvel torténd labdadtvételnek hdrom valtozatat ismerjiilk: a guruld, a laposan vagy
félmagasan érkezo és a felpattano labda atvételét. Laposan érkezd labdaknal az atvétel soran
hasznalt 1ab csip6bdl 90° -ra kifordul és enyhén hajlitott térddel elérenyulik a tdmaszlab elé a
labda érkezési iranyaba. Ezutan kovetkezik az atvetelt vegzé lab hatraengedése, majd
fokozatos lassitas utani megallitasa. A labdaatvétel kozben a bokaiziilet laza, a felsdtest pedig
eléreddl. A laposan vagy félmagasan érkezd labdakndl az atvételt végzd 1ab labfeje
magasabban talalkozik a labdaval, ezért a térd hajlitottabb, mint a gurul6d labda esetén. A
félmagasan ¢érkez6 labda az atvétel sordn a jatékos elé keriil. Felpattano labda atvételénél a
labdat kozvetleniil a talajra érkezés utan kell belsdvel megallitani. A tamaszlab labfeje a labda
varhato felpattanasi helye elé keril egy-masfél labfejnyire. A csip6b6l 90° -ra kiforditott 1ab
térdben enyhén hajlitott helyzetben, laza labfejtartassal talalkozik a labdaval. A testsdly végig

a tamaszlabon van (16. kep).
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16. kép: A belsdvel torténd labdaatvétel

Forras: Sajat felvétel

A belsOvel torténd labdaatvétel oktatasa

4 J 4

A belsdvel torténd labdaatvételek oktatdsat célszerti a belsdvel torténd rtgéas oktatasaval
parhuzamosan végezni. A tandri bemutatast vagy bemutattatast kiegészithetjuk rovid
magyarazattal. A helyes érintkezési feliilet tudatositasa megegyezik a belsével torténd
rugasoknal leirtakkal. Az atvételt végzo 1ab eldrenyulast és a hatraengedést célszerli elészor
labda nélkil, majd témott labdaval végeztetni. Ezutan kovetkezhetnek a laposan, félmagasan,
majd a magasan érkez6 labdak atvétele. A parban végezhetd gyakorlatoknal a tars el@szor
guritja, aztan dobja, majd legvégil raghatja a labdat.

N4

Neéhany példa a bels6vel torténd labdaatvétel ravezetod gyakorlataira

A ravezet6 gyakorlatokat el6szor az ligyesebb, majd a gyengébb Iabbal kell végrehajtani!
- A mozdulat végrehajtasa labda nélkul.

o

- Szembdl guritott tomott, majd focilabda belsdvel torténd atvétele (17. kép).
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17. kép: A belsdvel torténd labdaatvétel

Forras: Sajat felvétel

- Szembdl ivelten dobott labda levegOben torténd atvétele belsdvel.
- Kiilonboz0 iranybol ivelten dobott labda levegdben torténd atvétele belsdvel.

Neéhany példa a bels6vel torténd labdaatvétel elokészitd jatékaira

- Pontszerzd jaték kdzben a belsdvel torténd labdaadtvétel gyakorlasa.
- Cicajaték kozben a belsbvel torténd labdaatvétel gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a belsovel torténd labdaatvétel gyakorlasa.

A belsOvel torténd labdaatvétel kozben el6forduld hibak és a hibajavitas mddszerei

- A labdaatvétel nem a megfeleld érintofeliilettel torténik.

Lassan guritott tomott labda atvétele tobbszori ismétléssel.

- A labdaatvétel talsagosan merev labbal torténik.

Fokozatosan novekvo tavolsagbol, fokozatosan novekvd erdkozléssel kell a labdat szembdl

guritani, ivelten kétkezes als¢ atadassal dobni, majd ragni.

6.3.2. A teljes csiiddel torténé labdaatvétel technikai leirasa és oktatasa

A teljes csiiddel torténo labdaatvétel technikai leirasa

Ennél az atvételnél a labdat leggyakrabban a levegdben vessziik at, ezért léglevételnek is

nevezziik. A tdmaszlab térdben enyhén hajlitott, az atvételt végzo 1ab csipdbdl megemelkedik
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¢s a levegdben a labda érkezési irdnyaba mutat. A labda erejének csokkenését az érintkezés
utan a labdaatvételt végz6 1ab labfejének utanaengedésével érhetjiik el. A fékezés mozdulata
elészor gyors, aztan fokozatosan lassul. Az atvétel alatt az atvételt végzo 1ab laza allapotban
tartott bokaiziilete a labda sulypontjanak fiiggdleges vetiilete alatt van. A mozdulat végso
fazisdban a levételt végzo 1ab labfeje a talajra keriil, a labda pedig a jatékos elott megall a

talajon (18. kép).

18. kép: A teljes csiiddel torténd labdaatvétel
Forras: Sajat felvétel

A teljes csiiddel torténd labdaatvétel oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerli rovid magyarazattal is kiegésziteni. A helyes
¢érintkezési feliilet tudatositdsa utdn a léglevételt végzd 1ab mozgasanak a labdanélkiili
bemutatasa kovetkezik. Ezutan mindenki sajat maganak dobja fel a labdat egyre magasabbra
és veszi le a labdat. Ezt kovetheti a tars altal kétkezes also atadassal dobott, egyre nagyobb
ivben és tavolsagbol érkezd labda levétele.

Néhany példa a teljes csiiddel torténd labdaatvétel ravezetd gyakorlataira

A ravezetd gyakorlatokat eldszor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell végrehajtani!
- A léglevételt végzd 1ab mozgasanak labda nélkiili gyakorlasa.
- Mellmagassagbol leejtett labda levétele.

- Fejmagassagbdl leejtett labda levétele.
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- Sajat magunknak fiiggdleges sikban feldobott labda levétele.
- Tars altal szembdl, kétkezes als6 atadassal dobott labda levétele (19. kép).

19. kép: A teljes csiiddel torténd labdaatvétel
Forras: Sajéat felvétel

Neéhany példa a teljes csiiddel torténd labdaatvétel elokészito jatékaira

- Pontszerz jaték kozben a teljes csiiddel torténd labdaatvétel gyakorlésa.
- Cicajaték kozben a teljes csiiddel torténé labdaatvétel gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a teljes csliddel torténd labdaatvétel gyakorlasa.

A teljes csiiddel torténo labdaatvétel kozben el6forduld hibak és a hibajavitas modszerei

- Az atvetelt végz6 1ab koran kezdi meg az utanaengedést, ezért a labfej nem talalkozik a
labdaval.

Fejmagassagbol leejtett labda tobbszori ismétléssel torténd levétele.

- Az atvételt végzo 1ab késon kezdi meg az utanaengedést, ezért a labda elpattan.

Fligg6legesen egyre magasabbra dobott labda tobbszori levétele.
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6.3.3. A Kkiilso csiiddel torténo labdaatvétel technikai leirasa és oktatasa

A kiilso csiiddel torténd labdaatvétel technikai leirasa

Ezt az atvételi format leggyakrabban valamilyen kényszerhelyzet miatt alkalmazzdk a
jatékosok. Végrehajthatd felénk gurul6 és felpattand labda atvétele esetén. Az érintkezési
feliilet megegyezik a kiilsd cslidragaséval. A tamaszlab labfeje az érkezd labda irdnyaba
fordul, majd az atvételt végz6 1ab keresztbe lendiil, a labfej befelé fordul és a talajrol
felpattand labda folé keril, majd visszakeril az eredeti helyzetébe. A labdaérintés
pillanataban a bokaizilet enyhén megfesziil, amelynek hatasara a labda mozgasereje csdkken.

Helyesen kivitelezett mozgasnal a labda megéll a talajon (20. kép).

20. kép: A kiils6 csiiddel torténd labdaatvétel
Felvétel: Sajat felvétel

A kiils6 csiiddel torténd labdaatvétel oktatasa

A tanari bemutatdst vagy bemutattatast célszeri rovid magyarazattal egybekdtni. Ezutan
tudatositjuk, majd leellendrizziik a helyes érintési feliiletet. Eloszor a szembdl, majd az
oldalrol érkezo guruld labdak atvételével kezdjlik az oktatast. Ezutan kovetkezhet a felpattano
labda kiilso csiiddel torténd atvételének az oktatasa.

Néhany példa a kiilsé csiiddel torténd labdaatvétel ravezetd gyakorlataira

A ravezetd gyakorlatokat eloszor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell végrehajtani!
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- A keresztlépés és a helyes labfejtartas gyakorlasa labda nélkdl.

- A helyes labfejtartas gyakorlasa tomott labdanal.

- Az oldalirdnyba foldre helyezett labda felett az atvételt végz6 lab keresztbe lendiil, majd
labfej kiils6 csiid részével elhuizza a labdat az ellentétes oldalra.

- Oldalrol guritott labda atvétele.

- Mellmagassagbdl, majd fejmagassagbdl leejtett labda pattanas utani atvétele.

- Tars altal oldaliranybdl kétkezes also atadassal dobott felpattano labda atvétele.

- A labdaatvétel gyakorlasa egyre nagyobb fordulatok kozben.

Néhany példa a kiilsO csiiddel torténod labdaatvétel elokészitd jatékaira

- Pontszerzd6 jaték kozben a kiilsé csiiddel torténd labdaatvétel gyakorlasa.
- Cicajaték kozben a kiilso csiiddel torténd labdaatvétel gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a kiils6 csiiddel torténd labdaatvétel gyakorlasa.

A kiils6 csiiddel torténd labdaatvétel kozben eléforduld hibak és a hibajavitds modszerei

- A labdaatvétel nem a megfeleld érintéfeliilettel torténik.

Lassan guritott tomott labda atvétele tobbszori ismétléssel.

- Talsagosan merev bokaizilettel torténik az atvétel.

Fokozatosan novekvd tavolsagbol, fokozatosan novekvd erdkozléssel kell a labdat

oldaliranybdl guritani, majd ivelten kétkezes als6 atadassal dobni.

6.3.4. A talppal torténo labdaatvétel technikai leirasa és oktatasa

A talppal torténo labdaatvétel technikai leirasa

A talppal torténd atvételt a szembdl guruld és meredek ivben érkezd labdak atvételekor
alkalmazzak a jatékosok. A labdarlgas szaknyelvezetében ez az atvétel toppolasként is
szerepel. A térdben hajlitott tadmaszlab hossztengelye az érkezd labda irdnyaba néz. A
csipObdl megemelt atvételt végzo 1ab labfejének talpa a labda ivétdl fiiggden eltérd szdget zar
be a talajjal. Laposan érkezd labddknal nagyobb, mig meredeken érkezdknél kisebb ez a szog.
Fliggdlegesen érkezd labdaknal a talp helyzete parhuzamos a talajjal. Az atvétel pillanataban
az atvételt végzo 1ab bokaiziiletét lazan kell tartani, a testsuly a tamaszlabon van, a tekintet a
labdan. A jatékszituaciotol fliggden az atvétel végrehajthatdo ugy, hogy a labda a talp alatt

maradjon, vagy a jatékos elé kerdljon (21. kep).
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21. kép: A talppal torténd labdaatvétel

Forras: Sajat felvétel

A talppal torténo labdaatvétel oktatasa

A tandri bemutatdst vagy bemutattatast kovetd rovid magyarazat utan a helyes labfejtartas
helyzetét gyakoroltatjuk labda nélkil, majd labdaval. Ezutan kovetkezhet a tars altal guritott,
majd bels6ével laposan rugott labda atvétele talppal. A felpattand labdak levételének
gyakorlasat a mell, majd a fejmagassagbdl lejtett labda megallitasaval kezdhetjik. A
legnehezebb a térs altal ivelten dobott felpattané labda atvétele. Az atvétel kzben a testsuly a
tdmaszkodo labon van, a tekintet pedig a labdan.

Néhany példa a talppal torténd labdaatvétel ravezetd gyakorlataira

A ravezetd gyakorlatokat eldszor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell végrehajtani!
- A helyes labfejtartas gyakorlasa labda nélkil, majd tométt labdanal.

- Szembdl guritott labda talppal térténé megallitasa.

- A labda talajra utdgetése talppal.

- Mellmagassagbol leejtett labda talppal torténd megallitasa.

- Fejmagassagbol leejtett labda talppal torténd megallitasa.

- Fliggblegesen a feymagassag fol¢ dobott labda talppal torténd megallitasa.

- Térs altal kétkezes also atadassal ivelten dobott labda pattanas utani megéllitasa.

Néhany példa a talppal torténd labdaatvétel elékészit6 jatékaira
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- Pontszerzd jaték kozben a talppal torténd labdaatvétel alkalmazésa.
- Cicajaték kozben a talppal torténd labdaatvétel alkalmazésa.
- Kis jatékok koézben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a talppal torténd labdaatvétel gyakorlasa.

A talppal torténo labdaatvétel kozben el6forduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A labda elcsUszik a talp alatt.

A helyes labfejtartds tobbszori ismétléssel torténd gyakorlasa. A saroknak szinte meg kell
érinteni a talajt.

- A talsagosan mereven tartott bokaiziilet miatt a labda messzire pattan az atvétel helyétol.

A tanuld tobbszori ismétléssel sajat maganak dobja fel a labdat és gyakorolja az atvétel

mozdulatat.

6.3.5. A combbal torténo labdaatvétel technikai leirasa és oktatasa

A combbal torténd labdaatvétel technikai leirasa

A combbal torténd labdaatvétel kétféle lehet. Az egyik fajtanal a mér vizszintes helyzetig
megemelt combunkat gyors utinaengedessel egészen addig sullyesztjik, mig a comb
hossztengelye fliggdleges helyzetbe keriil. A fékezd mozdulat hatasara lecsokken a labda
sebessége és a labda a jatékos elé keriil. A masik fajtandl a combunkat az érkezé labda
iranyaba megemeljuk, igy a labda folfelé pattan rola. A tekintet a labdan, a testsuly pedig a
tdmaszlabon van (22. kep).

22. kép: A combbal torténd labdaatvétel

Forras: Sajat felvétel
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A combbal torténd labdaatvétel oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast kovetd magyarazat utdn a comb vizszintesig torténd
megemelését, majd az utdnaengedést labda nélkil gyakoroljak a tanulok. Ezutdn sajat
maguknak dobjak fel a labdat egyre magasabbra és a comb utdnaengedésével csokkentik a
labda sebességét. A tanuld a labdat talajra érés utan talppal megéllithatja, majd belsével
atadast hajthat végre. A masik atvételi forméndl is eldszor sajat maguknak dobjak fel a
tanulok a labdat és a combrodl felpattand labdat a talajra érés utan szintén talppal
megallithatjak. Ezutan kovetkezhet a tars altal egyre nagyobb tavolsagbdl ivelten dobott
labdék atvétele tigy, hogy a combot az érkezd labda iranyaba kell emelni.

Neéhany példa a combbal torténd labdaatvétel ravezetd gyakorlataira

A ravezetd gyakorlatokat el@szor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell végrehajtani!
- A comb utana engedésének labda nélkuli gyakorlasa.

- Mellmagassagbdl leejtett labda utana engedéssel torténd atvétele.

- Fejmagassagbdl leejtett labda utana engedéssel torténd atvétele.

- Fliggblegesen a fejmagassag f6lé dobott labda utana engedéssel torténd atvétele.
- Tars altal kétkezes also atadassal ivelten dobott labda atvétele utdna engedéssel.
- A comb emelésének labda nélkili gyakorlasa.

- Mellmagassagbol leejtett labda valtott combbal torténé emelgetése.

- Mellmagassagbdl leejtett labda combemeléssel torténd atvétele.

- Fejmagassagbdl leejtett labda combemeléssel torténd atvétele.

- Fliggblegesen a fejmagassag folé dobott labda combemeléssel torténd atvétele.

- Tars altal kétkezes also atadassal ivelten dobott labda atvétele combemeléssel (23. kép).
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23. kép: Az ivelten dobott labda atvétele combemeléssel

Forras: Sajat felvétel

Neéhany példa a combbal torténd labdaatvétel elokészito jatékaira

- A labda levegdben tartasa valtott 1abu combérintéssel versenyszertien.

- Pontszerz6 jaték kozben a combbal torténd labdaatvétel gyakorlasa.

- Cicajaték kdzben a combbal torténd labdaatvétel gyakorlasa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a combbal torténd labdaatvétel gyakorlasa.

A combbal torténo labdaatvétel kozben el6forduld hibak és a hibajavitas modszerei

- Az atvételt végz6 1ab combja koran kezdi meg az utana engedést, ezért a comb nem
talalkozik a labdaval.

Fejmagassagbol leejtett labda tobbszdri ismétléssel torténd levétele.

- Az atvételt végzo 1ab combjardl a labda tulsagosan magasra pattan.

Fiiggélegesen a fejmagasag folé dobott labda tobbszori levétele ugy, hogy a labda csak
mellmagasségig pattanhat fel a combrol.

6.3.6. A mellel torténo labdaatvétel technikai leirasa és oktatasa
A mellel torténd labdaatvétel technikai leirasa

A mellel torténd labdaatvételnek két formaja lehetséges. Az egyiknél az érintkezés utdn a
labda a fold felé¢ hull, a masiknal pedig a mellrdl felpattan. Az els6 valtozatnal a térdek
155



enyhén hajlitott, a csipd eldretolt, a felsétest pedig enyhén hatraddlt helyzetben van. A
mellkas az érintkezés el6tt kidomborodik, mig a labdaérintés pillanataban visszahtzodik, a
csipd pedig az érkezd labda irdnydval megegyezden hatrakeriil. Ezaltal a labda sebessége
lecsokken, majd a talajra esik. A harantterpeszben el6l levé 1ab az atvétel soran a masik mellé
1ép. A masik véltozatnal a labdaérintés el6tt a harantterpeszben elhelyezkedd labak bokabol és
térdbol kinyulnak, igy a csip6bdl enyhén hatrahajlo felstest mellkasi része a labda érkezési
iranyaval ellentétesen mozog. A folyamat kovetkezményeként a labda a mellkasrol felfelé

pattan. A kétfajta atvétel koziil ez utobbi végrehajtasa az egyszeriibb (24. kép).

24. kép: A mellel torténd labdaatvétel

Forras: Sajat felvétel

A mellel tortén6 labdaatvétel oktatasa

Az oktatast célszerli a mellrdl felpattand véltozattal kezdeni. A tanari bemutatdst vagy
bemutattatast kdvetd rovid magyarazat utdn a mozdulatot elészor labda nélkiil gyakoroljak a
tanitvanyok. A helyes alaphelyzet felvétele mellett a bokabol és térdbdl torténd kinyulast
tobbszori ismétléssel, valamilyen hangjelre egyszerre gyakoroljak a tanulék. Ezutan
kovetkezhet a tars altal szembdl kétkezes alsd atadassal egyre nagyobb tavolsagbol dobott
labda atvétele, majd a mellrél felpattand labda két kézzel torténd elkapasa. A masik
valtozatnal is célszerli a tandri bemutatast rovid magyarazattal kiegésziteni. A labda nélkiili

gyakorlatok kozben kell odafigyelni a helyes testtartas kialakitasara. Lényeges kiilénbség,
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hogy itt a fels6test a labdaatvétel pillanataban nem hatra, hanem elére d6l. A parokban
végezhetd labdas gyakorlatoknal célszerli el6szor puha labddkat hasznalni, majd a tavolsagot
fokozatosan novelni.

Néhany példa a mellel torténd labdaatvétel ravezetd gyakorlataira

- Az atvétel mozdulatanak labda nélkili gyakorlasa.

- Tars altal szembdl, elobb egy pattands utan, majd egyre nagyobb tavolsagbol kétkezes also
atadassal dobott labda atvétele a mellkas labda irdnyaba torténd elérenyomésaval, majd a
labda két kézzel torténd elkapasa.

- Tars altal szembdl egyre nagyobb tavolsagbdl kétkezes alsé atadassal dobott labda atvétele a
mellkas hatraengedésével, majd a labda talppal torténé megallitasa.

Neéhany példa a mellel torténd labdaatvétel elékészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kdzben a mellel torténd atvétel mindkét valtozatanak a gyakorlasa.
- Cicajatek kozben a mellel torténd labdaatvétel gyakorlasa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a mellel torténd labdaatvétel gyakorlasa.

A mellel torténd labdaatvétel kozben el6forduld hibak és a hibajavitds modszerei

- A bokabol és térdbdl torténd kinyulas eltulzott, ezért a labda tilsdgosan magasra pattan.
Szembdl a tars altal kétkezes alsé atadassal dobott labda tobbszori ismétléssel torténo atvétele,
majd a labda elkapasa a fejmagassagban.

- A felsdtest nem megfeleld szogben torténd hatraddlése miatt a labda eldre pattan.

Szembdl a tars altal kétkezes alsé atadédssal kiilonb6z6 ivben dobott labda tobbszori

ismétléssel torténd atvétele, majd a labda elkapésa a fejmagassagban.

6.3.7. A fejjel torténo labdaatvétel technikai leirasa és oktatasa

A fejjel torténd labdaatvétel technikai leirasa

A hozzaallas harantterpeszben, enyhén behajlitott térdekkel torténik. A tompitast az
érintkezés pillanataban a nyakbol elérenyujtott fej visszahlzésaval, a torzs hatraengedésével
¢és a térd erdteljes hajlitasanak Osszehangolt mozgasaval lehet megvalositani. A tompitas
hatékonyabb lehet, ha a hatul levd 1ab még hatrébb keriil, a térdek pedig jobban behajlanak
(25. kep).
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25. kép: A fejjel torténd labdaatvétel
Forras: Sajat felvétel

A fejjel torténd labdaatvétel oktatasa

A fejjel torténd labdaatvétel az egyik legnehezebb technikai elem. Oktatasara csak akkor
érdemes hangsulyt fektetni, ha a tobbi atvételt mar technikailag megfeleléen hajtjdk végre a
tanitvanyok. A tanari bemutatas vagy bemutattatds utdn kovetkezhet a labmunka labdanélkiili,
majd labdéval torténd gyakorlasa. A labdat fiiggdleges sikban egyre magasabbra kell feldobni,
majd fejjel atvenni ugy, hogy az elpattanas ne legyen erételjes a homlokrél. Ezutan a tars altal
szembdl kétkezes also atadassal dobott labdak atvétele kovetkezik.

Néhany példa a fejjel torténd labdaatvétel ravezetd gyakorlataira

- A tanitvanyok sajat maguknak dobjék fel a labdat egyre magasabbra, majd megprobaljak a
labdat fejjel atvenni Ggy, hogy a labda kevésbé pattanjon el a homlokukrdl.

- Tars altal szembdl, kétkezes also ataddssal dobott labda fejjel torténd atvétele, majd
elkapasa.

Néhany példa a fejjel torténd labdaatvétel el6készitd jatékaira

- Fejelés parokban folyamatosan ugy, hogy a szembdl érkezd labdat el6szor atveszik fejjel,
majd visszafejelik a tarsuknak. A parok egymassal versenyeznek, hogy melyik par tudja
tobbszor a gyakorlatot ugy végrehajtani, hogy a labda a levegdben maradjon.

- Pontszerz6 jaték kozben a fejjel torténd labdaatvétel gyakorlasa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a fejjel torténd labdaatvétel gyakorlasa.
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A fejjel torténd labdaatvétel kozben el6forduld hibak és a hibajavitas modszerei

- Az atvétel pillanataban a térd nydjtott helyzetben van.

A térd hajlitott helyzetének gyakorlasa eldszor labda nélkiil, majd szembdl kétkezes alsod
atadassal dobott labdaval.

- A labda nagyon felpattan a homlokrdl.

A sajat maguknak feldobott labda atvételét tobbszori ismétléssel Ugy kell gyakorolni, hogy a

fejet és a torzset az érintés pillanataban hatra kell engedni, a térdet pedig erdteljesen hajlitani.

6.4. A cselezések fajtai, technikai leirasuk és oktatasuk

A labdarug6 szamtalan olyan helyzetbe kertil, hogy ellenfelét valamilyen cseles mozgéassal
kell megtéveszteni. A cselezés torténhet labda nélkiil (testcsel), labdaval és a kettd
Osszekapcsolasaval (Osszetett, vagy kombinalt csel). A labdarigas technikai elemeivel
foglalkozé szakirodalmak elemzésébol kideriil, hogy a cselezések felosztasanal kisebb
eltérések figyelhet6k meg a szaknyelvezetben, de a csel végrehajtasa ugyanazon mozdulatokat
tartalmazza (Bicskei 1997; Csanadi 1987; Csillag 1980; Magyar 1992). A cselezéseket
végrehajthatjuk az eldttiink, a mogottiink és a mellettiink levé ellenféllel szemben. Az
el6ttiink levo ellenféllel szemben a labdaelhtizast belso csiiddel, a labdaelhuzast belsé csiiddel
egy testcsellel, a labdaelhtizast belso csiiddel két testcsellel, a labdaeltolast kiilsé csiiddel, az
atlépbés cselt, a hatrahuzos cselt, a rugocselt, a megkerilés cselt és az alagutcselt
hasznalhatjuk. A mogottiink levé ellenféllel szemben a kifordulos cselt, a labdaatvételt
testcsellel és az atvétel nélkiili kifordulds cselt alkalmazhatjuk. A mellettiink levd ellenfelet a

ralépds és a lablendités csellel téveszthetjlik meg.

6.4.1. A labdaelhuzas belso csiiddel cselezés technikai leirasa és oktatasa

A labdaelhtizas belsé csiiddel cselezés technikai leirasa

Ezt cselezési format altalaban labdavezetés utan akkor alkalmazzuk, amikor a szemben levo
ellenfelet a labdat birtoklo labunk ellenkez6 oldalan probaljuk atjatszani. A cselez6 jatékos a
labdat a tdmaszlab irdnyaba elhuzza, majd a test eldtt keresztbe 1€p. Az elhtzas idején a
testsuly a tdmaszlabon van, a felsdtest pedig a tdmaszlab iranyaba dol. Az elhuzas utan a
tdmaszlab 1ab gyors 1épéssel atveszi a labdat. A labdaclhtizas belsé csiiddel cselezés
végrehajthato testcselekkel és 16vO cselekkel is.

A labdaelhtizas belsé csiiddel cselezés oktatasa
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A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerti rovid magyarazattal kiegésziteni. Ezutan
szlalom labdavezetések kovetkeznek belsd csiiddel bojak és kardk kozott. Az elhuzés
mértékét a bojak és karok elhelyezésének tavolsagaval szabalyozhatjuk. Ezutan passziv, majd
aktiv ellenféllel szemben gyakoroltatjuk a feladatot. A védekezd jatékos eldszor
mozdulatlanul all, majd szembdl érkezik, ami sziikségszeriivé teszi a cselezd6 mozdult
felgyorsitasat.

Neéhany példa a labdaelhuzas belsO csiiddel cselezés ravezetd gyakorlataira

A ravezet6 gyakorlatokat el6szor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell veégrehajtani!

- Szlalom labdavezetés kiilonb6zo alakzatban €s tavolsdgban lerakott bojak és karok kozott.
- Szlalom labdavezetés bels6 csiiddel mozdulatlan ellenfelek kozott.

- Elére mozg¢ ellenféllel szembeni gyakorlas parokban.

Néhany példa a labdaelhuzas belsé csiiddel cselezés eldkészitd jatékaira

- Pontszerzd jaték kdzben a labdaelhuzas belsé csiiddel torténd cselezés gyakorlasa.
- Labdavezetéses fogojaték kdzben a labdaelhtizas belsd csiiddel cselezés gyakorlasa.
- Kis jatékok kdzben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a labdaelhtizas bels6 cstiddel cselezés gyakorlasa.

A labdaelhuzas belso csiiddel cselezés kozben eloforduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A labdaelhudzas pillanataban a sulypont magasan van.

Fel kell hivni a figyelmet a tamaszlab er6teljesebb hajlitasara.

- A labdaelhdzas rossz itemben torténik, az ellenfél konnyedén megszerzi a labdét.

Az elhlizas tobbszori ismétléssel torténd gyakorlasa szembdl érkezo aktiv véddvel szemben.
- A labdaelhudzés talsagosan rovidre, illetve hosszura sikerdl.

Az elhuzas utani labdavezetés a kijel6lt vonalakon.

6.4.2. A labdaelhuzas belsé csiiddel, egy testcsellel cselezés technikai leirasa és oktatasa

A labdaelhuzas belso csiddel, egy testcsellel cselezés technikai leirasa

A labdavezetés kozben a felsétestiink kibillentésével Ugy teszlink, mintha a labdat ebbe az
iranyba szeretnénk elvinni. Az ellenfél reakcidja utan testsulyunkat a felsdtest
visszabillentésével masik labunkra helyezziik, majd a labdat bels6 csiiddel elhtizzuk az eredeti
dobléssel ellentétes iranyba. A csel sikeres végrehajtdsdhoz a sulypontot alacsonyan kell
tartani, ami tamaszlab térdének erdteljes hajlitasaval érhetd el.

A labdaelhtizas belsé csuiddel, egy testcsellel cselezés oktatdsa

A tanéri bemutatast vagy bemutattatast célszerli rovid magyarazattal kiegésziteni. E16szor allo

helyzetben kell a felsOtest mozgasat, a kitamasztast és az elhuzast gyakorolni. Ezutan lassu
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labdavezetés kozben, bojak kozott gyakoroljak a kidolést mindkét iranyba. A kovetkezo
Iépésben allo, majd mozgo ellenféllel szemben hajtjak végre a cselezeést.

Neéhany példa labdaelhtizas belsd csiiddel, egy testcsellel cselezés ravezetd gyakorlataira

- All6 helyzetben a testcsel gyakorlasa allé labda mogott.

- All6 helyzetben a testcsel és a labdaelhtizas egymas utani végrehajtasa.

- Lassu labdavezetés kozben bojak kozott a kidolés, kitamasztas és a labdaelhtizas gyakorlasa.
- A csel gyakorlasa szemben all6 passziv ellenféllel.

- A csel gyakorlasa szemben all6, majd szembdl érkez6 aktiv ellenféllel szemben.

Néhany példa a labdaelhuzas belso csiiddel, egy testesellel cselezés eldokészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben a labdaelhuizas bels6 csiiddel, egy testcsellel cselezés gyakorlasa.

- Labdavezetéses fogdjaték kozben a labdaelhtizas belsd csiiddel, egy testesellel gyakorléasa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a labdaelhtzas bels6 csiiddel, egy testcsellel cselezés
gyakorlasa.

A labdaelhtizas belsd csiiddel, egy testcsellel cselezés kozben eldforduld hibdk és a

hibajavitds modszerei

- A labdaelhuzas el6tti testcsel tilsagosan gyors, igy az ellenfél nem reagél ra.

A csel ritmusanak tébbszori gyakorlasa ugy, hogy az ellenfelet megkerjik, hogy lépjen ki a
testcsel iranyaba. Ezt kdvetden életszerlien gyakoroljak a cselt parharcok kdzben.

- A testcsel és a labdaelhlzas nincs dsszhangban, a cselezés nem folyamatos.

A testcsel és a labdaelh(zas 6sszekapcsolasanak tobbszori gyakorlasa aktiv ellenféllel.

6.4.3. A labdaelhtizas belso csiiddel, két testcsellel cselezés technikai leirasa és oktatasa

A labdaelhtizas bels6 csuiddel, két testesellel cselezés technikai leirdsa

Ezt a cselt altalaban allé ellenféllel szemben alkalmazzuk. A cselezést végrehajtd jatékos a
felsotestét az egyik iranyba donti, majd a ddléssel azonos oldali 1dbaval kitdmaszt. Ezutan a
felsOtestét atbillenti az ellenkezd iranyba ¢és az atbillentés iranyaba esd labaval ismét
kitdmaszt. Ezt kovetden a testsulyat athelyezi a testcsel kezdetén eldszor hasznalt
tdmaszlabara és a masik 1ab belso csiidjével labdaelhuzést végez.

A labdaelhtizas belsé csuiddel, két testesellel cselezés oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerti rovid magyarazattal kiegésziteni. E16szor allo
helyzetben kell a felsétest kétiranyd, egymas utani kibillentését, az egymas utani kitdmasztast

és az elhuzést gyakorolni. Ezutan lassu labdavezetés kozben meghatarozott jeleknél kell a
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testcselek utdna a labdaelhtizast végrehajtani. A kovetkezd 1épésben allo, majd szembdl
érkezd ellenféllel szemben hajtjak végre a cselezést.

Neéhany példa labdaelhtizas bels6 csiiddel, két testesellel cselezés ravezetd gyakorlataira

- All6 helyzetben a testcsel gyakorlasa az egyik, majd a masik irAnyba, majd az els6 iranyba
torténd elfutas.

- All6 helyzetben a kétiranyu testcsel és a labdaelh(izas egymas utani végrehajtasa.

- LassU labdavezetés kdzben a meghatarozott jelnél a két testcsel, a két kitdmasztas és a
labdaelhuzas gyakorlasa.

- A csel gyakorlasa szemben allo passziv ellenféllel.

- A csel gyakorlasa szembdl érkezd aktiv ellenféllel szemben.

Neéhany példa a labdaelhuzas belso csiiddel, két testesellel cselezés el0készitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kdzben a labdaelhuzas belso csiiddel, két testcsellel cselezés gyakorlésa.

- Labdavezetéses fogojaték kdzben a labdaelhuzas belso csiiddel, két testcsellel gyakorlésa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a labdaelhtizas belsé csiiddel, két testcsellel cselezés
gyakorlasa.

A labdaelhtizas bels6 csiiddel, két testcsellel cselezés kozben el6forduld hibak és a hibajavitas

modszerei

- A labdaelhuzas el6tti testcselek tulsagosan gyorsak, igy az ellenfél nem reagal ra.

A csel ritmusénak tobbszori gyakorlasa Ugy, hogy az ellenfelet megkérjik, hogy Iépjen ki a
testcselek iranyaba. Ezt kovetden €letszertien gyakoroljak a cselt parharcok kdzben.

- A testcselek utan a labdaelhuzas késon kezdddik, a cselezés ezért nem folyamatos.

A testcselek és a labdaelhuzés 6sszekapcsoldsanak tobbszori gyakorlésa aktiv ellenféllel.

6.4.4. A labdaeltolas kiilso csiiddel cselezés technikai leirasa és oktatasa

A labdaeltolds kiilsé csiiddel cselezés technikai leirasa

Ezt cselezési format altalaban labdavezetés utan akkor alkalmazzuk, amikor a szemben levd
ellenfelet a labdat birtokld labbal azonos irdnyba probaljuk atjatszani. A cselezd jatékos a
labdat a labdat birtoklo 1ab iranyaba kiilsé csiiddel eltolja. A testsuly a tamaszldbon van, a
felsOtest pedig a labdaeltolds iranyaba dol. A testcsellel Osszekotott valtozatnal a felsotest
el0szor a tdmaszlab iranyaba dol, majd hirtelen visszabillen az eltolds iranyaba. Az eltolést

ugy kell végrehajtani, hogy az ellenfél ne tudja a labdat megszerezni (26. kép).
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26. kép: A labdaeltolas kiils6 csiiddel cselezes

Forras: Sajat felvétel

A labdaeltolés kiilsd csiiddel cselezés oktatasa

A tanari bemutatdst vagy bemutattatast célszeri rovid magyarazattal kiegésziteni. Ezutan
szlalom labdavezetések kovetkeznek kiilsé csiiddel bojak ¢és karok kozott. Ezutan passziv,
majd aktiv ellenféllel szemben gyakoroltatjuk a feladatot. A védekezd jatékos eldszor
mozdulatlanul all, majd szembdl érkezik, ami sziikségszeriivé teszi a cselezd mozdult
felgyorsitasat.

Néhany példa labdaeltolds kiilsé csiiddel cselezés ravezetd gyakorlataira

A ravezetd gyakorlatokat el6szor az ligyesebb, majd a gyengébb labbal kell végrehajtani!

- Jaras kozben a boja eldtt baloldalra torténd kitdmasztds, majd a jobb lab oldaliranya
kilépesével a boja melletti elhaladas.

- Lassu futds kozben a boja elott baloldalra torténd kitdmasztas, majd a jobb 1ab oldaliranyu
kilépésével a boja melletti elhaladas.

- Lassu, majd gyorsabb labdavezetés kdzben a bdja eldtt baloldalra torténd kitamasztas, majd
a jobb lab kiilsé csiidjével torténd labdaeltolés.

- Szlalom labdavezetés kiilonb6z6 alakzatban és tavolsagban lerakott bojak és karok kozott.

- Szlalom labdavezetés kiils6 csiiddel mozdulatlan ellenfelek k6zott.

- Elére mozgo ellenféllel szembeni gyakorlds parokban.

Néhany példa a labdaeltolas kiils6 csiiddel cselezés elokészitd jatékaira
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- Pontszerzd jaték kozben a labdaeltolas kiilsd csiiddel cselezés gyakorlasa.
- Labdavezetéses fogdjaték kozben a labdaeltolas kiilsé csiiddel cselezés gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a labdaeltolas kiils6 csiiddel cselezés gyakorlésa.

A labdaeltolas kilso csiiddel cselezés kozben eloforduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A labdaeltolas rossz tGtemben torténik, az ellenfél konnyedén megszerzi a labdat.
A labdaeltolas tobbszori gyakorlasa szembdl érkezd aktiv véddvel szemben.
- A labdaeltolas tulsagosan révidre, illetve hosszura sikerl.

A labdaeltolas utani labdavezeteés a kijel6lt vonalakon.

6.4.5. Az atlépos csel technikai leirasa és oktatasa

Az 4tlépds csel technikai leirdsa

Ezt cselezési format altalaban akkor alkalmazzuk, amikor a szemben allo, vagy felénk mozgo
ellenfelet probaljuk atjatszani. Az atlépds cselnek tobb valtozata is van, amelyek
végrehajthatoak helyben és mozgas kdzben is. A cselezés két f6 részre bonthato. Az elsében a
jatékos a labda fol¢ 1ép és a felsotest az atlépés iranyaba dol. A masodikban a felemelt 1ab a
labda masik oldaldnal kitamaszt, a felsétest pedig az ellenkezd iranyba dol. A kitdmasztés
utan a masik 1ab belso csiidjével elhtzzuk a labdat. A labda feletti atlépés kiviilrdl befelé és
beliilrél kifelé is végrehajthatd. A labdaelhizést és labdaeltoldst ugyanazzal a l&bbal is
vegrehajthato, mint amelyikkel &tlépjik a labdat.

Az atlép6s csel oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerli rovid magyarazattal kiegésziteni. El0szor az
allitott labda feletti atlépés mozdulatat és az azt kovetd labdaelhuzast kell gyakorolni. Ezutan
a mozgd labdaval kell végrehajtani a cselezést passziv, majd aktiv ellenféllel szemben. A
védekezo jatékos el0szor mozdulatlanul all, majd szembdl érkezik, ami sziikségszeriivé teszi a
cselezd mozdult felgyorsitasat.

Neéhany példa az atlépOs csel ravezetd gyakorlataira

- A csel végrehajtasa allitott labda felett, majd a labda elhuzésa.

- A csel gyakorlasa labdavezetés kozben.

- A csel gyakorlasa szemben allo passziv, majd aktiv ellenféllel szemben.

- A csel gyakorlasa szembdl érkezd passziv, majd aktiv ellenféllel szemben.

Neéhany példa az atlép0os csel elOkészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben az atlépds csel gyakorlasa.
- Labdavezetéses fogodjaték kdzben az atlépds csel gyakorlasa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) az atlépos csel gyakorlasa.
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Az atlépbs csel kozben el6forduld hibak és a hibajavitas mddszerei

- A cselezd mozdulat inditdsa késon kezdddik, ezért az ellenfél tulsdgosan kozel keril a
cselezést végrehajto jatékoshoz és emiatt a labdat kénnyen megszerzi.

A cselezést tobbszor kell gyakorolni szembdl érkez6 aktiv ellenféllel szemben.

- A cselez0 mozdulat inditasa koran kezdddik, ezért a cselezés nem éri el a céljat.

A cselezés meginditasanak id6zitését szembdl érkez6 aktiv ellenféllel szemben kell

gyakorolni.

6.4.6. A hatrahuzos csel technikai leirasa és oktatasa

A hétrahlzés csel technikai leirdsa

Ezt cselezési format altalaban akkor alkalmazzuk, amikor a szemben allo, vagy felénk mozg6
ellenfelet probaljuk atjatszani. Az el6ttiink, vagy mellettiink gurul6 labdara talppal ralépiink,
majd a haladési irannyal ellenkezdleg hatrahuzzuk a labdat. A hatrahuzéas pillanatdban a
testsuly a timaszlabon van. A hatrah(zas utdn a labdavezetést, vagy passzolast hajthat végre a
jatékos. A hatrahlzos csel végrehajthatd negyed és 180° -0s iranyvaltoztatassal.

A hatrahlUzos csel oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerti rovid magyarazattal kiegésziteni. Az talppal
torténd hatrahtizast és a hatrahtizo 1ab belsdjével torténd visszarigast elészor allo helyben
gyakoroljak a tanulok. A testsulyuk végig az 4ll6 helyzetben 1év6 tamaszldbon van. Ezutan
labdavezetés kdzben, egymas utan vonalban lerakott bojak és karok mellett hajtjak végre a
cselezest. Ezt kdveti a csel passziv, majd aktiv védével szembeni gyakorlasa.

Néhany példa a hatrahuzos csel ravezetd gyakorlataira

- A héatrah(zés gyakorlasa all6 helyben.

- A héatrahlzas gyakorlasa lassu majd gyorsabb labdavezetés kdzben.

- A héatrahlzas gyakorlasa béjak és karok mellett lassi majd gyorsabb labdavezetés kozben.
- A hétrah(z0s csel végrehajtasa taps, vagy sipjelre 180°-os fordulattal.

- A héatrah(zos csel végrehajtasa passziv, majd aktiv ellenféllel szemben.

Néhany példa a hatrahuzos csel elokészitod jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben a hatrahzos csel gyakorlasa.
- Labdavezeteses fogojaték kdzben a hatrahuzés csel gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a hatrah(zds csel gyakorlasa.

A hatrahiz6s csel kozben eldfordulo hibdk és a hibajavitds modszerei

- A testsuly nem a tamaszlabon van, ezért a labdara 1épés erételjes lesz. Ebben az instabil

egyensulyi helyzetben a hatrahtizas meginditasa bizonytalanna valik.
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A csel tobbszori gyakorlasa sipjelre egymas utan.
- A hatrahuzas kozben a felsotest tulbillen a labda fliggdleges vetlleten.

A csel tobbszori gyakorlasa sipjelre valtakozé sebességli €s iranyu labdavezetés kdzben.

6.4.7. A ragocsel technikai leirasa és oktatasa

A rugdcsel technikai leirdsa

Ezt a cselezési format a szemben 1évo ellenféllel szemben alkalmazzuk. A labdat vezeto
jatékos ragast szinlelve a ralenditést hirtelen megallitja, majd ismét tovabbvezeti a labdat. A
védekezo jatékos a ralenditésre védekezd mozdulattal reagdl, a tdmadoé jatékos pedig ennek a
reakcionak a fliggvényében folytatja tovabb a labdavezetést, a labdaeltolast, vagy
labdaelhlzast.

A rugocsel oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszeri magyarazattal kiegésziteni. El6szor allitott
labda mellett a rélendités megallitdsat gyakoroljak a tanuldk. Ezutan a tanulok labdavezetés
kdzben bojak, vagy karok mellett gyakoroljak a ragocselt. A kovetkezd 1épésben passziv,
majd aktiv ellenféllel szemben parokban torténik a gyakorlas.

Néhany példa a rigodcsel ravezetd gyakorlataira

- A rélendités megéllitdsanak gyakorlasa allitott tomott labda mellett.
- A rugocsel gyakorlasa labdavezetés kozben béjak vagy kardk mellett.
- Arugocsel gyakorlasa parokban passziv, majd aktiv ellenféllel szemben.

Néhany példa a rigocsel elokészito jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben a ragdcsel gyakorlasa.
- Cicajaték kozben a ragdcsel gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a rugocsel gyakorlasa.

A rugdcesel kozben el6forduld hibak és a hibajavitds modszerei

- A ralendités megallitasa késon torténik, ezért megtorténik a labda elragasa.

A ralendités megallitasanak gyakorlasa all6 labdanal, majd passziv ellenféllel szemben.

- A ragocsel pillanataban az ellenfél tal kozel kertil a cselezd jatékoshoz, ezért a védo jatékos
a csel eldtt konnyen megszerezheti a labdat.

A rugocsel tobbszori gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenféllel szemben.

166



6.4.8. A megkeriilds csel technikai leirasa és oktatasa

A megkeriilds csel technikai leirdsa

Ezt cselezési format altalaban akkor alkalmazzuk, amikor a szemben allg, vagy felénk mozg6
ellenfelet probaljuk atjatszani. Labdavezetés kozben a labdavezetést végzé lab oldalan
belsdvel elragjuk a labdat az ellenfél mellett, majd az ellenkezd oldalon elfutunk mellette és
az altalunk korabban megragott labdat atvessziik és folytatjuk a labdavezetést. A megkeriil6s

cselt féleg a gyors jatékosok hasznaljak (27. kép).

27. kép: A megkeriil6s csel

Forras: Sajat felvétel

A megkeriils csel oktatdsa

Az oktatasat az egyszerlibben végrehajthatd cselek megtanuldsa utan kell elkezdeni. A tanari
bemutatast vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. A tanuldk eldszor boja,
vagy karO felhasznalasaval hajtjak végre az oOninditast, a megkerulést és a labdaatvételt.
Ezutén passziv, majd aktiv ellenféllel szemben parokban torténik a gyakorlés.

Néhany példa a megkeriilds csel ravezetd gyakorlataira

- Labdavezetés utan 6ninditas és labdaatvétel az eldre kijelolt helyeknél.
- Labdavezetés utan 6nindités, a boja megkeriilése és labdaatvétel az eldre kijelolt helyeknél.

- A megkeriilds csel gyakorlasa allo, majd szembdl érkezd passziv ellenféllel szemben.
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- A megkeriilds csel gyakorlasa szembdl érkezd aktiv ellenféllel szemben.

Neéhany példa a megkeriil6s csel elokészito jatékaira

- Pontszerzo jaték kozben a megkertiilds csel gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a megkeriilds csel gyakorlésa.

A megkeril6s csel kozben el6forduld hibak és a hibajavitas mdodszerei

- Az Oninditas pillanatdban az ellenfél talsagosan kozel van, ezért kénnyen a labda Gtjaba 1ép.
A megkeriils csel gyakorldsa a szembdl lasst iramu futassal érkezd ellenféllel szemben. A
csel meginditasanak kezdetét a tanar meghatarozott hangjelére kezdi el a tanulé.

- Az Oninditas messzirdl torténik, ezért az ellenfél a megfordulas utan a labda testtel torténd
fedezésével eldbb éri el a labdat.

A megkeriilds csel gyakorlasa a szembdl kozepes iramu futdssal érkez6 ellenféllel szemben.

- Az 6ninditas tulsagosan nagy erokozléssel torténik, igy a megkertilés utan alig éri el a tanulo
a labdat.

A megfeleld mértékii er6kozlés tobbszori gyakorlasa a meghatdrozott jeleknél. Ezutidn
kdzepes iramu futdssal érkez6 ellenféllel szemben gyakoroljak az oninditast, a megkertilést és

a labdaatvétel utani labdavezetést.

6.4.9. Az alagutcsel technikai leirasa és oktatasa
Az alagutcsel technikai leirdsa

Ezt cselezési format altalaban akkor alkalmazzuk, amikor a szemben allo, vagy felénk mozgo
ellenfél labai kozott probaljuk a labdat atrugni Ugy, hogy a tars megkerulése utan a labdat
ismét birtokoljuk. A labdarigdk korében az alagutcsel helyett a ,,kdtény” elnevezés keriilt a
kdztudatba. Az alagutcsel egyik sajatos forméja, amikor a tdmado jatékos az ellenfél laba

kozott atpasszolja a labdat a tarsanak (28. kép).
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28. kép: Az alagutcsel

Forras: Sajat felvétel

Az alagutcsel oktatdsa

Az alagutcsel oktatasat a megkeriilés csel oktatasa utan kell elkezdeni. A tanari bemutatast
vagy bemutattatdst célszerli magyarazattal kiegésziteni. A tanuldk eldszor két boja, majd a
szemben terpeszallasban allo térs labai koz6tt ragjak at a labdat és gyakoroljak az éninditést, a
megkerilést és a labdaatvételt. Ezutan passziv, majd aktiv ellenféllel szemben parokban
torténik a gyakorlas.

Néhany példa az alagutcsel ravezetd gyakorlataira

- Labdavezetés utan oninditas a két bdja kdzé, majd a boja megkeriilése utan labdaatvétel.

- Az alagutcsel gyakorldsa terpeszallasban elhelyezkedd, majd szembdl érkezd passziv
ellenféllel szemben.

- A megkeriilos csel gyakorlasa szembdl érkezd aktiv ellenféllel szemben.

Néhany példa az alagutcsel elékészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben az alaghtcsel gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) az alagutcsel gyakorlasa.

A alagutcsel kozben eldforduld hibdk és a hibajavitds mddszerei

- Az 6ninditas pillanataban az ellenfél tavol helyezkedik el, ezért a védo jatékosnak tobb ideje

marad a labai 6sszezarasara.
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Az Oninditas megfeleld tavolsagbol torténd idozitése a szembdl lassu iramu futassal érkezo
passziv véddvel szemben.

- Az Oninditas messzirdl torténik, ezért az ellenfél a megfordulds utan a labda testtel torténd
fedezésével elobb éri el a labdat.

Az alagtitcsel gyakorlasa a szembdl kozepes iramu futassal érkezo ellenféllel szemben.

6.4.10. A kifordul6s csel technikai leirasa és oktatasa

A kifordulds csel technikai leirdsa

Ezt a cselezési format a labdarugok akkor alkalmazzadk, amikor az ellenfél mogottik
helyezkedik el. llyen helyzetbe kerllhetnek a hatvédek akkor, amikor a sajat kapujuk iranyaba
végzik a labdavezetést. Az ellenfél csatara szorosan kovetve a hatvédet, megprébalja
megszerezni a labdat. A védo egy hazaadast imitalo ataddcsel utan hirtelen iranyvaltoztatast
végez a kozelebbi oldalvonal felé.

A kifordulds csel oktatdsa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszeri rovid, lényegre toré magyarazattal
kiegeésziteni. Ezutan a kifordulast gyakoroljak labdavezetés kbzben bojak, vagy karok mellett.

Néhany példa a kifordulds csel ravezetd gyakorlataira

- A hatulrol érkezd guritott labda atvétele, majd a kifordulas gyakorlasa.

- Labdavezetés kozben a hirtelen irdnyvaltoztatas gyakorlasa meghatarozott jeleknél.
- A kifordulos csel gyakorlasa a labdavezetést kovetd passziv ellenféllel.

- A kifordulos csel gyakorlasa a labdavezetést kovetd aktiv ellenféllel.

Neéhany példa a kifordulds csel elokészito jatékaira

- Fogojaték kdzben a kifordulos csel gyakorlasa.
- Pontszerz6 jaték kozben a kifordulds csel gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a kifordulos csel gyakorlasa.

A kifordulos csel kozben el6forduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A kifordulés ive tulsagosan nagy, ezért az ellenfél konnyen kdveti a jatékost.

Labdavezetés utan a kifordulds ivének gyakorlasa jelek mellett. A tdmaszlab térdének
erételjes behajlitasa teszi lehetdveé a megfeleld iv kialakitasat.

- A kifordulas pillanataban az ellenfél til messze van, igy a cselt végrehajto jatékos szembe
kerulhet vele.

A kifordulds megkezdése elott meg kell gy6zddni az ellenfél helyzetérdl. Az ellenfélnek
valtozo sebességben kell kovetni a jatékost, hogy dontési kényszer el¢ allitsuk a cselezd

jatékost a kifordulds megkezdésere.
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6.4.11. A labdaatvétel testcsellel technikai leirasa és oktatasa
A labdaétvétel testcsellel technikai leirdsa

Ezt a cselezési technikat akkor alkalmazzuk, amikor hattal allunk az ellenfeliinkkel és az egy
vagy két testcsellel egybekotott labdaatvétel utan lefordulunk réluk, majd labdavezetéssel
elmegylnk mellettiik. A testcsellel egybekotott labdaatvetel allé helyben és a labda érkezési
iranyaba torténd mozgas kozben is végrehajthatd. A testcsel utani lefordulds kozben a
tamaszlab labfeje a lefordulas iranyaba negyed, vagy annal nagyobb fordulatot végez.
Eko6zben az ellenkez6 labunkkal atvessziik a labdat tigy, hogy a labda a lefordulas iranyaba
kertljon, igy a tdmaszIlab végig fedezheti a labdat. A testcselt mindig a tervezett lefordulas
irdnyaval ellentétes oldalon gy kell végrehajtani, mintha a labdat testcsel iranyaba szeretnénk
tovabbvezetni.

A labdaatvétel testcsellel oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszeri rovid magyarazattal kiegésziteni. Elszor
labda nélkiil, passziv ellenféllel szemben hajtjadk végre a tanulok mozgast. Ezutan a szembdl
guritott labda testcsel utani atvétele, majd a 180°-os fordulattal torténé tovabbvezetése
kovetkezik.

Neéhany példa a labdaatvétel testesellel ravezetd gyakorlataira

- A testcsel labda nélkili végrehajtasa, majd a tamaszlabbal ellentétes irdnyu lefordulds és az
elfutas gyakorlasa a mogottink allo ellenfél mellett.

- A szembdl laposan guritott labda testcsel utani atvétele, majd a lefordulas és a labdavezetés
gyakorlasa a mogottiink all6 passziv ellenfél mellett.

- A testcsellel egybekotott labdaatvétel gyakorlasa a mogottiink 1évo aktiv ellenféllel.

Néhany példa a labdaatvétel testcsellel elékészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kdzben a labdaatvétel testesellel torténd gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a labdaatvétel testcsellel gyakorlasa.

A labdaatvétel testcsellel kozben el6forduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A testcsel és a lefordulas irdnya megegyezik.

A csel tobbszori gyakorlasa labda nélkal, allé ellenfel mellett.

- Az atvétel elotti testcsel pillanataban az ellenfél tal messze van, igy a labdaatvétellel
egybekotott lefordulas utan a cselezd jatékos szembe Kertil az ellenfelével.

A csel gyakorlasa a tanar altal kiilonb6z6 iranybdl guritott labdakkal passziv ellenfél mellett.

- A fels6test oldaliranyt kitérése a testcsel kozben olyan kicsi, hogy az ellenfél nem reagal ra.

A felsétest kibillentésének gyakorlasa allo helyzetbe levo ellenféllel szemben.
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6.4.12. A labdaatvétel nélkili kifordulos csel technikai leirasa és oktatasa
A labdaétvétel nélkili kifordulds csel technikai leirdsa és oktatdsa

Ezt a cselezeési fajtat akkor hasznaljuk, amikor az ellenfel mogottink helyezkedik el, a labda
pedig nagy sebességgel érkezik felénk. A labdat egy imitalt labdaatvetel utan, érintés nélkl
engedjuk mellettink, vagy alattunk tovabbgurulni. Ezutdn egy gyors, félfordulattal
vegrehajtott kifordulassal megprobaljuk utolérni a labdat. A cselnek van egy olyan véltozata
is, amikor a tervezett kifordulds iranyaval ellentétes 1ab kiils6 ¢élével elporgetjiik a labdat és a
kifordulas utan az ellenfelet megkertilve utolérjiik az altalunk el6zdleg megporgetett labdat.

A labdaétvétel nélkili kifordulds csel oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerli rovid magyarazattal kiegésziteni. Eztan a
testcsellel egybekotott imitalt labdadtvételt és a kiforduldst labda nélkiil, majd szembdl

guritott labdaval hajtjak végre a tanulok.

Néhany példa a labdaatvétel nélkilli kifordulds csel ravezetd gyakorlataira

- A testcsellel egybekotott imitalt labdaatvétel végrehajtasa labda nélkil, majd a tdmaszlabbal
ellentétes iranyu kifordulas és az elfutas gyakorlasa a mogottink allo ellenféllel szemben.

- A szembdl laposan guritott labda testcsellel egybekotott imitalt labdaatvétele, majd a
kifordul&s és a labdavezetes gyakorlasa a mogottink allé passziv ellenféllel szemben.

- Az testcsellel egybekdtott imitalt labdaatvetel és a kifordulas gyakorlasa a mogottiink 1évé
aktiv ellenféllel szemben.

Neéhany példa a labdaatvétel nélkiili kifordulds csel elokészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben a kifordulds csel labdaatvétel nélkiil torténd gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a kifordulos csel labdaatvétel nélkili gyakorlasa.

A labdaatvétel nélkiili kifordulds csel kozben eloforduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A kifordulas késon kezdodik, ezért az ellenfél elobb érheti el a labdat.

A csel tobbszori gyakorlasa gy, hogy megkérjuk az ellenfelet, hogy mozduljon el a
testcselre, de a mellette elguruld labdat eldszor engedje a tamado jatékosnak megszerezni,
majd probalja ezt megakadalyozni.

- Az imitalt labdaatvétel elotti testesel olyan gyorsan torténik, hogy az ellenfél nem reagél ra.
A testcsel lassu végrehajtasa és az imitalt labdaatvétellel végrehajtott kifordulés labda nélkli,

majd labdaval végrehajtott gyakorlasa.
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6.4.13. A ralépés csel technikai leirasa és oktatasa

A ralépds csel technikai leirdsa

A ralép0s cselt akkor alkalmazzuk, amikor gyors labdavezetés kdzben az ellenfél mellettliink
helyezkedik el. Az ellenféltdl tdvolabb levo labunk talpaval egy gyors mozdulattal ralépilink a
labdéara és megallitjuk, mikdzben a testsuly a térdben erdsen hajlitott tAmaszlabon van. Az
ellenfél a megallitott labda helyétél viszonylag messze kerill, igy a labdat konnyen
lepasszolhatjuk, vagy masik iranyba tovabbvezethetjik. A cselnek van egy olyan valtozata is,
amikor lassu labdavezetés kdzben hajtjuk végre a ralépést, majd ugyanazon labbal elinditunk
egy gyorsabb futas kozbeni labdavezetést. Az ellenfél ebben az esetben megall, de az Gjabb
megindulésra késén reagal.

A ralép6s csel oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. E10sz6r a tanulok
a sajat maguknak lassan Kkiguritott labda utan futnak, majd talppal megallitjak és
tovabbvezetik. Ezutan a ralépést és a tovabbvezetést labdavezetés kdzben eldre meghatarozott
jeleknél kell végrehajtani. A kovetkezO Iépésben a mellettiink futd ellenféllel szemben
gyakoroljuk a ralépés cselt.

Neéhany példa a ralépds csel ravezetd gyakorlataira

- Lassan kiguritott labda talppal torténé megallitasa, majd tovabbvezetése.

- Labdavezetés kdzben a labda talppal torténé megallitasa, majd tovabbvezetése.
- Labdavezetés kdzben a ralépés csel gyakorlasa bojak és karok mellett.

- Labdavezetés kdzben a labda megallitasa sipjelre, majd tovabbvezetése.

- A ralépds csel gyakorladsa passziv, majd aktiv ellenféllel szemben.

Néhany példa a ralép0s csel elokészito jatékaira

- Pontszerzd jaték kdzben a ralépds csel gyakorlasa.
- Labdavezetéses fogdjaték kozben a ralépos csel gyakorlasa.
- Kis jatékok koézben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a ralépds csel gyakorlasa.

A ralép6s csel kozben eloforduld hibak és a hibajavitas mddszerei

- A réalépes utan talfut a cselez6 jatékos a labdan.

A rélépés és a megallas gyakorlasa a 4-5 m-re elhelyezett allitott labdara.

- A teststily nem a tdmaszlabon van, ezért a labdara 1épés erételjes lesz, ami egy instabil
egyensulyi helyzethez vezet.

A csel sipjelre torténé egymas utani gyakorlasa a testsuly tadmaszlabra helyezésének

hangsulyozasaval.
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6.4.14. A lablenditos csel technikai leirasa és oktatasa

A lablendit6s csel technikai leirasa

A lablenditds cselt a mellettiink 1év0 ellenféllel szemben alkalmazzuk. A labdavezetést végzo
jatékos a labda folé 1épve ugy tesz, mintha a lenditd lab talpaval megallitana a labdat. A
cselezd jatékos a labda érintése nélkiil engedi a labdat tovabbgurulni, mikozben a lenditd laba
a labda mogé keril. Ezutan a lenditd labat leteheti a talajra, vagy talajérintés nélkul
tovabbvezetheti a labdat. A hétkdznapi életben ezt a cselezési fajtat ,,biciklicsel”-nek nevezik.
A ralépds ¢€s a lablenditds cselt a kiszamithatatlansag miatt felvaltva alkalmazzak a jatékosok.

A lablenditOs csel oktatasa

A tanéri bemutatast vagy bemutattatast célszerii magyarazattal kiegésziteni. Ezutan a lendit6
mozdulat gyakorlasa labda nélkiil, majd all6 labda felett. A kovetkezd 1épésben a mellettiink
levé ellenféllel szemben lassu labdavezetés kdzben a lablendités cselt ugy kell gyakorolni,
hogy az ellenfél nem szerezheti meg a labdat. Végiill a lablenditds cselt szabadon
gyakorolhatjak parokban.

Neéhany példa a 1ablenditds csel rdvezetd gyakorlataira

- A lablendités gyakorlasa allo labda felett.

- Nekifutas utan a lablendités gyakorlasa a 4-5 m-re elhelyezett allitott labdanal, majd a labda
tovabbvezetése a lenditd labbal.

- A lablendités gyakorlésa lassan Kiguritott labda felett.

- A lablendités gyakorlasa labdavezetés kdzben bojak és karok mellett.

- A lablendit6s csel gyakorlasa sipjelre, majd a labda tovabbvezetése.

- A lablenditds csel gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenféllel szemben.

Neéhany példa a lablenditds csel elokészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kdzben a lablenditds csel gyakorlasa.
- Labdavezeteses fogojaték kdzben a lablenditds csel gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a lablenditds csel gyakorlasa.

A 1ablendit6s csel kozben eldforduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A lablendités nem érzékelhetd a gyors futas kozben végrehajtott labdavezetés miatt.
A lablendités gyakorlasa kdzepes iramu labdavezetés kdzben bojak és karok mellett.
- A lablendités pillanataban a tamaszlab tal messze van a labdatol.

A lablenditds csel gyakorlasa egyre nagyobb sebességgel végrehajtott labdavezetés kozben.
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6.5. A szerelések fajtai, technikai leirasuk és oktatasuk

A szereléseket végrehajthatjuk az ellenfél testhelyzetéhez viszonyitva el6lrdl, hatulrdl és
oldalrol. Az eldttiink szemben levd jatékostol az alapszereléssel, az el6ttiink hattal levo
jatékostdl hatulrol a megeldzo szereléssel és a becsuszo szereléssel, a mellettiink 1évo labdat

birtoklé jatékostol a szabalyos Utkdzéssel szerezhetjik meg a labdat.

6.5.1. Az alapszerelés technikai leirdsa és oktatasa

Az alapszerelés technikai leirasa

Az alapszerelésnek két formdjat kiilonboztethetjilk meg. Az egyszeriibb formanal a labdat
birtokld jatékostol a labda kissé tavolabb keriil és ezt a pillanatot kihaszndlva a védd jatékos
egyszerlien elragja a labdat. A masik format akkor alkalmazzuk, amikor a szembdl érkez6
tdmado jatékos labdavezetéssel kozeledik felénk és a labdabirtoklas kdzben nincs lehetéség a
labda elrugasara. Ilyenkor a védo jatékos a tamado elé 1ép €s a kitamasztas utdn a szerelést
végrehajto 1ab belsdjét a labda utjdba helyezi. A szerelés pillanataban a felsdtest eldredol, a
csipdbdl kiforditott 1ab enyhén behajlik, a térd és bokaiziilet pedig megfesziil. A szerelés
sikerességét eldsegiti, ha a védo a vallaval az ellenfél vallat eltolja.

Az alapszerelés oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszer(i magyarazattal Kiegésziteni. Ezutan olyan
kiizdégyakorlatok gyakorlasat kell beiktatni, amelyben a test-test elleni kiizdelem is szerepel.
A terd és a bokaizilet megfeszitését szolgaljak azok a paros gyakorlatok, amelyben a két
jatékos koze helyezett tomott labdara azonos labbal egyszerre torténik a belsOvel torténd
ralendités és a ragas. Ezutan az egyik jatékos helyben marad, a méasik pedig néhany lépés utan
ragja meg a labdat. A kovetkezé 1épésben mindkét jatékos néhany lépés megtétele utan
egyszerre indul az allo labdara és egyszerre hajtja végre a belsdvel torténd ragast. A rugas
elotti lendiiletszerzést egyre nagyobb sebességgel hajtjak végre a jatékosok. A tanulds végso
szakaszaban lassu, majd gyors labdavezetés kdzben gyakoroljék az alapszerelést.

Néhany példa az alapszerelés rivezetd gyakorlataira

- Paros kiizdégyakorlatok vallal torténd 16késsel.

- All6 helyzetben a hatralenditett 1ab megtartasa utan az egymassal szemben &ll6 jatékosok a
kozottik elhelyezett tomott labdara az oktato jelére egyszerre végzik a ralenditést és a labda
megrugasat belsével. A kitdmasztas, a hatralendités, a ralendités ¢és a belsdvel torténd rugas

azonos labbal torténik.
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- Az egyik jatékos helyben marad, a masik pedig néhany lépés nekifutas utan rugja meg a
labdat bels6vel. A ralendités és a rlgast a két jatékos egyszerre hajtja végre.

- A szemben elhelyezkedd jatékosok egyszerre indulnak a kozottik levd labdara. Néhany
lepés nekifutas utan azonos labbal egyszerre hajtjak végre a kitdmasztast, a hatralenditést, a
ralenditést és a labda belsdvel torténd megragasat.

- Az alapszerelés gyakorlasa lasst, majd gyors labdavezetés kdzben.

Neéhany példa az alapszerelés el6készitod jatékaira

- Pontszerz6 jaték kdzben az alapszerelés gyakorlésa.
- Cicajaték kozben az alapszerelés gyakorlasa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) az alapszerelés gyakorlasa.

Az alapszerelés kozben eloforduld hibak és a hibajavitas modszerei

- Az alapszerelés pillanataban a testsuly a szerel6 1abon van.

Az alapszerelés gyakorlasa a lassi labdavezetéssel kozeledé tamadoval szemben. Az
alapszerelés utan a szerelést végrehajto labbal tovabb kell vezetni a labdat.

- A szerelés pillanataban a térd és a bokaizilet nincs megfeszitve.

Két jatékos egymadssal szemben all és a kozottik levd tomott labdara az oktatd jelére
egyszerre hajtjak végre a ralenditést. A labdaérintés utan megprobaljak a labfejiik belso részét
a labdan tartani.

6.5.2. A megelozo szerelés technikai leirasa és oktatasa

A megel6zd szerelés technikai leirdsa

Megel6z6 szerelésre akkor van lehetésége a védo jatékosnak, amikor a tdmado jatékos mogott
helyezkedik el. A megel6z6 szerelés folyaman a véddjatékos a tamado elé keriil és
megakadalyozza a tamado felé érkezd labda atvételében. A megeldzd szerelést a tamado
jatékoshoz érkezd atadas kezdetéhez kell litemezni. A megel6zd szerelés akkor nevezhetd
hasznosnak, ha a jatékosok labbal, vagy fejjel a labdat a csapattarsukhoz tovabbitjak. Vannak
azonban olyan jatékhelyzetek, amikor a megel6z6 szerelés kdzben labdat egyszeritien elrtigjak,
vagy elfejelik a jatékosok. A megeldzd szerelés eldtt a védo jatékosnak tigy kell helyezkednie,
hogy lassa a varhato passz elinditasanak kezdetét. A tamadohoz viszonyitott tal kozeli, vagy
tavoli helyezkedés csokkenti a szerelés sikeres végrehajtasanak esélyét. Arra is érdemes a
védo jatékosnak odafigyelnie, hogy az ellenfélnek azon az oldalan helyezkedjen el, amelyik a
palya kozépso hossztengelye felé néz. Emiatt a tamado jatékos nagy valdszintiséggel az oldal

vonal felé kezdi meg a lefordulos cselt testcsellel vagy testcsel nélkdl.
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A megeldz6 szerelés oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. Ezutdn a védo
jatékos megel6z6 mozdulatat kell szembdl guritott labdaval gyakoroltatni. A guritds utan a
szembol kétkezes alsé atadassal dobott labda elfejelésével hajtjak végre a megel6z6 szerelést.
Kezdetben a tamado jatékos helyben marad, majd a guritas és a dobas iranyaba par Iépést tesz.

Neéhany példa a megeldzd szerelés ravezetd gyakorlataira

Al16 helyzetben levd timadoval szemben:

- A megeldz0 szerelés gyakorlasa szembdl guritott labdéra labbal.

- A megeldz06 szerelés gyakorlasa a szembdl kétkezes alsé atadassal dobott labdara fejjel.
Az érkezd labda iranydba mozgd tamadoval szemben:

- A megeldz6 szerelés gyakorlasa szembdl guritott labdara labbal.

- A megel0z06 szerelés gyakorlasa szembdl kétkezes also atadédssal dobott labdara fejjel.

Néhany példa a megel6zo szerelés elokészitod jatékaira

- Pontszerzd jaték kozben a megel6zd szerelés alkalmazésa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a megel6z6 szerelés gyakorlasa.

A megel0z06 szerelés kozben eloforduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A védo jatékos tul kozel helyezkedik a tamado jatékoshoz.

A helyezkedés gyakorlasa a timado jatékos helyvaltoztatdsanak kdvetésével.

- A védé jatékos tal messze helyezkedik a tamadd jatékostol.

A helyezkedés gyakorlasa a tamado jatékos helyvéaltoztatasanak kovetésével.

- A megel0z06 szerelés rossz litemben torténik.

A megel6z0 szerelés gyakorlasa a szembdl kiilonb6z6 sebességgel guritott labdara 4llo, majd

a labda iranyaba mozg6 tamadoval szemben.

6.5.3. A becsuszo6 szerelés technikai leirasa

A becslszé szerelés technikai leirdsa

Ezt a szerelési format akkor alkalmazzak a védo jatékosok, amikor az ellenfél mar taljutott
rajtuk es hatulrdl, kissé rézsutos iranybol probaljak a labdat a talajon cslszva talppal eltolni.
Az ellenfélhez kozelebbi tamaszlabrol a védod elrugaszkodik, majd az ellenféltdl tavolabbi
labanak fokozatos kinyujtasaval a labfej kiils0 élén rézsttosan a labda elé csuszik. A
becsuszas kozben az ellenfélhez kozelebbi 1&b erdteljes térdhajlitasaval a stlypont egyre
kdzelebb keril a talajhoz. A legordiilés kozben a talajra érkezés erejét a becsisz6 labbal
azonos oldali kézzel tompitja a jatekos.

A becsuUsz6 szerelés oktatdsa
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Az oktatdsnal elsOdleges szempont a talaj kivalasztdsa. LehetOleg fiives talajon, vagy
tornatermi szOnyegen kezdjiikk el az oktatdst. A tanari bemutatast csak akkor célszerl
alkalmazni, ha az oktatdé fizikai adottsdgai ezt lehetdvé teszik. A bemutatdst, vagy
bemutattatast rovid magyarazat kovetheti. A becsuszast eldszor féltérdelésbdl, majd
guggolasbol és végiil tamadoallasbol hajtjak végre a tars kézfogasanak segitségével. Az eldl
1évo 1ab oldala felé legordiilnek és a kid6lés irdnyaval megegyezd oldalon 1évd keziikkel
tompitjak a mozgas erejét. A legordilést mindkét iranyban gyakorolni kell. Ezutan
gyakorlatot jaras, majd lassu futds utan hajtjak végre. A kovetkezd 1épésben allo labdéra
torténik a becsuszas ugy, hogy a 3-5 m-re elhelyezett labdat talppal kell oldaliranyba eltolni.
Ezutan a két jatékos egymas mellett fut, majd a szereld jatékos maga elé engedi a
labdavezetést végz6 tamadot €s abban a pillanatban, amikor a védotdl tavolabbi labaval tolja
meg a labdat, megkezdi a becsiszd szerelést. Végil a becsuszo szerelést szabadon,
szerepcserével hajtjak végre.

Néhany példa a becsuszd szerelés ravezetd gyakorlataira

- Féltérdelésbol, guggolasbol, majd tdmadoallasbol a legordiilés gyakorlasa mindkét oldalra.
- A becsuszas gyakorlasa allasbol, jarasbol, majd futas utan.

- A becsuszas gyakorlasa 3-5 m-re elhelyezett all6 labdara.

- A jarasban labdavezetést végzo tamado kovetése, majd a becsuszo szerelés végrehajtasa.

- A becslszd szerelés végrehajtasa kdzepes iramban végrehajtott labdavezetés kdzben.

Néhany példa a becsuszo szerelés elokészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben a becslszo szerelés gyakorlasa flives palyan.
- Cicajaték kozbe a becslsz6 szerelés gyakorlasa fuves palyan.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a becsuszé szerelés gyakorlasa fiives palyan.

A becsuszo szerelés kdzben eléforduld hibdk és a hibajavitas modszerei

- A becslszas nem rézsutos iranybol térténik, hanem hatulrol.

A becsuszas irdnyanak gyakorlasa a labdavezetést végzd tdmado jatékos kovetése kdzben.
- A jatékos nem a labfej kiils6 élén, hanem a sarkéan csuszik a labda felé.

A becsUszas gyakorlasa allitott labdara par Iépés nekifutas utan.

- A becsuszas rossz litemben tortenik.

A becsuszas gyakorldsa valtozo sebességli labdavezetést végzo ellenfél kovetése kozben.

6.5.4. A kanalazd becsuszo szerelés technikai leirasa
A kanalaz6 becsuszé szerelést akkor alkalmazzak a jatékosok, ha a becsuszas utan a labdat

meg is szeretnék tartani. A becsuszas megkezdése utan a védo jatékos a tamado jatékos felé
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fordul és a becstiszo 1ab felhuzott 1abfejét a labda utjaba helyezi. Ebbdl a szinte hason fekvo
testhelyzetbdl a védo jatékos a kezek segitségével minél eldbb felall, a labdat pedig maga ala
huzza. Ezutan a labdat egybdl, vagy labdavezetés utdn tovabbpasszolhatja a tarsdnak. Mivel a
kanalazo becsuszo szerelés nem szerepel a tantervben, ezért az oktatas kozben alkalmazhatd

modszertani alapelvek ismertetésétdl eltekintenék.

6.5.5. A szabalyos Utkdzés technikai leirdsa és oktatasa

A szabalyos Utkozés technikai leirdsa

Ezt a szerelési format akkor alkalmazzak a védo jatékosok, ha az ellenfél mellettiik fut. Az
oldaliranyd, vallal végrehajtott Utkdzést akkor kell megkezdeni, amikor az ellenfeliink
testsulya a toliink tdvolabb esd laban van. Az iitkdzés pillanataban a védo jatékos teststlya az
ellenféltél tavolabbi labon van, az ellenfél felé es6 kar pedig a test mellett szorosan
helyezkedik el. A stabilitds biztositdsa miatt a tamaszlab térdét erdteljesen be kell hajlitani.
Ezt a technikai elemet ,,rempli”-nek is nevezik (Magyar 1992; 203. 0.).

A szabalyos Utk§zés oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerii magyarazattal kiegésziteni. Ezt kovethetik
azok a labdanélkiili paros kiizdégyakorlatok, ahol a jatékosok wvallukat Osszeérintve
megprobaljak egymast oldalirdnyba eltolni. A kiizddgyakorlatot jarasban, majd lassu futés
kdzben is érdemes végrehajtatni. Ezutan a lassu futas kozben labdavezetést végz6 tars mellett
gyakoroljak a véllal torténd szabalyos iitkozést.

Néhany példa a szabalyos titkGzés ravezetod gyakorlataira

- Kitolés a korbdl vallal.

- Jaras kozben a tars kitéritése a vallak 6sszeérintésével az egyenes vonaltol.

- Futas kdzben a tars kitéritése a vallak 6sszeérintésével az egyenes vonaltol.

- A lassu labdavezetést végzo tars kitéritése a vallak 6sszeérintésével az egyenes vonaltol.
- A gyors labdavezetést végz0 tars kitéritése a vallak dsszeérintésevel az egyenes vonaltol.

Neéhany példa a szabalyos titkozés elokészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kdzben a szabalyos {itkozés gyakorlasa.
- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a szabalyos (tkdzés gyakorlasa.

A szabalvos iitkozés kozben eléforduld hibdk és a hibajavitas modszerei

- Az litkozeés akkor torténik, amikor a labdavezetést végzo jatékos teststilya a belsd laban van.
Az Utkozés helyes pillanatdnak gyakorlasa egymas mellett jarasban, majd lassu futas kdzben.

- Az litkozés kozben a védo jatékosnak nincs leszoritva a keze.
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A vallal torténd oldaliranya litkézés gyakorldsa a kéz leszoritdsanak hangstlyozéasaval a

jatékos mellett allo6 ellenféllel szemben.

6.6. A fejelések fajtéi, technikai leirdsuk és oktatasuk

A fejeléseket tobbféle szempont szerint lehet csoportositani. A legismertebb csoportositasi
szempont aszerint torténik, hogy a fej melyik részével torténik a labda érintése. Ennek
megfelelden a fejelés torténhet a homlok koézépsd, oldalsé (homlokdudor) és a fej hatséd
részével. A fej hatso és felso (fejtetd) részét csak kényszerhelyzetekben hasznaljak a tanulok,
ezért az oktatasukkal a szakkonyvekben nem taldlkozunk. A talajon, vagy a levegdben
végrehajtott fejeléseknél a labda elére, hatra ¢és oldalra iranyithato. A fejelések
vegrehajthatoak allasban, jaras és futds kdzben is. A fejelések oktatdsanal arra kell tgyelni,
hogy a labda ne legyen tulsdgosan kemény, ezért az oktatds kezdeti szakaszaban célszerli
gumilabdékkal, vagy roplabdaval gyakoroltatni. Arra is ra kell szoktatni a tanitvanyokat, hogy
a fejelés pillanatdban tartsdk nyitva a szemiket. Ezt azért kell gyakorolni, hogy a

késdbbiekben a jaték kdzben a labdat tudatosan irdnyitsak.

6.6.1. A talajon, a homlok k6zépso részével torténo fejelés technikai leirasa és oktatasa

A talajon, a homlok kdzépsé részével torténd fejelés technikai leirdsa

A fejelést végrehajtd tanuld labai kis harantterpeszben, térdben és bokaban enyhén hajlitott
helyzetben vannak. A feléje érkezé labda fogadasa eldtt felsétestét derékbol hatrahajlitja,
mikozben a testsuly a hatso labra keriil. Ezutan a fels6testét hirtelen elére donti és a homlok
kozépso részével rafejel a labdara. Arra kell tigyelni, hogy a homlok sikja merdleges legyen a
fejelés iranyara. Az elfejelt labda erdsségét noveli a fejeléssel egyidejii térdnyujtas és a
nyakbdl torténd rabolintas. A labda tovabbfejlésének magassaga attol fiigg, hogy a labdat a
kdzéppont alatt, vagy a kozéppont felett fejeli meg a tanuld (29. kép).
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29. kép: A talajon, a homlok kdzépsé részével torténd fejelés

Forras: Sajat felvétel

A talajon, a homlok kozépso részével torténd fejelés oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. A labdaval
végrehajtott gyakorlatok eldtt be kell mutatni a helyes érintkezési feliiletet. Ez tigy torténhet,
hogy a tanar a kezében tartott labdat a homloka k6zépsd részéhez illeszti. A visszaellendrzés
kozben a tanulokat meg kell kérni, hogy tenyeriikkel fedjék le a homlok kdzépso részét, majd
a két kézzel tartott labdaval tiitogessék meg a homlokukat. A fejel6 mozdulatot elészor labda
nélkdl, majd a sajat maguknak feldobott labdaval kell gyakorolni. Ezutdn a sajat maguknak
feldobott labdat fejelik at a tarsuknak. A kovetkezd 1épésben a szembdl kétkezes alsod
atadassal dobott labdat kell visszafejelni a tarsnak.

Néhany példa a talajon, a homlok kozépsd részével torténd fejelés ravezetd gyakorlataira

- A tanulok a homlokuk kozé szoritott labdaval oldalazo 1épésekkel haladnak.

- Kis harantterpeszallasban a fejeld mozdulat gyakorlasa labda nélkiil.

- Felfliggesztett labdanal az érintési fellilet tudatositasa utan a fejelés végrehajtasa.
- Fejjel labdattdgetés a talajra.

- A labda feldobéasa, majd atfejelése a tarsnak.

- Szembdl kétkezes also atadassal dobott labda visszafejelése a tarsnak (30. kép).

181



30. kép: A talajon a homlok kdzépsé részével torténd fejelés

Forras: Sajat felvétel

- Labdatartas a levegdben fejjel, parokban (31. kép).

S s AR OOY e  TEE FTRA 0 w5 1 NS A T

31. kép: Labdatartas a levegOben fejjel, parokban
Forras: Sajat felvétel

- Labdatartas a levegdben fejjel, harmas csoportokban, haromszdg alakzatban.
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Néhany példa a talajon, a homlok kozépso részével torténo fejelés elokészito jatékaira

- Pontszerzo jaték kozben a talajon, a homlok kdzépso részével torténd fejelés gyakorlésa.

- Cicajaték kozben a talajon, a homlok kdzépsé részével torténd fejelés gyakorlasa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a homlok kozépso részével torténd fejelés gyakorlasa.
- Labtenisz kozben a talajon, a homlok k6z€épso részével torténd fejelés gyakorlasa.

- Fogyasztd fejeléssel. A csapattars altal dobott labdat kell az ellenfélre rafejelni.

- Parokban tortén6 folyamatos labdatartés fejjel a levegében versenyszeriien.

- Fejel6 versenyek vizszintesen és fiiggdlegesen elhelyezett célokra.

- Fejelés két kapura.

- Beivelés utan kapura fejelés a talajon a homlok kdzéps6 részével versenyszeriien.

A talajon, a homlok kozépsd részével torténd fejelés kdozben eléforduld hibak és a hibajavitas

modszerei

- A fejelés nem a homlok k6zépso részével torténik.

A helyes érintési feliilet tudatosulasanak ellendrzése. A tanulokat meg kell kérni, hogy a
tenyeriiket, vagy a labdat helyezz¢ék a homlok kdzépsé részére, majd a labdat tobbszor egymas
utan fejeljek a falra.

- A fej labdaérintése elott a felsdtest hatrahajlitasa csak kis mértékben torténik.

A fejelé mozdulat labda nélkiili, iitemezésre végrehajtott gyakorlasa.

6.6.2. A talajon, a homlok oldalso6 részével torténo fejelés technikai leirasa és oktatasa

A talajon, a homlok oldalsé részével torténd fejelés technikai leirasa

A homlok oldalso részével torténd fejelés érintési feliilete kisebb (homlokdudor), mint a
homlok k&zépsd részével torténd fejelése, ezért kevésbé lehet vele pontosan fejelni. A fejelést
végrehajtod tanulo a fejelés iranyara oldalhelyzetben, terpeszallasban all. A feléje érkezo labda
érkezeési iranyaval ellentétes 1abat térdben enyhén behajlitja. A fejelés elékészité szakaszaban
a felsdtest a labda érkezési irdnyaval ellentétes oldali, enyhén hajlitott térd irdnyaba dol. A
felsotest dolése kozben a térd egyre jobban behajlik, majd a fejelés meginditasanak
pillanatdban erdteljesen kinytlik. Ennek és a csipébdl inditott, az érkezd labda irdnyaba
torténd torzsforditas és torzshajlitasnak koszonhetden a fej a homlok oldalso részével rabolint
a labdara. A fejelés végrehajtasa utana jatékos az elfejelt labda irdnyaba dol.

A talajon, a homlok oldalsé részével torténd fejelés oktatisa

A tandri bemutatdst vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. A fejeld
mozdulatot el6szor labda nélkiil, majd a sajat maguknak feldobott labdaval kell gyakorolni. A

labdaval végrehajtott gyakorlatok elétt be kell mutatni a helyes érintkezesi felliletet. Ez gy is
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torténhet, hogy a tanar a kezében tartott labdat a homlok oldals6 (homlokdudor) részéhez
illeszti. A visszaellendrzés kozben a tanuldkat meg kell kérni, hogy tenyeriikkel fedjék le a
homlok oldalsoé részét. Ezutan a sajat maguknak feldobott labdat fejelik at a tarsuknak agy,
hogy a fejelés iranyara oldalhelyzetben allnak. A kovetkezd 1épésben a szembdl kétkezes also
atadassal dobott labdat kell visszafejelni a tarsnak.

Néhany példa a talajon, a homlok oldalso részével torténd fejelés rdvezetd gyakorlataira

- A tarsak egymés mellett, egyméstol 1-2 m-re hason fekvésben majd fekvétamaszban
atguritjak a homlok oldalso részével a labdat a tarsuknak (a fej, bolinto, fordité mozdulatanak
megerdsitése).

- A tarsak egymés mellett, egymastdl 1-2 m-re, terpeszilésben majd terpesztérdelésben
onmaguknak feldobott labdat fejelik at a tarsnak (a torzs, forditd mozdulatanak gyakorlésa).

- Terpeszulésben, terpesztérdelésben tars altal, oldalrol dobott labda visszafejelése a tarsnak.

- Terpeszallasban a fejeld mozdulat gyakorlasa labda nélkiil.

- Felfliggesztett labdanal az érintési fellilet tudatositasa utan a fejelés veégrehajtésa.

- A fejelés iranyara oldalhelyzetben allva labda feldobasa a fejelés iranyaban 1évo vall folé,
majd atfejelése a tarsnak.

- Szembol kétkezes alsé atadéassal roviden dobott labda oldalhelyzetben torténd visszafejelése
a tarsnak.

- Szembdl kétkezes als6 atadassal roviden dobott labda oldalhelyzetben torténd pattintott
visszafejelése a tarsnak.

Néhany példa a talajon, a homlok oldalsé részével torténd fejelés elékészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben a homlok oldalso részével torténd fejelés gyakorlasa.

- Cicajaték kozben a homlok oldalso részével torténd fejelés gyakorlasa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a homlok oldalsé részével torténé fejelés gyakorlasa.
- Labtenisz kozben a homlok oldalso részével torténd fejelés gyakorlasa.

- Fogyaszt6 fejeléssel. A csapattars altal dobott labdat kell az ellenfélre rafejelni.

- Fejeld versenyek vizszintesen ¢s fiiggélegesen elhelyezett célokra.

- Fejelés két kapura.

- Beivelés utan kapura fejelés a homlok oldalso részével versenyszertien.

A talajon, a homlok oldalso részével torténd fejelés kozben el6forduld hibak és a hibajavitas

modszerei

- A fejelés nem a homlok oldalsé részével torténik.
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A helyes ¢érintési feliilet tudatosulasdnak ellenérzése. A tanuldkat meg kell kérni, hogy a
tenyeriiket, vagy a labdat helyezzék a homlok oldalsé részére, majd a labdat tobbszoér egymaés
utan fejeljék a falra ezzel az érintési felulettel.

- A fej labdaérintése elott a felsotest oldalra hajlitasa csak kis mértékben torténik.

A fejeld mozdulat labda nélkiili, iitemezésre végrehajtott gyakorlasa erdteljes kihajlassal.

6.6.3. A levegiben, a homlok kozépsé részével torténé fejelés technikai leirdsa és
oktatasa

A levegbben, a homlok kozépso részével torténd fejelés technikai leirdsa

A magasan érkezd labdak fejjel torténd megjatszasahoz fel kell ugrania a tanuloknak. A
felugras torténhet helybdl és nekifutds utdn egy és paros labrol. A helybdl, paros labbal
torténd elrugaszkodas utan az emelkedést a bokabol és térdbdl torténd kinyualas és a hatso
rézsutos mélytartdsban 1évo karok eldre felfel¢ lenditése, majd hirtelen megallitasa segiti. A
légmunka alatta a torzs csip6bél, a fej pedig nyakbdl hatrahajlik, majd a felugras holtpontjan a
torzs egy bicskamozdulatnak koszonhetden hirtelen eléreddl, a fej pedig rabdlint a labdara. A
leérkezés altalaban paros labra tortenik.

A levegbben, a homlok kozéps6 részével torténod fejelés oktatasa

Miutan a jatékosok elsajatitottdk a talajon, a homlok kozépsd részével torténd fejelés
technikdjat, ratérhetiink a levegében tortnd fejelés oktatdsdra. A tanari bemutatdst vagy
bemutattatast célszerli rovid magyarazattal kiegésziteni. El6szor a paros labrol torténd
elrugaszkodast ¢és a fejeld0 mozdulatot gyakoroljdk labda nélkiil. Ezutan a fejelést
felfiiggesztett labdanal felugrassal egybekotve gyakoroljak. A kovetkezd 1épésben az
onmaguknak feldobott labdat felugras utan fejelik at a tarsuknak. Ezt kovetden a kétkezes also
atadassal magas ivben dobott labdak levegdben torténd visszafejelését gyakoroljak parokban.

Néhany példa a levegoben, a homlok kozEépso részével torténd fejelés ravezetd gyakorlataira

- Al16 helybél felugorva a fejelé mozdulat gyakorlasa labda nélkiil.

- Par 1épés nekifutassal végrehajtott felugras utan a fejel6 mozdulat végrehajtasa.

- Magasra felfuiggesztett labdanal a fejelés felugras utani végrehajtasa.

- A labda feldobéasa, majd felugras utani atfejelése a tarsnak.

- Szembdl kétkezes alsoé atadassal magasan dobott labda visszafejelése a tarsnak a levegdben.
- Szembdl kétkezes als6 ataddssal magasan dobott labda pattintott visszafejelése a tarsnak a
levegében.

- Labdatartas a levegOben felugrassal egybekotott fejeléssel, harmas csoportokban, haromszog

alakzatban.
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Néhany példa a levegoben, a homlok kozépso részével torténo fejelés elokészito jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben a levegdben, a homlok k6zépsd részével torténd fejelés gyakorlasa.
- Cicajaték kozben a levegdben, a homlok k6zépso részével torténd fejelés gyakorlasa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a homlok kozépso részével torténd fejelés gyakorlasa.
- Fogyasztd fejeléssel. A csapattars altal dobott labdat kell az ellenfélre rafejelni.

- Parokban tortén6 folyamatos labdatartéds a levegOben versenyszeriien.

- Felugras utani fejelések vizszintesen és fiiggblegesen elhelyezett célokra versenyszeriien.

- Beivelés utan kapura fejelés a levegdében a homlok kozépsé részével versenyszertien.

A levegdben, a homlok kozépsd részével torténd fejelés kozben eloforduld hibak és a

hibajavitds modszerei

- A fejelés nem a homlok kdzépsd részével torténik.

A helyes ¢érintési feliilet tudatosulasdnak ellenérzése. A tanuldkat meg kell kérni, hogy a
tenyeriiket, vagy a labdat helyezzék a homlok kozépsé részére, majd a labdat tébbszor egymas
utén ezzel az érintési felllettel fejeljék a falra.

- Az elrugaszkodés nem erételjes, a karok lenditése mellsd rézsutos mélytartasbol indul.

Az elrugaszkodas és a helyes karlendités gyakorlasa labda nélkiil, majd szembdl kétkezes also
atadassal magas ivben dobott labdaval.

- A felugrés rossz ttemben torténik.

Kiilonboz0 iranybodl érkezd kétkezes alsd atadassal magas ivben dobott labddk felugras utani

visszafejelése.

6.6.4. A levegiben, a homlok oldalsé részével torténé fejelés technikai leirasa és oktatasa

A levegdben, a homlok oldalso részével torténd fejelés technikai leirdsa

Ezt a fejelési technika altalaban akkor hasznaljdk a tanulok, ha a magasan érkezd labdat
felugréds utan nagyobb tavolsagba szeretnék eljuttatni. A felugras torténhet helybdl és
nekifutds utan egy és paros labrol. Az elrugaszkodés utan a tanulé a fejelé homlokoldallal
ellentétes oldali vallat a fels6test elforditasa és dontése kdzben hatraengedi. Ezutan a felugras
holtpontjan egy erdteljes csip6bdl inditott mozdulattal rafejel a homlok oldalso részével a
labdara. A fejlés utani a talajra érkezést a harantterpeszben elhelyezkedd labak térdének

behajlitasaval tompitja a tanulo (32. kep).
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32. kép: A levegbben, a homlok oldalso részével torténd fejelés

Forras: Sajat felvétel

A levegbben, a homlok oldalsé részével torténd fejelés oktatasa

Miutén a tanuldk elsajatitottak a talajon, a homlok oldalso részével torténd fejelés technikajat,
ratérhetiink a levegdben tortnd fejelés oktatdsdra. Eldszor a paros 1abrol torténd
elrugaszkodast és a fejeldé mozdulatot gyakoroljak labda nélkiil. Ezutan a fejelést
felfiiggesztett labdanal felugréssal egybekotve gyakoroljak. A kovetkezd 1€pésben az
onmaguknak feldobott labdat felugras utan fejelik at a tarsuknak. Ezt kovet6en a kétkezes alsd
atadassal magas ivben dobott labdak levegdben torténd visszafejelését gyakoroljak parokban a
tanulok.

Neéhany példa a levegbben, a homlok oldalsé részével torténd fejelés ravezeto gyakorlataira

- Al16 helybél felugorva a fejelé mozdulat gyakorlasa labda nélkiil.

- Par 1épés nekifutassal végrehajtott felugras utan a fejeld mozdulat végrehajtasa.

- Magasra felfiiggesztett labdanal a fejelés végrehajtasa a levegdben.

- A labda feldobasa, majd felugras utani atfejelése a tarsnak.

- Szembdl kétkezes also atadassal magasan dobott labda visszafejelése a tarsnak a levegdben.
- Szembdl kétkezes alsd atadassal magasan dobott labda pattintott visszafejelése a tarsnak a
levegében.

Néhany példa a levegdben, a homlok oldalsd részével torténd fejelés elékészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kdzben a levegdben, a homlok oldalsé részével torténd fejelés gyakorlasa.
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- Cicajaték kozben a levegdben, a homlok oldalso részével torténd fejelés gyakorlésa.

- Kis jatékok kozben (1:1, 2:2, 3:3, 4:4) a homlok oldalsé részével torténd fejelés gyakorlasa.
- Fogyaszt6 fejeléssel. A csapattars altal dobott labdat kell az ellenfélre rafejelni.

- Felugras utadni fejelések vizszintesen €s fliggdlegesen elhelyezett célokra versenyszertien.

- Beivelés utan kapura fejelés a levegdben a homlok oldalso részével versenyszertien.

A levegOben, a homlok oldalsé részével torténd fejelés kozben el6forduld hibdk és a

hibajavitds modszerei

- A fejelés nem a homlok oldalso részével torténik.

A helyes érintési feliilet tudatosulasanak ellenérzése. A tanulOkat meg kell kérni, hogy a
tenyeriiket, vagy a labdat helyezzék a homlok oldals6 részére (homlokdudor), majd a labdat
tobbszor egymas utan ezzel az érintési felulettel fejeljék a falra.

- Az elrugaszkodas nem erételjes, a karok lenditése mellsé rézsutos mélytartasbol indul.

Az elrugaszkodas és a helyes karlendités gyakorlasa labda nélkiil, majd szembdl kétkezes also
atadassal magas ivben dobott labdaval.

- A felugrés rossz Utemben torténik.

Kiilonboz6 iranybodl érkezd kétkezes alsd atadassal magas ivben dobott labdak felugras utani

visszafejelése.

6.6.5. A levegoben, a homlok kozépso részével, vetodéssel torténo fejelés technikai leirasa
Ezt a fejelési technikat akkor alkalmazzak a tanulok, ha a labda fejmagassag ala érkezik. A
vetddéssel végrehajtott fejelés egy €s paros labrol torténd elrugaszkodassal is végrehajthato. A
tanulok felsdteste az elrugaszkodéds utan rézsutosan eléreddlt helyzetbe keriil, mikdzben
megprobaljak labdat a homlok kozépsd részével fejbolintassal eldre, vagy oldaliranyba
fejelni. A test talajra érkezésének tompitasa a karokkal torténik. E16szor a kéz, majd a torzs és
legvégul a lab ér talajra. A labdarigas hétkdznapi nyelvezetében ezt a fejelési technikat
,csukafejesnek” nevezziik. Mivel a vetddéssel torténé fejelés nem szerepel a tantervben, ezert

az oktatds kozben alkalmazhaté mddszertani alapelvek ismertetésétdl eltekintenék.
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6.7. A bedobas technikai leirasa és oktatasa

A bedobas technikai leirdsa

A bedobas technikajat a szabalyok meghatarozzak. A labdat arrdl a helyr6l kell arccal a palya
iranyaba kétkezes fej feletti atadassal végrehajtani, ahol a labda teljes terjedelmével athaladt
az oldalvonalon akar a foldon akar a levegében. A bedobas pillanatdban mindkét labnak a
talajon kell lennie. A bedobas végrehajthaté allas kzben és nekifutasbol.

Az all6é helyben végzett bedobasnal a labak terpesz, vagy harantterpeszben helyezkednek el.
A jatékos a labdat két kézzel, hajlitott konyokkel a feje folé emeli, mikdzben torzset
erfteljesen hatradonti. Ezutan a torzs eléredontése kozben mindkét karjat eldrelenditi,
mikdzben a labdat a feje folott, vagy azutan a csuklo utana Kisérésével elengedi. A
harantterpeszben allo jatékosnal a testsuly az eldl 1évo 1abara keriil.

A nekifutdssal végrehajtott bedobasnal a jatékos a két kézzel végrehajtott hajitdé mozdulat
elott a test eldtt tartja a labdat, majd az utolsd 1épéseknél a torzs hatra hajlitisa és a
harantterpesz kialakitasa kozben a fej mogé emeli. Ezutan a torzs eléredontése kozben
mindkét karjat eldrelenditi, mikézben a labdat a feje folott, vagy azutan a csuklo utana
kisérésével elengedi. A nagy lendiilet miatt gyakran el6fordul, hogy a felsdtest eléreddlése
kozben a hatul 1évo 1ab elhagyja a talajt. A bedobassal kapcsolatban mindenképpen meg kell
emliteni, hogy az elsé erintésig nincs les és kozvetleniil nem szerezhet6 beldle gol. 1883-ban
alkalmaztak eldszor.

A bedobas oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. El0szor a helyes
labdafogast, majd a csuklé utanaengedeset gyakoroljak torzs és labmunka nélkil. Ezutan az
egymassal szemben allo jatékosok a teljes mozgast hajtjak végre helybdl. Ezt koveti a jaras,
majd néhany lépés nekifutas utani bedobas gyakorlasa parokban. A bedobas labhelyzetét a
bedobas utan a tanulés kezdeti szakaszaban mindig le kell ellendrizni.

Néhany példa a bedobas ravezetd gyakorlataira

- Ulésben a labda fej feletti atadasanak gyakorlas parokban egyre nagyobb tavolsagbol.
- Allasban a kétkezes fej feletti atadas gyakorlasa falnal, majd parokban.
- Jaras, majd lassu futas utan a bedobéas gyakorlasa.

- Nekifutas utan a bedobéas gyakorlasa meghatarozott céltertletre.
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Néhany példa a bedobas el6készitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben a kétkezes felsé atadas gyakorlasa.
- Dobo versenyek kétkezes felsé atadassal kiilonboz6 tavolsagban elhelyezett célokra.
- Kidobo kétkezes felso atadassal.

A bedobés kozben el6forduld hibak és a hibajavitas mdodszerei

- A bedobasnal a két kéz erokozlése eltéro.

A bedobas gyakorlasa falnal.

- A bedobasnal a labdat ugy ejtik jatékosok.

A karok hatarozott hajit6 mozdulatanak gyakorlasa az alkarok elérelenditésével iilésben,
parokban.

- A bedobas pillanatéban a labak elemelkednek a talajrol.

A bedobas gyakorlasa a labak helyzetének fokozott ellendrzése kozben.

7. A kapustechnika jellegzetességei

A kapus a csapatban az a jatékos, aki a jatéktér egy meghatarozott terlletén, a
biintetéteriileten beliil, kézzel is megérintheti és megfoghatja a labdat. Elsddleges feladata,
hogy a csapatat a kapu felé tartd labdaktol megvédje. Ennek érdekében testének teljes
felUletét hasznalhatja a védés kozben. Ezek a kovetelmények alapvetéen meghatarozzak, hogy
a kapusoknak specidlisabb felkésziiltségre van sziikségiik, mint a mezdnyjatékosoknak.
Napjaink labdarigasa megkdveteli, hogy a kapusok ne csak a kapuban mozogjanak
otthonosan, hanem a kapujukat, a kapuelGteret és a bilintetéteriiletet elhagyva szinte
mezoényjatékosként is szerepeljenek. Ennek a kovetelménynek a kapusok csak akkor tudnak
megfelelni, ha a mezdnyjatékosokkal egyiitt olyan technikai elemeket gyakorolnak, amelyeket
foleg a mezbnyjatékosok alkalmaznak. A kapusok technikai mozgasanyaga védé- €s tamado
technikai elemekre bonthatd. A védotechnikai mozgédsanyagon beliil labdés és labdanélkiili
technikai elemeket kiilonboztetiink meg. A kapus a védés kozben kiilonbozd védési
technikékat alkalmaz a hozza kozel és a t6le tavol érkezd lapos, félmagas és magas labdak
védése esetén. A kapusok technikai mozgasanyaganak részletes felosztasa a 2.2-es

alfejezetben megtalalhato.
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8. A kapusok technika mozgasanyaganak oktatasa

A kapustechnika oktatasat a mozgasanyag felosztasanak megfelelden célszerli a védotechnika
labdanélkiili, majd a véddtechnika labdas technikai elemeinek ismertetésével kezdeni. Miutan
kello jartassagot szereztek védo technikai elemek végrehajtasdban, ratérhetiink a tamado
technikai elemek megtanitasara. Véleményem szerint a helyes és gazdasagos kapustechnika
készségszintl elsajatitasat azok az Gsszetett gyakorlatok szolgaljak legjobban, amelyekben a
védo- eés tdmadd technikai elemek egyszerre szerepelnek. A kapusok technikai
mozgasanyaganak oktatasa iskolai kortlmények kozott véleményem szerint egy Kicsit
hattérbe szorul a mezdényjatékosok technikai elmeinek oktatdsadhoz képest. Ennek tobb oka is
lehet. A teljesség igénye nélkiil elséként azt emliteném meg, hogy a kapusposzthoz olyan
specidlis testi és szellemi adottsdgok szikségesek, amivel nem minden tanitvanyunk
rendelkezik. Ezért a kapustechnika oktatdsa kozben a testnevelés oOrakon kevesebben
juthatnak sikerélményhez. Aki 6nként valasztja a kapusposztot, az feltehetden nagy kedvvel
hajtja végre a rdvezetd gyakorlatokat és szivesen all be a kapuba. Abban az esetben, ha az
iskola valamelyik korosztdlya benevez a labdartigd didkolimpiara, a testneveld tanarok
altalaban olyan kapusokat valasztanak, akik szakosztalyi keretek kozott kapusposzton
jatszanak. Nehéz helyzetbe keriill az a testneveld, akinek nincs ilyen lehetdsége. Ilyen
esetekben testneveld tanaroknak kell felkésziteni a kapusokat, amelyhez eziton szeretnék
segitséget nyujtani. Iskolai korilmények kdzott a kapusok labdanélkili védotechnikai elemei
koziil az alapallast és a helyezkedést, a labdas véddtechnikai elemek koziil a labbal, az
Olelofogassal, a kosarfogassal és ©Oklozéssel torténd védést, valamint a tdmadodtechnikai
elemek kozil a kiguritast, a kidobéast, a kapukirigast és a kapuskiragast kell elsésorban
megtanitani. A védoétechnikai elemek koziil a legordiilés, a lecsuszds és a vetddés, a
tamadotechnikai elemek koziil pedig a diszkoszvetésszerti kidobds és a horogdobas nem
szerepel a tantervbe, ezert az oktatdsuk modszereire nem tértem Kki. Technikai leirasukat
azonban ismertetem, mert véleményem szerint a kapusok véddétechnikdjanak az ismertetése
ezek nélkiil hidnyos lenne. Masrészrdl a testneveld tanaroknak is ismerni kell ezeket, mert az
iskolai labdarugo csapatok felkeszitése kdzben talalkozhatnak olyan kapusjel6ltekkel, akik
szakosztalyi keretek kozott a labdarago edzoknek é€s a kapusedzoknek kdszonhetden ismerik,
és vedés kozben alkalmazzak is ezeket a kapustechnikai elemeket. A kapustechnikai elemek
oktatasanak ismerete és alkalmazasa nagyban hozzajarulhat az iskolai labdarig6 csapat

sikeres diakolimpiai szerepléséhez.
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9. A kapusok labdanélkiili védétechnikai elemeinek technikai leirasa és
oktatasa

A kapusok labdanélkiili védétechnikai elemei k6zé soroljuk az alapallast és a helyezkedést,
amelyek helyes kivitelezése eldfeltételként szerepel a labdas véddtechnikai elemek sikeres
végrehajtasaban. A kapusok nagyon ritka esetben tartézkodnak sokaig egy helyben. A labda
helyzetének megfeleléen gy helyezkednek, hogy a legnagyobb esélyiik legyen a kapura
ragott, a kapura fejelt, vagy beivelt labdak haritasara. Az alapallas és a helyezkedés a jaték

kozben egyidejlileg jelentkezik, de az oktatasukat kezdetben célszerii elkiilonitve kezelni.

9.1. Az alapéllas technikai leirasa és oktatasa

Az alapdllas technikai leirdsa

Az alapallas kozben a kapusok olyan testhelyzetet vesznek fel, amelybdl barmilyen technikai
elemet gyorsan el tudnak kezdeni. A kapus masfél labfej szélességii terpeszallasban all az
érkez6 labda iranyaval szemben. A felsétest derékbodl eldreddl, igy a testsuly a talp eliils
részére kertl. A térdek enyhén hajlitott helyzetben vannak. A tenyerek helyzete a
szakirodalmi attekintés szerint kétféle lehet. A tenyerek nézhetnek egymaéassal szemben
(Hargitay 1975; 40.0.) és a talaj felé (Csanadi 1978; 218.0., Bicskei 1997; 104. 0.). Az
alapallas kozben a tekintet a labdan van (33. kép).

33. kép: A kapus alapallasa
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Forras: Sajat felvetel

Az alapéllas oktatdsa

Az alapallast célszerli szembdl és oldalrdl is bemutatni. Ezutdn egyik tanitvanyunkat
megkérjik, hogy vegye fel a helyes testtartast. A bemutattatds kdzben az egyes testrészek
pontos helyzetét magyarazattal egybekotve megerdsithetjiik. A kdvetkezd 1€pésben mar olyan
gyakorlatok kovetkeznek, ahol kiilonboz6 testhelyzetbdl kiindulva meghatarozott jelre kell
felvenni az alapallast.

Néhany példa az alapallas ravezetod gyakorlataira

- Allasbol jelre az alapallas felvétele.
- Helyben futas kozben jelre az alapallas felvétele.
- Péros labu szokdelés kozben jelre az alapéllas felvétele.

Néhany példa az alapillas el6készitd jatékaira

- Fogojatek kdzben a haz az alapallas felvetele.
- Egykapus jaték kozben a kapusok az alapallas helyes végrehajtasat gyakoroljak.

Az alapallas kozben el6forduld hibék és a hibajavitas modszerei

- Az alapallas kdzben tulsagosan nagy a terpesz.

Az alapallés felvétele meghatarozott jelre, majd a terpesz nagysaganak ellendrzése és javitasa.
- Az alapallas kdzben a testsuly a sarkon van.

A felsétestet erdteljesebben elére kell donteni.

- Az alapallas kdzben a karok nyujtva vannak.

A karokat olyan magassagba kell emelni, hogy a kapus a kézfejét a periférikus latasanak alsé

részében észlelje.

9.2. A helyezkedés technikai leirasa és oktatasa

A helyezkedés technikai leirdsa

A kapusnak a lovések héritasara akkor van a legnagyobb esélye, ha a labda és a két kapufa
altal bezart szog szogfelezdjén helyezkedik el. A labda mozgasat a kapus az alapallasnak
megfeleld testhelyzetben utdnlépésekkel koveti a szdgfelezon tUgy, hogy a labfejek
parhuzamosak és az érkezé labda iranyaba néznek. Az oldalirany( mozgést a kapusok azzal a
labbal kezdik, amely iranyba kovetik a labdat. A kapusok a test sulypontjat az oldallépések

kdzben megprébaljak vizszintesen tartani.
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A helyezkedés oktatdsa

A tandri bemutatast vagy bemutattatast célszerli a szogfelezd jelentésének magyarazataval
kiegésziteni. Ezutan a kapu el6tt kiilonb6z6 helyekre allitjuk a labdat és ellendrizziik, a kapus
helyezkedését. A kovetkezo 1épésben a kapu elott parokban adogatd jatékosok labdajat koveti
a kapus a szogfelezon.

Néhany példa a helyezkedés rdvezetd gyakorlataira

- Az alapallas testhelyzetében torténd oldalirdnyu mozgas gyakorlasa utanlépésekkel.
- Az oldaliranyd mozgas gyakorlasa az oktat6 altal mutatott iranyba.

- A helyezkedés gyakorlasa a kapu el6tt kiillonb6z6 helyeken elhelyezett labdékra.

- A helyezkedés gyakorlasa a kapu el6tt parokban passzol6 jatékosok labdéjara.

Néhany példa a helyezkedés elékészitd jatékaira

- Az oldaliranyu helyezkedés idore torténd, versenyszerii végrehajtasa a kapufak érintésével.
- Egykapus jaték kozben a kapusok a helyezkedés pontos végrehajtasat gyakoroljak.

A helyezkedés kozben el6forduld hibak és a hibajavitas modszerei

- Az oldaliranyd mozgas tulsadgosan nagy utanlépésekkel tortenik.

Az oldallépések szabalyozasa a talajra rajzolt jelek, vagy targyak mellett.

- A helyezkedés kozben a felsdtest eldre dolése kismértékil.

A helyezkedés gyakorlasa oldal irdnyu mozgas kozben a felsdtest eldredontésének
hangsulyozasaval.

- A helyezkedés nem a szogfelezon torténik.

A szogfelezd jelentésének magyardzat utan a helyezkedés ellendrzése kiilonbozé helyekre

allitott, majd mozgo labda felhasznalasaval.

10. A kapusok labdas védotechnikai elemeinek technikai leirasa és oktatasa

A kapusok labdas védotechnikai mozgisanyaganak leirdsa kozben a szakemberek
kulonvalasztjak a kapushoz kozel érkezd és a kapustdl tavolabb érkezé labdak védésének
technikai elemeit. A kapustechnika oktatasa kozben is célszerii ezt a logikai felépitést kdvetni,
mert ez egyuttal megfelel a fokozatossag elvének is. A kapushoz kozel, félmagasan érkezo
labdak védése Oleld fogassal és kosarfogassal torténhet. A kapustol tdvolabb érkezd labdak

védése legordiiléssel, lecstiszassal és a vetddéssel torténhet. A kapusok labdas védétechnikai
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elemei koz¢ tartozik a labda labbal torténd védése, a labda elfogasa, az 6klozés, a legordulés,
a lecstiszas, a vetddés, a kilités, a kifutdsos mentés és a kényszervédések.

Elészor a kapushoz laposan érkezd labdak védésének technikai elmeit ismertetjiik és oktatjuk.
Ezt koveti a kapushoz félmagasan, majd a magasan érkez6 labdak védésének a bemutatasa és
oktatasa. A labda elkapasanak technikajat nagymértékben befolyasolja, hogy a labda milyen
magassagban érkezik. Ennek megfeleléen a laposan, a félmagasan és a magasan érkezd
labdak elkapédsa kozben a labdafogdsok és a labdafogas elébtti testhelyzetek is eltérd
technikaval torténnek. Miutan kellé szintli jartasagot szereztek a kapushoz érkezé labdak

védésében, ratérhetiink a kapustol tavolabb érkezo labdak védésének oktatasara.

10.1. A kapushoz kozel, laposan érkezo labdak védésének technikai leirasa és
oktatasa

A kapushoz kozel, laposan érkezd labdak védésére a kapusok a labukat és a keziiket is
hasznaljak. A kapushoz kozel, laposan érkezd labdak kézzel torténd védése torténhet zart

allasban parhuzamos labfejjel és féltérdelésben (Bicskei 1997; 104. 0.).

10.1.1. A labbal torténd védés technikai leirasa

Ezt a védési technikat a kapusok akkor hasznaljak, ha a hozzajuk laposan érkezd labda
sebessége olyan nagy, hogy nincs idejiik a keziik hasznélatira. A labukat reflexszerlien a
csip0 kiforditasaval a labda ttjaba teszik, majd a labda pattandsanak megfeleléen
megprobaljak a labdat megszerezni. A védés utan a kapusok a rugo lab iranyaba fordulva
altalaban lecsisznak a talajra. Amennyiben a labda visszakeril az ellenfélhez, a kapusnak a
szOgfelezOn torténd helyezkedés kdzben 0jbdl fel kell venni az alapéllast. A kapusok védés
kozben foleg a keziiket hasznaljak, ezért a labbal torténd védés oktatasara a szakemberek
kevesebb hangsulyt fektetnek. Ezt szem el6tt tartva az oktatds modszertani résztol

eltekintenék.

10.1.2. A kézzel, zart allasban torténo védés technikai leirasa és oktatasa

A kézzel, zart allasban torténd védés technikai leirasa

Ezt a véddtechnikai elemet akkor haszndljadk a kapusok, amikor a labda laposan, vagy
felpattanas utan érkezik a labukhoz. A kapus a fels6testét a szembdl érkezé labda iranyaba
annyira hajtja elére, hogy a parhuzamosan tartott karjainak ujjai majdnem megérintik a talajt.

A térdben nyujtott labak labfejei parhuzamosan a labda érkezesi iranyaba mutatnak. A térdek
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nyujtottan, egymas mellett szorosan helyezkednek el. A kapus a kisujjaival egymassal szembe
helyezkedd tenyereit az érkezé labda irdnydba helyezi, majd a tenyerein ¢és az alkarjain
felgurulo labdat a konyokok fokozatos behajlitasaval és felsétestének emelésevel a melléhez
szoritja (34. kép). Hargitay Gyodrgy ezt a labdafogast a végrehajtas fajtaja és a végrehajtas
helyének magassaga szerint alsd kosarfogasnak és alsé dlel6fogasnak nevezi (Hargitay 1975;

55. 56.0.).

34. kép: A kézzel, zart dllasban torténé védés
Forras: Sajat felvétel

A kézzel, zart allasban torténd védés oktatasa

A tanari bemutatdst vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. Ezutan a tanulok
allas kozben torzshajlitasokat végeznek elére gy, hogy kézben az elére nézé tenyér ujjaival
megérintik a labfejlik eldtt a talajt. Ezt kdvetden a szembdl guritott labda felvételét és az
olel6fogast gyakoroljak. A guritott labdak utan a laposan rugott labdak védése kovetkezik.

Néhany példa a kézzel, zart alldsban torténd védés ravezetd gyakorlataira

- Zart allas kozben torzshajlitasok eldre talajérintéssel.

- Szembdl guritott labda zart allasban torténd felvétele, majd a mellkashoz szoritasa (35. kép).
- Kiilonb6z6 irdnybdl egymds utdn guritott labdak zért allasban torténd felvétele, majd a
mellkashoz szoritésa.

- Szembdl laposan rugott labda zart allasban torténd felvétele, majd a mellkashoz szoritasa.
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35. kép: A kézzel, zart allasban torténd védeés

Forras: Sajat felvétel

Néhany példa a kézzel, zart alldsban torténd védés elokészitd jatékaira

- Egykapus jaték kozben a kapusok a kézzel, zart allasban torténd védést gyakoroljak.
- Pontszerz6 jaték kiguritassal és zart allasban torténd labdafelvétellel.

A kézzel, zart allasban torténd védés kézben elbforduld hibak és a hibajavitds modszerei

- A zart éllas helyett terpeszallasban all a kapus, igy az er6sen megragott labda atmehet a
labak kdzott.

Egyre sziikebb terpeszallas utani térzshajlitasok eldre talajérintéssel.

- A talajérintés pillanatdban a két konyék mesze van egymastol, ezért az alkarokon nem tud
felgurulni a labda.

A két konyok kozelitésének gyakorlasa eldre torténd térzshajlitasok kdzben.

- Az dleléfogas kozben a két konyok messze van egymastol.

Az oleléfogas gyakorlasa a két konyok egymashoz kozelitésének hangsulyozasaval.

10.1.3. A Kkézzel, féltérdelésben torténo védés technikai leirasa és oktatasa

A kézzel, fél térdelésben torténd védés technikai leirdsa

Ezt a védotechnikai elemet akkor hasznaljak a kapusok, amikor a labda laposan, vagy
felpattanas utan érkezik a labukhoz, vagy a labuk mellé. Amennyiben a labda a kapusok
labahoz érkezik laposan, akkor a kapusok mindkét labukat egyszerre egy iranyba elforditjak
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ugy, hogy mindkét labfejiik merdleges legyen az érkezd labda irdnydra. Ha nem a kapus
lab&hoz, hanem a kapus valamelyik oldalara érkezik a labda, akkor az érkez6 labda iranyanak
megfeleld oldali ldbukkal ugy kell kilépniiik, hogy a térdben erdsen hajlitott tdmaszlabuk
labfeje merdleges legyen az érkezd labda iranyara. Az oldaliranyu kilépés kdzben a masik 1ab
térde is behajlik és a tamaszlab térdéhez kozelit. Kdzben karjaikat leengedik és hagyjak, hogy
a labda felguruljon a kisujjakkal szembeforditott tenyereken és a parhuzamosan tartott
alkarokon. Ezutan a két konyok egyidejii behajlitdsaval a mellkashoz szoritjdk a labdat. A
védés kozben a torzs végig szemben marad a labdaval (36. kép). Hargitay Gyorgy ezt a
labdafogast a végrehajtas fajtdja és a végrehajtds helyének magassaga szerint also

kosarfogasnak és alsé 6leléfogasnak nevezi (Hargitay 1975; 55. 56.0.).

36. kép: A kézzel, féltérdelésben torténd védés

Forras: Sajat felvétel

A kézzel, féltérdelésben torténd védés oktatasa

A tanari bemutatdst vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. Ezutan a tanulok
alapallasbol ereszkednek a labak egyidejii és egyiranyu elforgatasa kdzben fél térdelésbe. A
mozdulat kdzben a helyes kéztartast ugy gyakoroljak, hogy az elére nézd tenyerek ujjaival
megérintik a labfejiik el6tt a talajt. Ezt kovetden a szembdl guritott labda felvételét és az
olel6fogast gyakoroljak. A guritott labdak utan a laposan ragott labdak védése kovetkezik.

Neéhany példa a kézzel, féltérdelésben torténd védés ravezetod gyakorlataira
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- Alapallasbol meghatarozott jelre a feltérdelés és a karok helyes tartdsanak gyakorlasa.

- Szembdl guritott labda féltérdelésben torténd felvétele, majd a mellkashoz szoritasa.

- Kiilonb6z0 irdnybdl egymads utan guritott labdak féltérdelésben torténd felvétele, majd a
mellkashoz szoritasa.

- Szembdl laposan rugott labda féltérdelésben torténd felvétele, majd a mellkashoz szoritasa.

Néhany példa a kézzel, féltérdelésben torténd védés eldkészitd jatékaira

- Egykapus jaték kozben a kapusok a kézzel, féltérdelésben torténd védést gyakoroljak.
- Pontszerzd jaték kozben a kiguritast €s a kézzel, féltérdelésben torténd védést gyakoroljak.

A kézzel, féltérdelésben torténd védés kozben eldforduld hibdk és a hibajavitis mddszerei

- A féltérdelés kozben a test stilypontja alatt levd 1ab térde messze van a talajtol.

A féltérdelés hangjelre torténd egymas utani gyakorlasa a térdek helyzetének ellendrzésevel.
Egyre sziikebb terpeszallas utani térzshajlitasok eldre talajérintéssel.

- A talajérintés pillanataban a két konyek mesze van egymastol, ezért az alkarokon nem tud
felgurulni a labda.

A két kdnyok kozelitésének gyakorlasa elére torténd torzshajlitasok kdzben.

- Az dleléfogas kozben a két konyok messze van egymastol.

Az oleléfogas gyakorlasa a két konyok egymashoz kozelitésének hangstlyozasaval.

10.2. A kapushoz kozel, félmagasan érkez6 labdak védésének technikai leirasa és
oktatasa

Amennyiben a labda a térdnél magasabban, de a fejnél alacsonyabban érkezik, a kapusok az
olelofogast ¢és a kosarfogast hasznaljak. Hargitay Gyorgy ezeket a labdafogasokat a
végrehajtasuk fajtai és a végrehajtasuk helyének magassaga szerint kozépso oleléfogasnak és

fels6 kosarfogasnak nevezi (Hargitay 1975; 55. 56.0.).

10.2.1. Az olelofogassal torténé védés technikai leirasa és oktatasa

Az oOleléfogassal torténd védés technikai leirasa

A kapus az alapallasnak megfelelden felsitestét kissé eléredonti, igy a testsuly a talpak eliilsd
részére keriil. A térdben enyhén hajlitott labak helyzete egy labfej szélességli terpeszallas,
illetve harantterpeszallas is lehet. A kdnyokben hajlitott és elérenyujtott karok tenyerei felfelé
néznek. A szembdl érkezd labda a majdnem teljesen Osszezért tenyereken és alkarokon
végiggurul, mikozben a karok egy hatarozott, gyors mozdulattal atdlelik a labdat és a

mellkashoz szoritjak. Az Olel6fogassal egy idoben a felsOtest fokozatosan kiegyenesedik, a
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testsuly pedig a hatsé labra keril. A mellkas magassigban érkez6 labdak védésénél a
kapusnak egy kicsit fel kell ugrania, hogy az 6leléfogast végre tudja hajtani. A felugras egy ¢€s
paros labrol is torténhet (37. kép). Hargitay Gyorgy ezt a labdafogast a végrehajtas fajtaja és a

végrehajtas helyének magassaga szerint kozépso 6leléfogasnak nevezi (Hargitay 1975; 57.0.)

i {

37. kép: Az oleléfogéssal torténd védés

Forras: Sajat felvétel

Az 0lel6fogassal torténd védés oktatasa

A tanari bemutatast vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. Ezutan a helyes
kartartést és az o0lel6fogas kozbeni behuzast gyakoroljak labda nélkiil. A kdvetkezd 1épésben a
tanitvanyok a mellsé kozéptartasban tartott labdat a konyokok behajlitdsa kozben engedik,
hogy végigguruljon az alkarokon. A gurulas kézben a labdat a mellikh6z hizzak és atolelik.
Ezt kdvetden sajat maguknak dobjak fel és kapjak el a labdat.

Néhany példa az 6lel6fogassal torténd védés ravezetd gyakorlataira

- A helyes kéz és kartartas gyakorlasa labda nelkul.

- A mellsé kozéptartasban tartott labda bekisérésének gyakorlasa.

- Az atnyujtott labda bekisérésének és a mellhez val6 szoritasanak a gyakorlasa.

- A sajat maguknak feldobott labda elkapasa és a mellhez szoritasa.

- A szembdl dobott labda bekisérésének ¢s a mellhez valo szoritasanak a gyakorlasa.
- A kiilonb6z6 irdnybol dobott labda mellhez val6 szoritdsanak a gyakorlasa.

- A szembdl ragott labda bekisérésének és a mellhez valo szoritasanak a gyakorlasa.
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- Az dleléfogéssal torténd védés gyakorldsa kiilonb6z6 irdnyu mozgasok kozben.

Neéhany példa az dlel6fogassal torténd védés eldkészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben az dleldfogassal torténd labdaelkapast gyakoroljak.
- Egykapus jaték kozben az dleléfogassal torténd védést gyakoroljak.

Az Olel6fogdssal torténd védés kozben eléforduld hibak és a hibajavitds modszerei

- Az dlel6fogas kozben az alkarok behajlitasa késon kezdddik.
Szembdl, egyre erésebben dobott labdak bekisérésének gyakorlasa.
- Az dleléfogas kozben a konyokok szétnyilnak.

Az olel6fogas gyakorlasa a konyokok egymashoz kozelitésének hangstlyozasaval.

10.2.2. A kosarfogassal torténo védés technikai leirasa és oktatasa

A kosarfogéassal torténd védés technikai leirdsa

Ezt a véddtechnikai elemet a mellmagasagban, vagy a mellmagasag folott érkezd labdak
haritasakor alkalmazzék a kapusok. A kapus a felsotestét kiegyenesiti és behajlitott karjait
rézsutos magastartasba az érkezd labda iranyaba emeli. A tenyerek nyitott ujjakkal a homlok
elott elére néznek, a hiivelykujjak és a mutatoujjak majdnem Osszeérnek. A labda erejének
tompitasa érdekében a labdaérintés pillanataban a kapus a csuklgjat és a karjait vallbdl kissé
hatraengedi, igy a labda a tenyereken megnyugszik. Ezutan a labdat egy kis idore elengedi,
mikozben karjait egy gyors mozdulattal a labda ala helyezi és az 6leléfogas technikdjanak
megfelelden a mellkasahoz szoritja. Hargitay Gyorgy ezt a labdafogast a végrehajtas fajtaja és
a végrehajtas helyének magassaga szerint felso kosarfogasnak nevezi (Hargitay 1975; 57.0.).

A kosarfogassal torténd védés oktatasa

A tanéri bemutatast vagy bemutattatast célszerii magyarazattal kiegésziteni. A helyes kar és
kéztartast el6szor hangjelre hajtjak végre. Ezutan a kosarfogas ujjhelyzetének a tudatositasa
kovetkezik a talajon allo labdan kéztamasz kozben. A kovetkezd 1épésben talajon allo labdat
kosarfogassal kell felvenni a mell magassagaig és visszatenni a talajra. Ezt kovetéen a
kosarfogast a labda két kézzel torténd foldhoz pattintdsaval gyakoroljdk. A parokban
egymasnak félmagasan dobott labda kosarfogéassal torténd elkapasanak a gyakorldsa utan
ratérhetiink a ragott labdak kosarfogassal térténé elkapasara.

Néhany példa a kosarfogassal torténo védés ravezetd gyakorlataira

- A helyes kar és kéztartas felvétele hangjelre.
- A talajon elhelyezkedd labda kosarfogassal torténd felvétele és visszahelyezése hangjelre.
- A labda két kézzel torténd lepattintasa és elkapasa.

- Szembdl dobott labda kosarfogassal torténd elkapasa, majd mellhez szoritasa 6lel6fogéssal.
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- Szembdl ragott labda kosarfogassal torténd elkapasa, majd a mellhez szoritasa 6lel6fogéssal.

Néhany példa a kosarfogdssal torténd védés eldkészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben a kosarfogassal torténd labdaelkapast gyakoroljak.
- Egykapus jaték kozben a kosarfogassal torténd védést gyakoroljak.

A kosarfogassal torténd védés kozben eldforduld hibik és a hibajavitas mddszerei

- Nagy a tavolsag a hiivelykujjak és a mutatoujjak kozott, ezért a labda kicstuszhat a kézbdl.
A helyes kéztartas gyakorldsa és ellendrzése a falrol visszapattand labda elkapasa kdzben.
- A labdafogas merev csukloval torténik, ezért a labda elpattan a tenyérbol.

A csuklo hatrahajlitasanak gyakorlasa egyre erésebben dobott labdak elkapasa kdzben.

10.3. A kapushoz kozel, magasan érkez6 labdak védésének technikai leirasa és
oktatasa

Magasan érkez6 labdak védésérdl akkor beszélhetiink, ha a labda a fejmagassagban, vagy a
fejmagassag felett érkezik. A kapushoz magasan érkez6 labdakat a kapus talajon allva vagy
felugras utan a levegOben is védheti. Ezeknek a védéseknek az a kockazata, hogy a labdafogas
maogott nincs olyan testrész, ami a rossz technikai megoldas miatt a kicsuszé labdak uUtjaba
allhatna. A magasan ¢rkez0 labdak védése kosarfogassal és a labda kapu f6lé tolasaval is

torténhet.

10.3.1. A talajon kosarfogassal torténo védés technikai leirasa és oktatasa

A talajon kosarfogéassal torténd védés technikai leirdsa

A kapus harantterpeszben allva két kezét az érkezd labda irdnyaba majdnem magastartasba
emeli ugy, hogy a tenyerek nyitott ujjakkal elére néznek, a hiivelykujjak és a mutatoujjak
pedig majdnem 0sszeérnek. A labda erejének tompitasa érdekében a labdaérintés pillanataban
a kapus a csukldjat es a karjait vallbdl kissé héatraengedi, igy a labda a tenyereken
megnyugszik. Ezutan a labdat egy kis idére elengedi, mikdzben karjait egy gyors mozdulattal
a labda ala helyezi és az Glel6fogas technikdjanak megfelelden a mellkasdhoz szoritja (38.
kép). Hargitay Gyorgy ezt a labdafogast a végrehajtas fajtaja és a végrehajtads helyének

magassaga szerint felsé kosarfogasnak nevezi (Hargitay 1975; 60.0.).
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38. kép: A talajon kosarfogassal torténé védés

Forras: Sajat felvétel

A talajon kosarfogassal torténd védés oktatasa

A tanari bemutatdst vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. Ezutan a helyes
kartartast és az olel6fogas kozbeni behuzast gyakoroljak labda nélkiil. A kdvetkezo 1épésben a
tanitvanyok a magastartasban tartott labdat a kényokok behajlitasa kdzben engedik, hogy
leguruljon az alkarokon. A gurulas koézben a labdat a mellikhéz huzzék és atolelik. Ezt
kovetden sajat maguknak dobjak fel és kapjak el a labdat.

Néhany példa a talajon kosarfogassal torténd védés ravezetd gyakorlataira

- A helyes kéz és kartartas gyakorlasa labda nélkul.

- A magastartasban tartott labda bekisérésének gyakorlasa.

- A sajat maguknak fiiggélegesen feldobott labda elkapasa és a mellhez szoritésa.

- A szembdl magasan dobott labda bekisérésének és a mellhez valo szoritdsanak a gyakorlasa.
- A kiilonb6z6 irdnybol magasan dobott labda mellhez val6 szoritasanak a gyakorlésa.

- A szembdl magasan ragott labda bekisérésének és a mellhez vald szoritasanak a gyakorlasa.
- A kosarfogassal torténd védés gyakorlasa kiilonb6zo irdnyt mozgasok kdzben.

Néhany példa a talajon kosarfogassal torténd védés elokészitd jatékaira

- Pontszerzd jaték kdzben a kosarfogassal torténd labdaelkapast gyakoroljak.

- Egykapus jaték kdzben a kosarfogassal torténd védést gyakoroljak.
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A talajon kosarfogassal torténd védés kozben eloforduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A tenyerek nem képeznek kosarat, igy a labda kicsuszik beldle.
A helyes kéztartas tudatositasa magastartasban tartott labdan.
- A kapus merev csukloval nyul a labdéért.

A csukl6 utanaengedésének gyakorldsa egyre erdsebben dobott labdék elkapasa kozben.

10.3.2. A felugras utani kosarfogassal torténo védés technikai leirasa és oktatasa

A felugrés utani kosarfogassal torténd védés technikai leirdsa

Amennyiben a labdat talajon allva nem tudja a kapus elérni, akkor felugorva kell a labdat
elkapnia (39. kép). Az egy- vagy paros labrol torténd elrugaszkodas utan a kapus a karjait az
érkezd labda iranyaba lenditi Ugy, hogy a tenyerek nyitott ujjakkal elére néznek, a
hiivelykujjak és a mutatoujjak pedig majdnem 0Osszeérnek. A térdben hajlitott lenditd 1ab
combja a vizszintes helyzetig lendll. A labda erejének tompitasa a csuklébdl és a vallbdl
torténé utanaengedéssel torténik. A felugras leszall6 dgdban a kapus a két csuklo befelé
forgatasaval a labdat a mellkasdhoz hlzza és az Olébe szoritja. A leérkezés a térdek enyhe
hajlitdsaval Kkis harantterpeszbe torténik. Hargitay Gyorgy ezt a labdafogast a végrehajtas
fajtaja és a végrehajtas helyének magassaga szerint légi kosarfogasnak nevezi (Hargitay 1975;
53.0.).

39. kép: A felugras utani kosarfogéssal torténd védés

Forréas. sajat felvétel
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A felugras utani kosarfogassal torténd védés oktatasa

A tanéri bemutatast vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. A felugras utani
kosarfogassal torténd védés oktatasa eldtt célszerli a kosarfogassal torténd védés ravezetd
gyakorlatait a talajon atismételni. Ezutan a 1ab- és karlendités gyakorlasa kovetkezik labda
nélkiil. Ezt kovetden az elrugaszkodas utdn a helyes kartartds és a leh(zas mozdulatdnak
gyakorldsa kovetkezik labda nélkiil. A kovetkezd 1épésben a tanitvanyok az onmaguknak
fliggblegesen feldobott labdat felugras utdn kosarfogassal kapjak el, majd lehuzzédk a
melliikkhoz és 6lel6fogassal biztositjak.

Neéhany példa a felugras utdni kosarfogassal torténd védés ravezetd gyakorlataira

- A lab- és karlendités gyakorlasa labda nélkul a talajon.

- Az elrugaszkodas utani kar- és labmunka, valamint a leh(zas gyakorlasa labda nélkil.

- Az bnmaguknak fiiggélegesen feldobott labda felugras utani elkapésa és lehtizasa.

- A szembdl magasan dobott labda felugras utani elkapasanak és lehuzasanak a gyakorlasa.

- A kiilonb6z6 irdnybol magasan dobott labdak felugras utani elkapasa és lehuzasa.

- A felugrés utani kosarfogassal torténé védés gyakorlasa kiilonboz6 iranyu mozgasok
kozben.

Neéhany példa a felueras utdni kosarfogassal torténd védés elokészito jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben a felugras utani kosarfogéssal torténd labdaelkapast gyakoroljak.
- Egykapus jaték kozben a felugras utani kosarfogassal torténd védést gyakoroljak.

A felugras utani kosarfogassal torténd védés kozben el6forduld hibak és a hibajavitas

modszerei

- A karlendités kozben a kényokok tavol vannak egymastol.

A felugrassal kdzbeni karlendités gyakorlasa labda nélkdl.

- A elrugaszkodas és a karmunka nincs dsszhangban.

Az elrugaszkodas és karmunka gyakorlasa felfliggesztett labdanal.
- A tenyerek nem képeznek kosarat, igy a labda kicsuszik beldle.
A helyes keéztartas tudatositasa magastartasban tartott labdan.

- A kapus merev csukloval nyul a labdéaért.

A csukl6 utana engedésének gyakorlasa egyre er6sebben dobott labdak elkapasa kozben.
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10.3.3. Az 6klozés technikai leirasa és oktatasa
Az 0klozés technikai leirdsa

A labda megfogésa betomorilt védelem és csiszds labda esetén nehézségekbe (tkozhet,
emiatt a kapusok az oldalrdl beivelt, magasan érkezd beadasok haritasara eldszeretettel
hasznéljak az Oklozést. Az ©6klozés egy kezzel és ket kézzel is torténhet. A kétkezes
Oklozésnél az elrugaszkodas utan a karok a test mellett folfelé lenduilnek, majd a két kéz test
elotti 0kdlbe szoritdsaval és a konyokok kinyujtasaval a kapus a magasan ¢kezd labdat a
legmunka legmagasabb pontjan egy kezzel vagy egyszerre két kézzel kilti. Az egylabas
elrugaszkodasnal a kapus a masik, térdben hajlitott 1abat erdteljesen felrantja. Az 6klozés utan
a leérkezés a térdek enyhe hajlitdsdval kis harantterpeszbe torténik. Az kétkezes 6klozés
utéfeliilete az egymasnak szoritott kezek ujjperceinek a sima feliilete (40. kép). Egykezes

0klozésnél az érintkezési felllet a felére csokken, ami a labda iranyitasat megneheziti.

40. kép: Az oklozés

Forras: Sajat felvétel

Az 0klozés oktatasa

A tanari bemutatdst vagy bemutattatast célszerli magyarazattal kiegésziteni. Ezt kovetden a
helyes érintési felllet kialakitdsadt gyakoroljak. A kétkezes 0©klozéshez péarosaval

helyezkednek el, majd a labdat magas ivben kétkezes also atadassal dobjak egymésnak, amit
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0klozéssel kell visszaiitni. Ezutan ratérhetiink a levegében torténd oklozés gyakorldsara.
Elészor a felugras és az oklozés Osszekotését gyakoroljak labda nélkiil, majd labdaval.
Legvégul ellenféllel szemben gyakorolnak.

Néhany példa az 6klozés ravezetd gyakorlataira

- A karmunka gyakorlasa labda nélkil terpeszallasban.

- Onmaganak feldobott labda egy pattanas utani 6kl6zése 2-3 m tavolsagban 1évé tarsnak.

- Onmaganak feldobott labda pattanas nélkiili 6klozése a 2-3 m tavolsagban 1évd tarsnak.

- Szembdl kétkezes also atadassal dobott labda 6kollel torténd visszaiitése.

- A felugras es az 6klozés 6sszekotese labda nélkil.

- A szembdl magasan érkezd labda levegdben torténd visszaiitése okollel.

- A szembdl magasan érkezd labda levegdben torténd visszaiitése passziv ellenféllel szemben.
- A szembdl magasan érkez6 labda levegOben torténd visszatitése aktiv ellenféllel szemben.

Néhany példa az 6klozés elokészitd jatékaira

- Egykapus jaték kozben a kapusok az 6kl6zést gyakoroljak.
- A labdat meghatérozott célteriiletre kell 6klozni versenyszertien.

Az 0klozés kozben eléforduld hibak és a hibajavitds modszerei

- Az 6kl6zés nyujtott karokkal torténik.

Az 0klozés karmunkajanak gyakorlasa a konyokben hajlitott karok kinyujtasa kézben.
- Az 0klozés pillanataban az 6kolbe szoritott kezek tdvol vannak egymastol.

A két kéz dsszeszoritasanak hangsulyozasa a karmunka kdzben.

- A felugras, a karmunka és az 6kl6zés nincs 6sszhangban.

A szembdl érkezé magas labdak 6klozésének gyakorlasa felugras utan.

10.4. A kapustol tavol érkezo labdak védésének technikai leirasa

A kapustdl tavolabb érkezd labdak védése lecsuszassal, legordiiléssel és a vetddéssel

torténhet.

10.4.1. A legOrdulés technikai leirasa

Ezt a védési technikat a kapusok akkor hasznaljak, ha a labda laposan vagy félmagasan olyan
gyorsan érkezik, hogy oldallépésre nincs mar idejiik, de vetddniiik még nem kell érte. A kapus
az érkezd labda iranyaval megegyez0 labaval kilép, majd a kilépd 1ab kiilsd €lén, a labszaron,
a combon, a csipén és a felsOtest oldalsd részén legordiil a talajra. A legdrdiilés végso
fazisaban a karok érintkeznek a talajjal. A legérdulés kozben a talajhoz kdzelebbi kéz tenyerét
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a labda elé, a masik kéz tenyerét pedig a labda folé helyezi. A labda elkapasa utan a kapus a
labdat a mellkasdhoz hiizza €s dleléfogassal biztositja. A félmagasan ékezd labdak védésénél
a legordilés kezdetén a kapusok a kosarfogast alkalmazzak, amit a legordulés tovabbi

fazisaiban dlel6fogassa valtoztatnak (41. kép).

41. kép: A legordulés

Forras: Sajat felvétel

10.4.2. A lecsuszas technikai leirasa

Ezt a védési technikat a kapusok akkor hasznaljak, ha a labda laposan olyan gyorsan érkezik,
hogy az oldallépésre €s a legordiilésre nincs idejiik, de vetddnilik még nem kell. A kapus az
érkezd labda iranyaval ellentétes labara helyezi a testsulyt, mikdzben felsétestét a labda
irdnyaba donti. A masik labat térdben kissé hajlitja, és a mozgas iranyaba lenditi. A lenditd
lab combja, és a fels6 test oldala szinte egyszerre érintik a talajt. A kapusok eldszor

kosarfogassal fogjak meg a labdat, majd 6leléfogassal biztositjak.

10.4.3. A vet6dés technikai leirasa

A vetédés a kapustechnika leglatvanyosabb technikai eleme. Méas néven robinzonadnak is
nevezik, mert B. Robinson, az angol Southampton labdaragdcsapat kapusa védett eldszor
ezzel a technikdval. Ezt a védési format akkor hasznaljak a kapusok, amikor a tdliik tavol

érkez6 labdakat legordiléssel vagy lecsiszassal nem érnék el. A kapusok az elrugaszkodas
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elott néhany oldal- vagy keresztlépést hajtanak végre. Az elrugaszkodas utan a levegdben
altaldban vizszintes helyzetbe kerlilnek, mikdzben megprobéaljak labdat a magas tartasha
emelt karjaikkal elérni. A kapus fels6testének oldala a 1égmunka kozben a talaj felé néz. A
védés szempontjabodl a legelénydsebb az, amikor a kapus kosarfogassal megfogja a labdat, de
eléfordulhat olyan szituci6 is, amikor a labdat tenyereinek ujjaival a kapu folé vagy mellé
tolja. Amennyiben sikeriil a labdat a levegdben megfogni, a talajra érés a labda foldre
helyezésével kezdédik. Ezutan a vetddés iranyaba esé alkar és a comb oldalsé része tompitja a
foldre érkezést. A vetddés végsd fazisaban a f6ldon fekvd kapus a labdat a melléhez hizza és

Olelofogassal biztositja (42. kép).

42. kép: A vetddés
Forras: Sajat felvétel

11. A kapusok tamaddtechnikai elemeinek technikai leirasa és oktatasa

A kapusoknak a tamadasok meginditasanak kezdetén arra kell térekednie, hogy a labdat minel
elobb ¢és minél pontosabban jatékba hozzdk. A jatékszitudcionak megfelelden el kell
dontenilk, hogy a tamadétechnikai elemek kozll a Kiguritast, a kidobast, vagy a kirugast
alkalmazzék.
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11.1. A kiguritas technikai leirasa és oktatasa

A Kiguritas technikai leirdsa

A Kiguritast akkor hasznaljak a kapusok, ha pontosan, viszonylag kisebb tavolsagra, szeretnék
a labdat tovabbitani. A csipdmagassagban tartott labdat a kiguritast végzo kar oldala mellett a
kiguritast végzd kéz tenyere alulrol, az alkar hatulrdl, a masik kéz tenyere pedig elolrdl
tamasztja meg. A kiguritast végzd karral ellentétes 1ab kilépése kdzben a labdat alulrol tartd
kéz konyokbdl kinytlva hatralendiil a test mogé, majd eldrelendiil. Az kar eldrelendiilése
kdzben a kapus a foldre helyezi a labdat, mik6zben a testsulya fokozatosan az el6l 1év6 labara
keriil, a felsOtest pedig elérehajlik. A labda elengedése az eldrelendiilé kar fliggdleges
helyzetében torténik. Ezutan a konyok és a csukld a labda uténa kiserése kdzben fokozatosan
behajlik. A nekifutassal végrehajtott kiguritds technikdja megegyezik az allo6 helybdl
végrehajtott kiguritassal (43. kep).

43. kep: A kigurités

Forras: Sajat felvetel

A Kiguritas oktatasa

A tandri bemutatdst vagy bemutattatist célszeri magyarazattal kiegésziteni. Ezt kovetden
eldszor alld helybdl, egy kilépés utan labda nélkiil hajtjak végre a mozgast. Ezutan jarasbol,
majd lassu futas kdzben labdaval gyakoroljak a kiguritast.

Neéhany példa a kiguritas rdvezetd gyakorlataira
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- A karmunka gyakorlasa egy kilépés utan labda nelkdl.
- A karmunka gyakorléasa egy kilépés utan labdaval.
- A kiguritas gyakorlasa jarasbél, majd futasbol.

Néhany példa a kiguritas el6készitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben kiguritassal kell a csapattarsnak a labdat passzolni.
- Egykapus jaték kdzben a kapusoknak kiguritassal kell inditani a timadést.
- 2:1 elleni cicajaték kdzben a kdzeépsd jatékost kiguritassal kell atjatszani.

A kiguritas kozben el6forduld hibak és a hibajavitas modszerei

- A kiguritas kozben az el6relendiil6 kéz tul koran engedi el a labdat.
A labda foldre helyezésének gyakorlasa parokban.
- A kiguritas kozben az eldrelendiild kéz tul késon engedi el a labdat.

A labda foldre helyezésének gyakorlasa parokban.

11.2. A kidobas technikai leirasa és oktatasa

A kidobast altalaban a kapusok akkor hasznaljak, ha a tavolabb helyezkedd csapattarsukat
szeretnék gyorsan jatékba hozni. A kapus a kidobast végrehajthatja egykezes felsé atadéssal,

diszkoszvetésszeriien és horogdobéssal.

11.2.1. Az egykezes felsé atadas technikai lirasa és oktatasa

Az egykezes fels6 atadas technikai leirasa

A dobodkar tenyerével feliilrdl és a masik kar tenyerével alulrol megtamasztott labdat a kapus
torzsforditas kozben a vall sikja felett a fej mogé emeli Ugy, hogy a felkar a talajjal
parhuzamos legyen, az alkar a felkarral pedig megkozelitleg derékszoget zarjon be. A labda
felkészitése kdzben a dobdkarral ellentétes kar elengedi a labdat, a dobdkarral ellentétes 1ab
pedig kitdmaszt. A hajitd mozgas kdzben a tdrzs a dobas iranyaba fordul, mikézben a labdat
tartd, konyokben hajlitott kar a dobas iranyaba torténd eldrelendiilés koézben fokozatosan
kinyualik. A torzs visszafordulasat a dobokarral ellentétes kar nyité mozdulata segiti. A labda
vegleges iranyat a csukld mozgésa hatdrozza meg. A teststly a hatsé 1abrél fokozatosan a

kitdmaszto labra keriil, a hatul 1évo 1ab pedig eldrelép (44. kép).
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44. kép: Az egykezes felso atadas

Forras: Sajat felvétel

Az egykezes fels6 atadas oktatasa

A tanari bemutatds és magyarazat utan a tanulok elészor a labda tobbszori felkészitését
gyakoroljak egymés utan harantterpeszallasban. Ezt kovetden a felkészitést Osszekdtik a
dobdkarral ellentétes 1a4b kilépésevel. Ezutan a felkészitést eés a kilépést Osszekotik a
kidobéassal.

Az egykezes fels6 atadast célszerii a tanuloknak parokban ugy oktatni, hogy a labdat a mér
megtanult kapustechnikai elemekkel kell megfogni (6lel6fogas, kosarfogas).

Neéhany példa az egykezes felsO atadas ravezetO gyakorlataira

- A labda felkészitésenek tobbszori ismétlése harantterpeszallasban.

- A felkészités és a dobokézzel ellentétes 1ab kilépésének a gyakorlésa.

- Gatiilésben (a dobokézzel ellentétes 1ab van elol) egykezes felsé atadas a szemben il
tarsnak. A dobas utan eldrehajlas az el6l 1€vo labhoz.

- A felkészités kdzbeni kilépés és a dobés dsszekotesének gyakorlasa parokban.

Néhany példa az egykezes felsd atadas eldkészitd jatékaira

- Pontszerz6 jaték kozben az egykezes fels6 atadéds gyakorlasa.
- Egykapus jaték kozben a kapusok az egykezes felsé atadast gyakoroljak.

- 2:1 elleni cicajaték kdzben a kozépso jatékost egykezes felsé atadassal kell atjatszani.
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- Célba dobd versenyek kiilonb6zo tavolsagban és magassagban elhelyezett célokra.

Az egykezes fels6 atadas kozben eléforduld hibak és a hibajavitas méodszerei

- A dobokézzel azonos oldali 1ab végzi a kilépést.

A kilépéssel egybekotott egykezes felsé adtadas gyakorlasa fallal szemben.

- A felkészités végén a csuklé talsagosan hatrahajlik.

A hajitd mozdulat gyakorlasa parokban a csuklé munkajanak hangsulyozaséval.
- A dobés kozben a kdnydk a vall sikja alatt van.

A felkészités gyakorlasa a konyok helyes helyzetének hangstlyozasaval.

11.2.2. A diszkoszvetésszeri kidobas technikai leirasa

A diszkoszvetésszerii kidobassal a kapusok nagyobb tavolsagra tudjak a labdat eljuttatni, mint
az egykezes fels6 atadassal. A dobdkar tenyerével oldalr6l megtamasztott labdat a kapus
torzsforditas kdzben a kdnyok fokozatos kinyulasaval a vall sikjaban hatralenditi, mikdzben a
testsuly a térdben hajlitott hats6 labon van. A veté mozdulat a hatul 1év6 1ab sarkanak kifelé
forgatidsaval és a dobokarral ellentétes kar nyitasaval kezdddik, amelynek kovetkeztében a
medence és a mellkas a dobas iranyaba kerll, a torzs pedig fokozatosan kiegyenesedik.
Miutén az eldrelendiild kar eléri az oldals6d kozéptartas helyzetét, a csuklo az eldre hajlitott
helyzetbdl hatrahajlik, aminek kovetkeztében a labda végiggurul a tenyéren €s az ujjakon. A

vetomozdulat végén a csuklo eldrehajlitasa biztositja a labda pontos célba juttatasat (45. kép).

45. kép: A diszkoszvetésszerii kidobas

Forras: Sajat felvétel
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11.2.3. A horogdobas technikai leirasa

A kapus a dobdkarjanak csukléjat hatrahajlitva tenyerével alulrdl, az alkarjaval pedig hatulrol
tamasztja meg a labdat. A masik kar tenyere feliilr6l biztositja a labdat. A dobokar rézsutos
mélytartdsba nyujtott konyokkel torzsforditas kdzben a test mogé lendil, mikézben a
dobokézzel ellentétes 1ab Kkilép és kitdmaszt. A horogdobas a dobokarral ellentétes kar lefelé
mozgéasaval és a dobokar nyujtott konyokkel torténd rézsutos magastartdsba torténd
lenditésével kezdddik. A két kar a lefelé, illetve a felfelé torténd lenditése egyszerre torténik.
A felfel¢ lendités kozben a testsuly fokozatosan az eldl 1évo labra keriil. Amikor a felfelé
lendiilé nyujtott kar fiiggéleges helyzetbe keriil, a csuklo hatrahajlik, a labda pedig felgurul a
tenyérre. A horogdobés végén a csuklo elérehajlitasa biztositja a labda pontos célba juttatasat

(46. kép).

46. kép: A horogdobas
Forras: Sajat felvétel

11.3. A kirugas technikai leirdsa és oktatasa

A kapusok nemcsak kézzel, hanem labbal is indithatjak tamadast. A kirlgasokat altalaban
akkor alkalmazzak, ha a tavol helyezkedd csapattarsukat szeretnék jatékba hozni. A kiragast a

kapusok a talajrél és a levegOben is végrehajthatjdk. A labdaragas szaknyelvezete talajrol
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végrehajtott  kiragast kapukirGgasnak, a leveg6bdl végrehajtott kiragast pedig
kapuskiragasnak nevezi. A labdarugas jatékszabalyai meghatdrozzék, hogy a kiilonbozo

jatékhelyzetekben melyiket kell alkalmazni.

11.3.1. A kapukirugas technikai leirasa és oktatasa
A kapukirugas technikai leirasa

Kapukiragas a talajrol akkor végezhetd el, ha a labda utoljara az ellenfelet érintette az
alapvonal elhagyasa el6tt. Ilyenkor a labda jatékon kiviilre keriil és kapukiragassal folytatodik
a jaték, amelyet a kapusok és a mezdnyjatékosok is a kapueldtér barmelyik pontjarol
végrehajthatnak (47. kép). A labda akkor kerll jatékba, ha elrugtak és elhagyta a 16,5 —est
(iskolai keretek kozott, kispalyara vonatkoztatva ez a 6-0s vonalat jelenti). A kapukirigas
kisebb és nagyobb tavolsagokba is végrehajthatd. A biintetSteriilethez kozel helyezked6
sz¢ls6 hatvédeket a kapusok altalaban belsdvel, a tdvol helyezkedd csapattarsakat legtobbszor
bels6 csiiddel inditjak. Bicskei Bertalan a tamadasinditasnak ezt a formajat bekk - kirigasnak
nevezi (Bicskei 2010).

47. kép: A kapukirgas

Forras: Sajat felvétel
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A kapukirgas oktatasa

A 161dr6l torténd kapukirugés oktatasanal hasznalt ravezetd gyakorlatok, elokészitd jatékok, a
kapukirtgas kézben el6forduld hibak és hibajavitasi modszerek nagymértékben hasonlitanak

a kiilonb6z6 rugasok oktatasanal leirtakhoz, ezért ezeket itt nem részletezem.

11.3.2. A kapuskirugés technikai leirasa és oktatasa
A kapuskirugas technikai leirdsa

A kapuskirugast akkor alkalmazzak a kapusok, amikor a labda megfogasa utan egy tavol
helyezkedd csapattarsukat szeretnék megjatszani. A kapus a kétkezes mellsé fogasban tartott
labdat a rugo labbal ellentétes oldali kézbe teszi at, majd az alulrol tenyérrel alatdmasztott
labdat Kicsit a ragé lab oldalara feldobja. A rugo labbal ellentétes labaval elbrelép és
kitdmaszt, mikdozben a rugd lab hatralendil. Ezt kovetden a combjat a rugas irdnyaba
erdteljesen eldrelenditi és lefeszitett labfejjel, teljes csiiddel belerug térdmagassagban a
labdaba. A rugas utan a tamaszlab az el6relendiilt rago 1ab mellé kerul. A kapuskirigas
végrehajthatd droprugassal is, amikor a teljes csiiddel vagy a kiilsé csiiddel torténd
labdaérintés a lepattanas pillanataban torténik. A kapuskirugas tavolsaga megnovelhetd, ha a

kapus a kapuskirugast negyedfordulattal koti 6ssze (48. kép).

48. kép: A kapuskirugas

Forras: Sajat felvétel
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A kapuskirugas oktatasa

A levegdbdl torténd kapuskirigds oktatdsanal haszndlt ravezetd gyakorlatok, el6készitd
jatékok, a kapuskirugas kézben el6forduld hibak és a hibajavitasi modszerek nagymértékben
hasonlitanak a teljes csiiddel torténd rugas oktatdsanal leirtakhoz, ezért ezeket itt nem

részletezem.
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12. Zarszo

A technikai mozgasanyag oktatdsanak az a célja, hogy az egyes technikai elemeket a
tanitvanyok a mérk6zéseken, ellenféllel szemben is sikeresen végre tudjak hajtani. A
testneveld tanarok a labdartgas technikai mozgédsanyaganak oktatdsa kozben kiillonbozd
modszereket alkalmazhatnak. A modszerek kivalasztasat tobb tényezdé is befolyasolja,
amelyek kozul néhényat kiemelnék. Mindig figyelembe kell venni a tanuldk életkori
sajatossagait és a labdaragas irdnti eloképzettségiiket. Mas modszert kell alkalmazni a teljesen
kezdd, és a tapasztalt, halado szintli jatékosokkal szemben. A testnevelés ordkon résztvevo
tanulok teljesitményében nagy kilonbségek talalhatok, ezért mindig lesznek olyan
tanitvanyok, akik a technikai elemek helytelen Kivitelezés miatt kevésbé jutnak
sikerélményhez. Ezért célszerli differencidlni és a gyakorlatok nehézségének megfelelden
kiilonbozd csoportokat alakitani. Ennek azonban vannak eldnyei és hatranyai is, amelyeket
mindig az ora célkitiizésének megfelelden mérlegelni kell. Az oktatd6 — neveld tevékenység
bipolaris folyamataban nagyon fontos szerepet tolt be a testneveld tanar szakmai
felkészlltsége, személyisége, empatikus képessége, motivald képessége, nevelési-, vezetési-,
¢s tanitasi stilusa, valamint konfliktuskezeld képessége. Véleményem szerint a sportszakmai,
a sportpedagdgiai, a sportpszichologiai és a sportszocioldgiai ismeretek egytittes alkalmazasa
teszi lehetdvé, hogy a testneveld tandrok sikereket érjenek el munkéjuk kdzben. A technikai
elemek tilzott, 6nallo gyakoroltatdsa nem igazan motivalja a tanitvanyokat, ezért a ravezetd
gyakorlatok és eldkészitd jatékok mellett lehetdleg hagyjunk teret a technikai elemek
kétkapus jaték kdzbeni gyakorlasara. Itt is tudatosan kell tervezni a jatéktér nagysagat, a
focilabda anyagat és méretét, a kapuk méretét, a jatékidot, a jatékosok létszamat és a jaték
kezdete elOtti csapatalakitast. A testnevelés orakon torténd csapatalakitas nagymertékben
befolyasolja, hogy a csapattagok milyen motivacidval vesznek részt a labdarigo jatékban.
Véleményem szerint tigy kell megvalasztani a csapatokat, hogy lehetdleg egyforma jatékerot
képviseljenek. Ez az esetek tOobbségében (gy valosithatdé meg, hogy a testneveld tanar
tudatosan tervezi ¢és irdnyitja a kiilonboz0 csapatalakitasi folyamatokat. A tobbféle
csapatalakitasi modszerrel elérhetd, hogy ne mindig ugyanazon csapattagok keriiljenek egy
csapatba (Németh 2006). A testnevel6 tanar - tanitvany kozotti interakcid mindsége
nagymértékben kihat a tanitas hatékonysagara. A gyakorlati munkéaban ez azt jelenti, hogy a
tehetséges jatékosok a testneveld tanarukkal torténd rossz viszony miatt nem a tolik elvart

teljesitménnyel hajtjak végre a gyakorlatokat, illetve nem a képességeiknek megfeleld szinten
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vesznek részt a jatékban. A legszélsdségesebb esetben szandékosan, kiilonbozd kitalalt
indokok miatt nem vesznek részt az iskolak kozotti bajnoksagokon. A rossz viszony
lehetséges okaira most nem térnék ki, de szeretném felhivni a figyelmet arra, hogy a
testneveld tanar — tanitvany interakcidja kdzben létrejovo kommunikécids stilus jol tiikrozi a
kapcsolat mindségét. A testnevelés tantargy tanitdsa soran vannak olyan specialisnak
mondhat6 helyzetek, amelyeknél nagyon fontos, hogy a testnevel6 tanar rovid, 1ényegre toro,
hatarozott utasitdsokkal igyekszik a tanitvany tudoméséara hozni, hogy a mozgas kivitelezése
kozben mire kell jobban figyelnie. Ezekre az utasitdsokra a ravezetd gyakorlatok, az
elokeészitd jatékok és a kétkapus jaték kozben a tanulok az eltérd személyiségjegyeik miatt
kiilonb6z6 mddon reagalnak. A nehézség abban rejlik, hogy a testneveld tanaroknak fel kell
ismerniik, hogy melyik az a kommunikacios stilus, amivel legjobban motivalhatjak
tanitvanyaikat. Konyvemben a teljesség igénye nelkil a labdarigas technikai
mozgéasanyaganak az oktatdsat, ravezetd gyakorlatait és elOkészitd jatékait ismertettem. A
bemutatott példdk nem kotelezé jellegliek, hanem javaslatok, hisz egy technikai elem
megtanitasa tobbféle mddszerrel is torténhet. Foként azok a gyakorlatok keriiltek latotérbe,
amelyek iskolai kortlmények kozott a testnevelés 6rdkon megvalosithatok, de néhany olyan
technikai elemet is bemutattam, amelyek a labdaragas technikai szaknyelvezetébdl nem
szabad kihagyni. A felsorolt gyakorlatok oktatdsa csak akkor lehet eredményes, ha a
testneveld tanar sajat személyiségével, lelkesedésével aktiv résztvevdjévé valik az oktatasi
folyamatnak. Bizom benne, hogy a leirt gyakorlatok és oktatasi modszerek segitséget
nyujtanak testneveld tanar kollégaim labdarugd orainak megtartasahoz. Ehhez kivanok sok

sikert és jO egészséget!
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1. Bevezetés

A roplabdéazas a vilag egyik legnépszeriibb, legelterjedtebb sportdga, dsszesen 500 millidan
tizik! A Nemzetkozi Roplabda Szovetség (FIVB) 220 tagorszagot szamlal, valdszintlileg
tobbet, mint barmely mas sportszervezet, vagy egyéb szervezet a vilagon! Osszehasonlitasul
néhany nemzetk6zi sportszervezet, €s mas jellegli szervezet adatai e vonatkozéasban:
Nemzetkdzi Kosérlabda Szovetseg (FIBA) 212 tagorszag, Nemzetkdzi Atlétikai Szovetség
(IAAF) 212 tagorszag, Nemzetk6zi Labdarigd Szdévetség (FIFA) 209 tagorszag, Egyesult
Nemzetek Szovetsége (ENSZ) 193 tagorszag, Nemzetkdzi Voroskereszt (ICRC) 188

tagorszag.*

A roplabdazas két szakaga is szerepel az olimpidkon, 1964 éta a teremroplabdazas, 1996 oOta
pedig a strandrdplabdazas is. E mellett 1980 6ta a paralimpiai jatékok hivatalos versenyszama
az 1il6roplabda. Londonban, a 2012-es Nyari Olimpiai Jatékokon a legnézettebb labdajaték a
roplabdazas volt, a terem- ¢és strandroplabda mérkozésekre Osszesen 2.371.500 db jegy
fogyott, mig a labdaragd mérkdzésekre 2.166.898 db, a kosarlabda mérkdzésekre 853.600 db,
a kézilabda mérkézésekre 500.600 db, a vizilabda mérkézésekre pedig 297.000 db. A
strandrdplabdazés nézettseége - kozel. 1 M db eladott jeggyel - 6nalldan is megeldzte a tobbi
labdajatékot a labdarigas, és a teremrdplabda kivételével, és itt keltek el leggyorsabban a
jegyek, 14 perc alatt!* Nagyon dinamikusan fejlédétt tehat a roplabdazas 1895 6ta, amikor W.
G. Morgan, a Holyoke YMCA egyetem testnevelési igazgatoja kitalalta. O még *minnonette’-
nek nevezte, majd a jaték 1896-os bemutatdjan Springfieldben méar ’volley-ball’-nak, azaz

repiilé labdanak hivta A. T. Helsted doktor, valdsziniileg a tenisz ropteiités (volley) nyoman.?

A Magyar Roplabda Szévetség alapitod tagja volt a Nemzetkdzi Réplabda Szovetségnek 1947-
ben, és az azt kovetd évtizedekben szép eredmények sziilettek hazank roplabdazasaban. Noi
valogatottunk kétszer szerzett olimpiai negyedik helyezést (1976 Montreal, 1980 Moszkva), a
férfiak pedig hatodik helyen végeztek Tokioban (1964). Férfi valogatottunk 1963-ban, a n6i
1975-ben szerzett eziistérmet az Eurdpa Bajnoksagon, e mellett 6sszesen négy bronzérmet is
nyertek valogatottjaink. Legnagyobb klub sikeriink, hogy 1973-ban a NIM csapata megnyerte
a Bajnokcsapatok Eurdpa Kupgjat (BEK). Olyan jatékos egyénisegek kerultek ki a magyar
roplabda sportbdl, mint a 329-szeres vélogatott Bardi Gyodngyi, aki két olimpiai negyedik
helyezés mellett két EB bronzérmet szerzett, klubjaval pedig kétszer is a Bajnokok Ligaja
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masodik helyén végzett, vagy a XX. szazad legjobb magyar néi roplabdazdjanak valasztott
Szalayné Seb6k Eva, aki EB eziistérmes, olimpiai és VB negyedik helyezett, klubjaval pedig
eljutott a cslcsra, mert a magyar és olasz bajnoki cimek, kupagy6zelmek mellett BEK-et, és
KEK-et is nyert. Buzek LaszI6 a vilagon elséként alkalmazta a felugrasos nyitast, és a hatso
soros tdmadast, Kantor Sandor 2001-ben a vilag egyik leger6sebb bajnoksagaban Olaszorszag
aranylabdasa lett (legjobb jatékos), és bekertlt a vilagvalogatottba is. Ennyit sem kell azonban
visszamenniink az iddben ahhoz, hogy a vilag élvonaldaba tartoz6 magyar jatékosokat
talaljunk. 2007-ben Nagy Péter (Friedrichshafen) lett az els6 magyar Bajnokok Ligaja gy6éztes
roplabdazé, 2012-ben a CEV kupa dont6jében Veres Péter (Dinamo Moszkva), és ifj. Grozer
Gyorgy (Asseco Rezovia RzeszOv) egymas ellenjatszottak, majd Grozer 2014-ben az orosz
Belgorod meghataroz6 jatékosaként Bajnokok Ligajat nyert.®

Méltan vilaghirti jatékosaink mellett a sportag egyéb teriiletein is meghatarozo
szemelyiségeket tud felmutatni a magyar roplabdazas. Dr. Kotsis Attilané, a magyar néi
roplabda valogatott legsikeresebb szOvetségi kapitdnya 2010-ben bekeriilt a Roplabda
Hirességek Csarnokaba (Volleyball Hall of Fame), elismerve nemzetkdzi szinten is
meghatarozé edz6i tevékenységét. O volt a ndi roplabda edzSk uttdréje, a mai napig az
egyetlen néi edz6, aki harom olimpién is részt vett szovetségi kapitanyként (1972 Miinchen —
5. hely, 1976. Montreal — 4. hely, 1980. Moszkva — 4.hely). A hiressegek kozt a magyarok
koziil els6ként 2006-ban Dr. Holvay Endre kapott helyet, aki kétszer is volt a nemzetkozi
szOvetség alelndke, valamit 1964 és 2000 kozoétt az FIVB technikai delegaltjaként az 6sszes
olimpiai roplabda torna lebonyolitasaban donté szerepet vallalt. HObor Béla évtizedeken
keresztiil a vilag egyik legelismertebb, legtobbet foglalkoztatott jatékvezetdje volt. Harom
alkalommal vezetett Europa Bajnoki dont6t, hat alkalommal volt kézremiik6d6 a Bajnokok
Ligéja dontdjében, és négy olimpidn is vezetett mérkdzéseket. 2004-ben Athénben elddontot
vezetett, 2000-ben Sydneyben, és 2008-ban Pekingben masodik jatékvezetd volt az olimpiai
dontében, a legutobbi olimpian pedig 2012-ben Londonban 6 volt az elsé jatékvezetd az
aranymeccsen. Mindemellett 6 vezette minden idok legnézettebb roplabda mérkdzését is —
1996-ban Belo Horizontében (Brazilia) 28 ezer néz6 tekintette meg a Brazilia — Olaszorszag

vilagliga mérk6zést!”

Hazankban az utobbi évtizedekben nem siker(lt kiugré eredmeényeket elérni sem vélogatott,
sem klub szinekben, ezért a média figyelme is elkeriilte ezt a sportagat. A tobbi labdajatéknal
kevésbé ismerik az emberek, és sok iskoldban nem is tanitjdk a testnevelok. Konyviink

igyekszik segitséget nyljtani a sportdg szakszerii oktatasahoz, és kedvet csinalni a
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roplabdazas tanitdsdhoz. Elsé sorban testneveld tanarokhoz, a roplabdazast kezdd szinten
oktatokhoz szeretnénk szolni, ezért hangsulyosan az alapérintésekre, alaptechnikéakra
koncentrdlunk, de emellett érintjuk az 6sszes terlletet, amit a testnevelés tanterv a
roplabdazassal kapcsolatosan tartalmaz. Reményeink szerint konyviinkkel hozza tudunk
jarulni az egész vilagon ismert, és kedvelt, Magyarorszagon is nagy hagyomanyokkal

rendelkezd roplabdazas hazai fejlédéséhez.
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2. A roplabdézas megjelenése a tantervekben

Ahhoz, hogy a roplabdazas oktatdsanak folyamatat meg tudjuk tervezni, el kell donteniink,
hogy mi a célunk, vagyis mit akarunk megtanitani. A tantervi tartalmak, valamint sajat
iskolank lehet6ségeinek ismeretében donthetink aztan a konkrét oktatasi feladatokrol, az
alkalmazott modszerekrdl. A tantervben a roplabdazas technikai elemei az eldkészitéstol a
versenyrdplabda felé mutaté osszetett elemekig megtalalhatéak, de az oktatas természetesen
nem linearis, hanem koncentrikus. A mar megtanult technikdk évrél évre finomodnak,
pontosabbak lesznek, ahogy a roplabdazas oktatdsanak ismétl6dd blokkjaiban ujra és ujra
elokertilnek, mikdzben a tanuldk idésebbek lesznek, fizikai és értelmi képességeik fejlédnek.
Az elsajétitott tudas ugyanakkor segiti az Ujabb technikai elemek megtanulasat, egyrészt a
mozgasmintak transzferje miatt, méasrészt a tanulasi feladatok kiegésziteseként alkalmazott,

mar megtanult gyakorlatok, technikak révén.

Az Emberi Er6forrasok Minisztériuma 51/2012. (X11.21.) szamu rendeletében szabalyozza a
kerettantervek kiadasanak és jévahagyasanak rendjét.”> Mi az altalanos iskolak 1-4., és 5-8.,
valamint a gimnaziumok 9-12. évfolyamara vonatkozo Kkerettantervek roplabdéazésra
vonatkozo részeit idézziik. Termeszetesen vannak mas iskolatipusok, igy mas kerettantervek
is — pl. szakkozépiskolai, szakiskolai -, de az &ltalanos iskolai, és gimnaziumi tantervnél

bdévebb tartalmat a roplabdazésra vonatkozdan nem talalhatunk benniik.

A roplabdazas technikai elemeinek Osszetettsége, valamint a kiilonb6z6 mozgasformak kozti
transzferhatas miatt rendkiviil sok tantervi elem kapcsolhatdé ehhez a sportdghoz. Ezeket a
kapcsolodéasi pontokat az 1-2. évfolyamos tantervre vonatkozdan altalanossagban feltarjuk, de
a 3. évfolyamtol csak a tanterv kimondottan roplabdazasra vonatkozé részeit ismertetjuk. Az
1-2. évfolyamos anyaghoz hasonléan a tovabbi évfolyamokon is kapcsolddik a
roplabdazashoz az egyéb részek mozgasanyaga, de ezeknek az 0sszefiiggéseknek a részletes
feltarasa nem célja tankonyvinknek. Ugyanakkor szeretnénk felhivni a figyelmet, hogy a
sportadgi mozgasanyag elsajatitasa a testnevelés tanterv szerves részeként, az egyéb részekhez

kapcsolodoan, a tébbi mozgasanyagra épulve, és azt kiegészitve lehet igazan sikeres!
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2.1 A roplabdazas oktatasanak elokészitése az 1-2. évfolyamra vonatkozo

kerettantervben

Tematikai egység/

Fejlesztési cel

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Orakeret

75 oOra

Elozetes tudas

cselekvésbiztonsag formalésa.
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési | szocialis kompetenciék fejlesztése.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban a

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és

céljai A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztato
mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtdsanak elérése - lehetdség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitesevel.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Helyben és haladassal az ttkdzések elkertlesevel; kiilonbozo
iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; irany-
és sebességvaltassal; meghatarozott, majd énall6an alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasokkal 6sszekotve;
akadalyok lekuzdésevel; dalra, énekre, zenére; menekiild, {ild6z6
feladatokkal. Utdnz6 mozgasok.

Egyszerti, 2—4 mozgasformabdl allé helyvaltoztato mozgassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdeles egy és két labon,
kett6zott szokdelés, galoppszokdelés mint alapvetd természetes
mozgaskészsegek, valamint kombinacidik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:

Kiilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempoban;

tajékozaodas,
sikidomok, tortek

alapjai.

Kérnyezetismeret:
tajekozddasi

alapismeretek.

Vizualis kultira:
vizualis

kommunikécié.
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ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, izlletek differencialt hajlitasa és nyuQjtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonb6z0 testrészek hajlitasa és
nyujtasa helyvaltoztato és egyéb helyzetvaltoztatd mozgasok kozben;
hajlitasok és nyujtasok 6sszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve
eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fel, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugréssal; forditasok és
fordulatok parban, tiikkorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6z6
helyvaltoztaté mozgasok kdzben, kiilonbozé eszkozokkel €s
eszkozokon.

Tolasok és huzasok:

Tol6 és huzo mozdulatok helyben, kiilonbozo erdkifejtéssel,
testrészekkel €s eszkozokkel; nagyobb tomegl eszkdzok huzasa és
tolasa fokoz6do erdkifejtéssel, csoportosan. Kozds egyensulyi
helyzetek megtalalasa parokban tolé és hiizé mozdulatokkal.
Kiilonbo6zo testrészek emelése parokban.

Emelések es hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok 3-4 fos csoportokban, parokban.
Kiilonboz6 eszkozok emelése és hordasa az iziilet- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Flggés- és lengesgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygytirin, KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk0zokon az egyéni kompetencidknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggdallasban vagy fiiggésben.
Egyensulygyakorlatok:

Kiilonboz0 testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feluleten; talajon, vonalon és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezedo feltételek mellett (aldtdmasztas szélességének

csokkentese, eszkbzmagassag, dinamikus kar- torzs- €s
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labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladassal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; k6zds sulypont
megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu
hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbdl; eszk6zék egyensulyban
tartasa helyben kiilonb6z0 testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonb6zo testrészeken,
iranyokba ¢€s sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiillonb6zo kiindulo
helyzetekbdl, elzetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.
Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tAmaszhelyzetekben; testsulymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonb6z6 testhelyzetekben.
Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is): talajon,
kiilonbozd iranyokba, sebességgel, mozgéasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonb6z6 tamaszhelyzetekben; cstiszasok,
kiszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A termeészetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokat alkalmazé
jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkotd, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kdzosseg
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazésa. A sajat

egyeni teljesitmény tulszarnyalasat célzé versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben;
mozgasirany; a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas végrehajtasanak
utvonala; a mozgas kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erékifejtés; lefutds
fogalmak ismerete.

Kapcsolatok, kapcsolddasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal
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vagy tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.
A tematikus tertilethez kapcsol6dd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezeté miiveleteinek, tanulasi szempontjainak

fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,

lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolas, hizas, emelés,
Kulcsfogalmak/ o ) ] ) o o
foalmak hordas, fuggés, lengés, egyensulyozas, gurulés, atfordulas, tamasz,
0galma : .y .
mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erokifejtés, lendiilet, mozgasos

jaték, jatékszabaly, jatékszerep.

A hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak cimi tantervrész a labdas sportagak

elokészitésének fontos elemeit sorolja fel, de nem tartalmaz kifejezetten rdplabdas
gyakorlatokat. Jol felismerhetéek ugyanakkor azok a gyakorlatcsoportok, melyek a roplabda

sportag oktatasdnak megalapozasaban kiemelt jelentoségiiek.

Oldalazasok — védekez6 labmunka, nyitasfogadas. Szokdelések, ugrasok — felugrasok a
halonal (tamadés, sancvédekezés), felugrasos nyitas. Lenditések — felugrasok eldkészitése,
stlypontemelkedés segitése, it6- és nyitdomozdulat elékészitése. Hajlitasok és nyujtasok —
sulyponti helyzet valtoztatasa (labak), labdaérintések végrehajtdsa (karok). Fordulatok —
jatékhelyzetekhez valo alkalmazkodas, labda kovetése, labda felé fordulas. Gurulasok,
atfordulasok — mezoényvédekezés talajkozeli elemei, hossztengely koriili elfordulasok a

levegdben tdmado érintés, €s sancérintés kdzben.

Tematikai egység/ ) ) ) ) ) Orakeret
) L Manipulativ természetes mozgasformak )
Fejlesztési cél 54 6ra

Eldzetes tudas

A sporteszkdz6k balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készsegszinthez igazodo eszkdzhasznalati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelentd és egyben élményszerti gyakoroltatasa.
celjai A finommotorika fejlesztése — lehetéség szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.

233




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések,
guritasok €s dobasok: kiilonb6zd technikéval; kiindulo helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagl, méretii, formaja, stlya labdaval.
Also, felso, mellsé dobasok.

Gurulo, pattano és levegdben érkezo labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal.
Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Al16, gurulé labda riigasa all6 helyzetbdl, lasstt mozgasbol szabadon,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a lab
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben és jaras kozben;
meghatarozott mozgasutvonalakon. Gurul6 labda megallitasa talppal,
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2—3 vagy tobb
jatékos egyiittmitkodése kiilonboz6 alakzatokban, atadasok iranyanak
megvaltoztatasaval. Rugéasok célra, kiilonbozo tavolsagra és
magassagban. Rugoé feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.
Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és iranyvaltoztatas
kdzben. Labdapattintisok; labdavezetés: helyben és haladassal
testrészek koriil; kiilonbozo kiindul6 helyzetekben, irdnyokba és
mozgasUtvonalakon, magassagban; fokozodo sebességgel;
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kdzben megallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢€s 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyelil iitdvel
kiilonbozo célfeliiletekre, tdvolsagokra, magassagokra, irdnyokba; halo

(zsindr) f6lott; kiillonbozé magassagban és ivben; parban és

Matematika:
miveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.

Informatika:

médiainformatika.

Kdrnyezetismeret:
testlink és
életmikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi

alapismeretek.
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csoportokban; helyben és haladassal.

A manipulativ természetes mozgasformék gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszert sportjaték elékészito kis
jatékok; alkotd, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Nepi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ

eszkdzhasznalatra iranyul6 egyéni, paros és csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalat
relaciojaban.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat

ismerete.

Kulcsfogalmak/

fogalmak
labdaiv, alsédobas, felsddobas, mellsédobas.

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, rugas, utés,

sporteszkdz, hasznélati szabaly, kosarfogas, bekiséres, tereles, pattintas,

A manipulativ_természetes mozgasformak cimi tantervrész tartalmazza a labdas sportagak

elokészitésének kulcsfontossagu teriiletét, a labdds Ttigyességfejlesztést. Bar feliiletes

nézépontbodl csak az Utések testrésszel es eszkdzzel cimii rész utal a roplabdazasra, de

konnyen belathatd, hogy a labda érzékelése, a labdahoz valo igazodas, a labdatovabbitas

iranya ¢és ereje, a labda érkezésének eldvételezése, €s egyéb mozgasmiiveltségi tartalmak is

megjelennek a roplabdazasban.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a sportjatékok
Fejlesztési cél alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret

30 6ra

Elozetes tudas

235




A tematikai egység

mozgasformak  jatékos formaban  torténd

nevelési-fejlesztési

celjai

pozitiv viszony alakitasa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes

alkalmazasaval a

jatéktevékenyseg fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontlsag

csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozésa és a csapathoz vald

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kis

feladatmegoldasok:

létszama, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ

labdardgas, minikosarlabda, miniréplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és
védekezd szerepek kisjatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevekenység soran.

Miniroplabda:  Koséarérintés és  alkarérintés  probalkozéasok
Iéggémbbel, puha labdaval.

Sportjaték-eldkészitd kisjatékok: Létszamfolényes és létszamazonos
helyzetek megoldasa.

Kooperativ minirdplabda jatékok; célbadobd-, tit6- és ragoéjatékok;
vonaljatékok; ,cicajatékok”; zsinorlabda; sportjatékok kislétszamu

mérkdzései egyszerlsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok megertése eszkOzzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzési ismeretek.
Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein bellli cselekvés, a tarsas

szabalyok megsértésenek észlelése és jelzése, alkalmazkodas az

iranyitashoz. A sportszertiség fogalmanak megértése.

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.
Vizuélis kultdra:
vizualis

kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testlink és
életmiikodéseink,
tajékozodasi

alapismeretek.
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Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartds, Ures teriilet,
Kulcsfogalmak/ |védekezés, tamadas, 0sszjatek, technikai elem, egylittmikodés,
fogalmak sportszerliség, gydztes, vesztes, megegyez€s, kiilonbozOség, massag,

elfogadas, szabalyszegés.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatdé mozgéasok folyamatos végrehajtasa
egyszerii kombinaciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a
mozgéskapcsolatok sokrétli felhasznalasaval.

A jatekszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazéasa.

A fejlesztés vart | Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
eredményei a két | feladatmegoldasaiban
évfolyamos ciklus | Az alapveté manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
vegeén Tapasztalat azok alkalmazésaban gyakorld és feladathelyzetben,

sportjaték-elokészito kisjatékokban.
A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbdl adodo 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyeni érdekkel szemben, vagyis
a kdzos cél fontossaganak tudatosulasa.

A sportszerti viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

A természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

cimi _tantervrész mar konkrétan tartalmazza a minirdplabdazast. A roplabdazas

alapérintéseinek késObbiekben ismertetett, részekre bontott oktatasa ekkor még nem célszert,

de globalis médon mar mozgasélményt kaphatnak a tanulok ezekrél a specialis technikakrol.

Bar bévebben nem ismertetjiik, de az 1-2. évfolyamos tanterv tartalmaz a roplabdazés
mozgasanyagahoz kapcsolodo, azt elokészitd tovabbi részeket is. Csak néhany példat emlitve
- az atletikai mozgasformaknal talalhato szokdelések (tobbszori felugras a halonal), a kiizd6
jellegli feladatoknal olvashatd esések, és tompitasok (mezdnyvédekezésnél érintkezés a
talajjal), de még az Uszdégyakorlatok is (anaerob terhelés) felfoghatbak a roplabdazés

oktatasanak el6készitéseként.
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2.2 A roplabdazés a 3-4. évfolyamra vonatkozé kerettantervben

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok | Orakeret

alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 30 6ra

Elozetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorld- és
feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii tamadd és védd helyzetekrdl. A

sportszerl viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejleszteési

celjai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldésaval
hozzajarulés a taktikai gondolkodas fejlodéséhez.

A koz06s jatekfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.

A jatéktevékenyseg soran kialakulo dontéshelyzetek soran a célszerti
mozgasvalasz megtalalasa.

A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitdltése igényének
megerositése.

A tevékenységek soran az énkdzpontlsag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo pozitiv

viszonyanak tovabbi megerositése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado ¢és védé feladatok teriilet- €s emberfogassal kisjatékok
kdzben; péaros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1,

2:1, 3:1 ellen.

Miniroplabda:

Kosarérintés és alkarérintés, als6 egyenes nyitas puha labdakkal,

leggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Vizuélis kultdra:
vizualis

kommunikacio.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozaddas,
0sszehasonlitasok,
geometria.

és

Magyar  nyelv-

irodalom:
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kommunikaciés jelek

Sportjaték-elokészits (kis)jatékok: felismerése és

...miniroplabda, vonaljatékok, (kooperativ) zsinorlabda, atfutds |értelmezése.

rOplabda puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott mérkdzései kis

1étszamu csapatokkal, egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikéacios forméak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
kisjatékokhoz szlikséges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabdlyok betartdsdra. A sportszerli viselkedést

igénylo helyzetek felismerése.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

vegeén

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerti, folyamatos és
magabiztos vegrehajtasa.

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztato mozgasok kombinalasa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazasa.

A termeészetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok megnevezése,
valamint azok mozgéstanulési szempontjainak (vezetd miiveletek)
ismerete.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készitd
jatékok soran.

Az egyszerli védo €s a tdimado helyzetek felismerése.

Az emberfogasos és a teruletvédekezeés megkulonboztetése.

Torekvés a legcélszeriibb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfeleld 0sszjatékra torekvés.

A sportszerl viselkedés értékkée valasa.
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Mar az alsé tagozaton megjelenik tehat az alapérintések — konnyitett, puha labdaval térténé —

oktatdsa mellett az egyszerisitett szabalyokkal jatszott csoportos roplabda jaték. Cél a

roplabda jaték jellegének, fobb szabalyainak megismerése, az alapmozgasok, és az

alapérintések f6 mozzanatainak megérzése, elozetes mozgas€élmény és motivacid szerzése a

sportag szisztematikus, részletes oktatasa elott.

2.3 A roplabdazés az 5-6. evfolyamra vonatkozé kerettantervben

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

o Orakeret
Sportjatekok ]
70 dra

Elozetes tudas

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok
célszeriien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintdi és a vezetd
miuveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6zo biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitasdhoz sziikséges labdas és labda nélkili motoros
és kognitiv képességek.

Sportszerti magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

celjai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodd alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak
intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepilk tudatosuldsa az
eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

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

Erdekl8dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklodésnek leginkdbb megfeleld sportjaték megtaladlasa rekredcios

célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas elésegitésére.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Rdplabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. lgazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyii miianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitas: A nyitds gyakorlasa egyenileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozd érintésekre.
Felsd iitdérintés: egyénileg €s parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képességfejlesztés

Kiilonb6z6  egyensulyi  helyzetekben  allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda ¢és a test kiilonb6zé helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz ¢és a lab kiilonbozo

felUleteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini réplabdazésban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
készletének,  valamint  egyszerisitett

alapveté  technikai

jatékformainak megismerése.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes ¢és célszeri
vegrehajtasdval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- es taktikai alapismeretei.

Matematika: logika,
valoszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,

tajékozaodas.

Vizualis kultara: térgy
és kornyezetkultura,

vizualis kommunikacio.

Természetismeret:

mechanikai
torvényszertiségek; az
emberi szervezet
miik6dése,

energianyerési

folyamatok.

241




A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és
koordinacios képességek, valamint fejlesztésik alapismereti és
egyszerti modszerei.

Az eredményes csapatjatek feltételei és a csapatjatékos
tulajdonséagok tudatositéasa.

A sportjatékok szabadidében is tizhetd formainak megismerése.

Az Ontevékeny jatékszervezeés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd
magatartas fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a
durvasag elutasitdsa, a sportjaték mérkdzéseit kisérd negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre
és a sportold felszerelésre vonatkozo alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerti bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatekok széles repertoarjanak ismerete a sportjatekok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az Ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilarduldsa az
egyéni adottsdgoknak ¢és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreacidés célu testedzesre, vagy a

versenyszeri sportdgvalasztas eldsegitésére.

Sportjatékok
A sportjatékok technikai és taktikai készletenek elsajatitasa, ezek
alkalmazéasa testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a

. .. |sportjatékban.
A fejlesztésvart | o o o .
. | Torekves a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
eredményei a két | o o
) ) végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.
évfolyamos ciklus o L ) )
o A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
végeén
: Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a

sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kivili sportfoglalkozasokon

vagy egyéb szervezeti formaban.
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Itt kezdédik meg a tulajdonképpeni sportagi képzés. Az alapérintések €s technikak preciz

oktatasa a tovabbiakban megkonnyiti a jatékelemek tanulasakor vald alkalmazasukat. A

nyitasfogadas, a mezényvédekezés, és a feladas tobbnyire alkar- és kosarérintéssel torténik, a

nyitas ¢és a leiités elsajatitasanak kulcsfontossagu eleme a felsd iitéérintés. A két alapérintés,

valamint valamelyik nyitasfajta megtanulasa utan ebben az id6északban mar kimondottan

¢lvezhetd, igazi roplabda jaték jatszhato.

2.4 A roplabdazés a 7-8. évfolyamra vonatkozé kerettantervben

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

o Orakeret
Sportjatekok )
62 0ra

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
vegrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitadsa a
sportjatékokban.

Reszvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozésokon,

vagy egyéb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazéasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito 1) elemek elsajatitasa,
és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett kdrének ismerete és értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés és kommunikacio fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadasa.

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

megismerése.

A sportjatékok irdnti érdeklédés megszilardulasa.

alkalmazas elésegitésére.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes

megitélése.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelkeddé korszakai ¢és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartoz6 nemzetek

Az egyeéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd

sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacios céli vagy versenysport igényii

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Roplabdazés

Labdéas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsé ttéérintés és also egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés el6re-hatra, alacsony és
kdzepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikéaba, kosarba, kiilonbdz6 magassagu zsinor felett.

FelsG egyenes nyitds. a mozgas vegrehajtasa a labda megtése nélkil,
egyénileg a fallal szemben a labda megtésével; parokban a zsinér/halo
felett. A nyitds végrehajtdsa a zsinortdl ndvekvd tavolsagra és
kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.
Felsé egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé6 egyenes nyitds és az
alkarérintéssel  torténd nyitdsfogadds gyakorldsa csoportokban,
forgassal.

Egyenes lelités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkil, majd
zsindrndl tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadéasi alapformak. Helyezkedés tdmadasnal.
Az (ités és a sancolés fedezése.

Képességfejlesztés

Matematika:  logika,
valdszintiség-szamitas,
térbeli alakzatok,

tajékozodas.

Vizudlis kultara: targy
és  kornyezetkultlra,
vizualis

kommunikécié.

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd,
energia.

Bioldgia-egészsegtan:
az emberi szervezet
miuko6dése,
energianyereési

folyamatok.
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Labdakezelési (igyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacid, ritmusérzék, differencialis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozéas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd  érintésekkel egyénileg, parokban ¢és csoportokban. Az
egyensulyozd és téri tajékozodd képesség fejlesztése csoportokban
vegzett alapérintéseket tartalmaz6 gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesseg fejlesztése az egyenes leutés és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdék elérésére torekvéssel kiilonbozd kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatarozott érintési mddokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg ¢és parokban kiilonb6z6
érintésekkel.

Prevencio, életvezetes, egészségfejlesztes

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhatd
technikai  készletének valamint egyszerlsitett jatékformainak

elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELY ISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a  kibdvitett jatékelem-repertoar technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk
kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozo6 ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudds elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek

kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.
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A sportszeriiség, a fair play és a szabalykdvetd magatartds fontossaga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoléi magatartds pozitiv és

negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az

agresszio helyes értelmezeése.

A sportjatekok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalési lehetdségei és szerepe az
egészséges életmad kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

A fejlesztés vart
eredmenyei a két
évfolyamos ciklus

végen

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikacio fejlodése.
A sportjatekokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszertitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

A 8. évfolyam végére a tanulok mar szinte teljes roplabda jatékot tudnak jatszani. A felsé

egyenes nyitds, és annak fogadasa a labdamenetek elinditasaban kulcsfontossagu, nagy

szdzalékban sikeres végrehajtasuk sziikseges a jaték kialakulasahoz! A Kkosarérintés

kiilonbozo fajtainak, és a leiités mozgassoranak megtanuldsa utan mar igazi tdmadasok
lehetnek. A tanterv a sancolast a kdzepiskolai anyagban tartalmazza, de véleményiik szerint a

letités megtanulasaval parhuzamosan, vagy azt kdvetden azonnal érdemes az egyéni sdncolast

tanitani, hogy a megtanult letités ellen legyen hatékonyvedekezés is.
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2.5 A roplabdazéas a 9-10. évfolyamra vonatkoz6 gimnaziumi kerettantervben

Tematikai egyseg/ s
_ o Sportjatékok
Fejlesztési cel

Orakeret

70 Ora

Elozetes tudas
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykovetd magatartas.

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatekokban.

Figyelmes es hatékony munkavégzeés a gyakorlasban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési | A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

céljai

tisztelete szempontjabdl is.

A vélasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

Az U] jatékfeladatokban, jatékszitudcidkban a technikai, taktikai és

szabalyismeret tudatos ¢és felelds alkalmazésa, bdvitése.

A jatekszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodési, motoros szinten

torténé megoldasa a szabalykdvetes, a csoportkonszenzus és az ellenfél

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok

Specidlisan elékészito, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozo irdnyokba),
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak,
jatékban valé eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu variacioja iranyban, sebességnoveléssel.
A reakci6ido €s a tars mozdulatara reagéalas optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valo
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a

Matematika: logika,
valoszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,

tajékozaodas.

Vizualis kultara: targy-
és kornyezetkultdra,
vizualis

kommunikacio.
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labda megszerzéséhez.

Labdas ugyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozddo lendiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtoz6 magassagokban, futas kozben, labdavezetés,
haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlésa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogdjatékok labdaval, labdaszerzo és -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek és szabalyismeretek mellett is.

A mozgastanulast segitd eszk6zok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlitd jatékok, forditott
eredmeényszamitas).

A sportjatékokra valo eldkészitésen talmutato, stratégiai jellegii, az
életszerepekre felkészitd és inkltziora érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6nallé bemelegitésre
valé felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futd-
ugromozgasok, labda nélkuli és labdas gyakorlatok az izuletek
atmozgatasara, labdavezetések variacioi helyben és haladassal, paros,
mikrocsoportos labdés gyakorlatok, bemelegito testnevelési jatékok
labda nélkul és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai el0készitd gyakorlatai.

A vélasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,

tokéletesitése, alkalmazasa Uj variaciokban, szituacidkban.

Rdplabda

Technikai elemek optimalis erékozléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast el0segitd gyakorlatok, tarstol

dobott vagy falra feljatszott labdaval. Guruldsok, vetddések. Célba

Fizika: mozgéasok,
utkozések, ero,

energia.

Bioldgia-egészségtan:
az emberi szervezet

mukodése,
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itések és érintd labdatovabbitdsok mozdulatlan majd mozgo céltargyra

vagy tarshoz. A sancolas technikaja egyénileg és parban.

Tamadas és védekezés alapvetd megolddsai

2-3 fOs tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen, védekezd

feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés

stb. szempontjabal).

Kooperativitas és versengés a labdajatékokban, a szabalyok —

jatékszabalyok begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonall jatékszabalyok
alkalmazésa, betartatdsa ndvekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdézések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacio megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcioja érdekében.

Jaték egyszertsitett és fokozatosan boviilo szabalyokkal.

energianyerési

folyamatok.

Roviditett jatekidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerti koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségii €s mindségii
jatéklehetdség biztositasa.

Raovid jatékvezet6i gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathato,

egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mukodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tamado €s védo alaptaktika, emberelonyos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznélésa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Az animacio alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonboz0 életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd6 érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint

a tevékenység természete velejaroja.
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Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
oOtletek kulturalt megfogalmazasa és megvalésitasa. Az egylttjatszas

eldnyeinek, jelentdségének képviselete.

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai es egyéb
jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.

Komplex szabalyismeret, sportszerii alkalmazas és a jatékok 6nallo

] tovabbfejlesztése. Jaték lényeges versenyszabalyokkal.
A fejlesztés vart o o ) ) o
. |Atechnikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
eredmeényei a két
) megfeleld megvalasztasa.
évfolyamos ciklus | o ) o ) o
o A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szdébeli elemzése, a fair és a
végén
J csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.
Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességi

tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

A 10. évfolyam végére a tanuldk elsajatitjdk a versenyroplabdazas jatékhelyzeteinek
megoldasara vonatkozO technikai elemeket. Az egyéni blokkolast tovabbfejlesztve
megtanuljdk a csoportos, igy sokkal hatékonyabb sancmunkét, és a mezOnyvédekezés
latvanyos elemeit, a gurulasokat és a vetédést is. Mindezek 0j szint visznek a mar eddig is
jatszott roplabda jatékba, mert a védekezés erdsodésével latvanyosabb, hosszabb

labdamenetekre adnak lehetdséget.

2.6 A roplabdazéas a 11-12. évfolyamra vonatkozé gimnaziumi kerettantervben

Tematikai egyseg/ o Orakeret
. o Sportjatekok )
Fejlesztési cél 80 dra
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Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9-10. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok
ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkOtelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Empaétia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

céljai

A valasztott legalabb keét labdajatékra vonatkozoan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 06ndlld jatékhoz sziikseges technikai és taktikai tudas mennyiségi és
mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredmeényességéhez szilkseges kepességek, attitlidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulas folyamataban miik6do
transzferhatas kihasznéalasa.

Megkuzdés a fesziltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Lanycsoportok esetében 20 6ra a Torna jellegii feladatok és tancos | Fizika: mozgéasok,

mozgasformak tematikai egységre atcsoportosithato. utkozések, gravitacio,

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. forgatonyomaték,

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az dnszervezés gyakorlasa

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kdzvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiil6z6, a tamadas és védekezés
megszervezésére, a csapatosszeallitasra és az értékelesre vonatkozo
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldésa,
melyek soran 6nall az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a

sportszerliség, tolerancia €s empatia szem elott tartasaval.

palyavonal, hatés-
ellenhatas.
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A tevékenységekhez tartozé felszerelések, berendezések 6nallo
hasznalata, rendben tartasa, megdvasa.
Lenyeges jatékszabdlyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési

gyakorlat

Roplabdaban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozo fobb
megkotéseknek valo megfelelés, a hal6 és a labda hibéas érintése
szabalyai és a labdara, emberre vonatkozo terletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idohatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld dnkontrollos betartdsa, jaték az
elkdvetett vétség dnallo jelzésének elvardsaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatekvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezet6i non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerisitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazéasa, megmérettetése
osztalyszintii mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb

tanulok szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;

valdszinliségszamitas.

Bioldgia-egészsegtan:
érzékszervek kalon-
kilon és egyuttes

mukodése.

Rdplabdazas
A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a

labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
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helyez6dik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kdzott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetden meghatarozza az oktatas
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték
elérése erdekében

Tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrdl, tehetségesebbek felugrashbol.

A feladés technikdjanak biztonsagos alkalmazéasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorldsa valtozo irany és ereji
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolas parban is.

Gurulasok, labdamentések technikajanak tovabbfejlesztése.
»,RoOptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiillonbozo allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési s tamadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sainc mogétti iitdtt vagy
ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, tamadas kézbeni helycserék

megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épllesenek megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazésa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges

Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.
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A péros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklédés,
tajékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituaciokban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés
fontossdgdnak tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossag ért6 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felelds, jovOoorientalt hasznalata,

kimélete.

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallésag és 6nszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.
Az adott labdajaték fobb versenykdriilményeinek ismerete.

A fejlesztés vart | Ergs figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
eredmenyei a két | szimulalva a valddi jatékszituaciokat.
evfolyamos ciklus | Gtletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott formacid, a csapaton beliili
végen szerepnek valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii és objektiv
megfogalmazésa.
A masik személy kiilonféle szintili jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat

szolgalo mozgésos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

A 11-12. évfolyamon a tanult technikai elemek végrehajtdsanak finomitésa torténik, javitva a
végrehajtas sikerességének szazalékos aranyat. Ugyes tanuloknak oktathatdak a mar tanult

elemek mddositott valtozatai, pl. nyitas felugrasbdl, tamadas hatsé sorbdl, gyors tamadasok.
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3. A roplabdazas jellege, oktatasanak sajatos szempontjai

A roplabdézas a sportjatékok, labdajatékok csoportjaba tartozik, és ennek megfelelden sok
hasonldsdgot mutat a hazdnkban széles korben ismert, és a testnevelés tantervben szerepld
tobbi  labdajatékkal, wugyanakkor tobb tekintetben jelentésen eltér ezektdl. A
kosarlabdazashoz, kezilabdazashoz, illetve labdarigashoz hasonlitva ket kilénbség
szembetiin — a csapatokat egy halo valasztja el egymastol, igy nincs test-test elleni kiizdelem,
és a labdat nem szabad megfogni, birtokolni, hanem azonnal tovabbitani kell. A
roplabdazasban nincs kapu, igy kapus sincs, bar a térfelek egésze felfoghatd célteriletként,
hiszen a cél — a tamadasok tobbsége esetén - a labda lepattintasa az ellenfél térfelén. Ebben az
értelemben minden jatékos ’kapus’, mert igyekszik ezt megakadalyozni. Hasonldsag
mutatkozik még a tdbbi csapatjatékkal a jatékosok poszt szerinti specializacidjaban, és a
kiilonbozd posztokon jatszok kozti 0sszjatékban. Ez az Osszjaték tamadasi kombinacidkban,
¢s védekezési rendszerekben szervezddik egységes egésszé. A labdajatékokban ugyanakkor
egyre hangsulyosabb az atmeneti helyzetek kezelése, sokszor nem a felallt védelem elleni
kiizdelem donti el a mérkozést, hanem a védekezésbol tamadasba vald atmenet, illetve a
tamadasbol védekezésbe valo visszarendezO0dés gyorsasaga, pontossadga. A roplabdazasban ez
fokozottan jelen van, amit néhany példaval igyekszem megvilagitani. A védekezé csapat els6
labdaérintése egyben a tamadasok eldkészitésének elsé 1épcsdje is, mert igyekszik a felado
(iranytd) jatékost optimalis helyzetbe hozni a tdmadasi kombindcidk eldkészitéséhez. A
tdmadasban végiil részt nem vallaldé tamadobol azonnal védekezd jatékos valik, mert
igyekszik a tdmadast végrehajtd csapattarsat biztositani, vagyis a sancrol esetlegesen
visszapattand labdat védeni. A védekezés elsé vonaldbol, a halotdl visszalépd
sancvédekez6bdl (Un. leszakadd jatékos) mezdnyvédo lesz, amennyiben az ellenfél nem az 6

crer

feladas varhato helyére, amennyiben érzékeli, hogy az ellenfel timadasa nem lesz veszélyes.

Nem véletlen, hogy a roplabdazas tobb tekintetben is hasonlo a tenisz sportaghoz. A jatek
Oshazajaban, az USA-ban két testneveld tanar (L. H. Gulick és T. D. Wood) a teniszhalot
emelték fel fejmagassagig, fgy osztva két térfélre a tornatermet.’® Mindkét jatékban
labdamenetek vannak, melyek szervaval kezdddnek, a mérkdzést pedig harom nyert szettre
jatsszak. A szetteken beliili eredmény a végsd gydzelem szempontjabol 1ényegtelen, az 1)
jatszma ismét 0-0O-rolkezdédik. A roplabdazas versenyszabalya ugy szol, hogy a labda

barmely testrésszel érinthetd (kivéve a nyitast), de az érintés pillanatnyi kell legyen, és
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elpattand. A szabalyok — a sancérintés kivételével — tiltjak, hogy ugyanaz a jatékos kétszer
egymas utan érjen labdaba, igy az {it0s sportagakhoz hasonldéan nincs labdabirtoklds. A
roplabdézasban az ’iitd’ a szabalyok szerint az egész test, illetve barmely testrész lehet, de ez
donté tobbségében célszerlien a legiligyesebb testrésziink, vagyis a kéz (és a kar). Nagy
kilénbség azonban, hogy a teniszben megengedett a labda egyszeri pattanasa, mig a
roplabdazasban egy labdamenet ropték sorozata. A sportjatékokban szokéasos a technikai
elemeket labdas, és labda nélkuli elemekre osztani. Roplabdazasban még hangsulyosabb a
labda nelkili mozgasok, helyezkedés szerepe, hiszen a labdaval valé érintkezés csak
pillanatnyi. Bar a jaték lényegét ezek a pillanatok adjak, mert a cél a labda megfeleld
tovabbitasa, de mar a labdas technikai elemek végrehajtdsat megelézden olyan helyre, és
olyan testhelyzetbe kell jutni, hogy a labda tokéletes megjatszasara legyen lehet6ség. A labda
tovabbitasa elott igazitdsi lehetdség, labdaatvétel nincs, ezért az Osszjaték pontossaga is
kiemelt fontossagu. A labdariugasban hasznalt kapaslovéshez, a kézilabdazasban ismert kinai
figurdhoz, vagy a koséarlabdaban alkalmazott ’alley-oop’ figurahoz hasonlithatéak a
roplabdazok labdaérintései, bar utobbi ketténél a labda megfoghato, igy a levegdben toltott
1d6 alatt még van lehetdség a test, vagy a karok helyzetén valtoztatni. A roplabdazok
labdaérintéseinél azonban mar a labdaval valo talalkozas el6tt megfelelé pozicioba kell
keriilnie a labaknak (labfejeknek), a csipdnek, a torzsnek, €és a karoknak, vagyis az egész
testnek. Az eldmozgasokat, a labda nélkiili helyezkedést, és pozicionaldst minden jatékosnak
— posztjanak megfeleléen — meg kell tennie, mert az csak az utolso pillanatokban valik

egyértelmiivé, hogy a palyan 1évo hat ember koziil ki fogja végrehajtani a kdvetkezd érintést.

Ebben a labdajatéekban viszonylag kis teriileten (egy térféel 9x9 m, 81 m2) hat jatekos
talalhatd. Erre azért van sziikség, mert a labda az ellentérfélrdl gyakran rendkiviil gyorsan
érkezik, és pattanas nélkul kell megjatszani, igy egy-egy jatékos csak kisebb tertilet védésére
képes. A nagy jatékos létszdm egyben azt is jelenti, hogy bizonyos id6szakokban némelyik
jatékos nem is ér labdaba. Ennek ellenére mind tdmadasban, mind védekezésben minden
jatékos szerepet jatszik, ezért nagyfoku onfegyelemmel vegig meg kell tartaniuk
koncentracidjukat, és motivaciojukat, minden jatékhelyzetben készulniik kell a labda
megjatszasara. A tobbi sportjatékhoz viszonyitva a roplabdazasban a jaték nagyobb része
torténik a fej feletti régidban, de a tdérzsmagassagban, és a talaj kozelben végrehajtott
érintések szama is nagy. A kiilonbozé jatékelemek mas-mas sulyponti helyzetet kivannak
meg. A hélondl jellemzéen minél magasabbra torekszik a jatékos (tdmado érintés,

sancérintés), a labdat feliilrdl igyekszik érinteni, a mezdnyben ugyanakkor a labda ala kell
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keriilni, igy itt a mélyebb stlyponti helyzet a jellemz6. A két térfél haldval vald elvalasztasa
kovetkeztében mindegyik csapat zavartalanul szervezheti sajat jatékat. Nincs kdzvetlen
érintkezeés, test-test elleni kiizdelem, igy az érintést végrehajto jatékos nem zokkenthetd ki a
sajat maga altal kialakitott egyensulyi helyzetb6l. A testi kontaktus hianyaban nem jelenik
meg a roplabdaban a fizikai agresszio, és nincs a kiizdelmes jatékhelyzetekbdl ad6do kétes
birdi itélet, kiallitds, kizaras sem, valamint a sérulésveszély is kisebb. (Ugyanakkor a
sancérintés megitélése, illetve annak az észlelése, hogy a labda palyan belll vagy kivdil érte-e
a talajt, nagyon nehéz, ezért is tesztelik kisérleti jelleggel a méas sportagakbol mar ismert, un.
solyomszem rendszert.) A zavartalan jatékszervezésre vonatkozik a halé feletti atnyudlas
szabalya is, mely igy sz6l: ,,Sancolas kdzben a sancolé atnyulva a halé folott megérintheti a
labdat, feltéve, ha nem avatkozik az ellenfél jatékaba annak tdmadoé érintése elott, vagy azzal

egy idoében.” !

A labda azonnali tovabbitasi kényszere, és az a jatekszabaly, hogy sancérintés Kiveételével
ugyanaz a jatékos kétszer egymasutan nem érhet a labdaba, fokozza a csapattagok egymasra
utaltsagat, ezért az Osszjaték, a kollektiv jaték szerepe jelentds. Mas sportjatéknal
eléfordulhat, hogy egy jatékos egymaga szerez goOlt egy jO cselsorozat végén, vagy
végigvezeti a labdat a palyan, majd kosarra, illetve kapura dob. Réplabdazéasban nagyon ritka,
hogy egy-egy jatékos kizarolag egyeni teljesitménnyel érjen el pontot - jellemzden ilyen
jatékelem a nyitas, de pl. egy egyéni sancolds is eredményezhet pontot. Onzd jatékra, a labda
’kisajatitasara’ pedig egyaltalan nincs lehetdség, az egyiittmiikodés elengedhetetlen. A
jatékosok specializacidja posztok szerint a tobbi csapatjatékhoz hasonléan kialakult a
roplabdazasban is. Versenyroplabdaban beszéliink feladordl, liberorol és {itokrol, az iit6k
pedig tovabb csoportosithatdak nyitasfogado (4-es) iitd, center, és felado atld posztokra. A
jatékszabalyok azonban bizonyos szintig megkétik az egyes palyan 1évo jatékosok helyét, és
jogosultsagait, igy bizonyos mértékig a teljes specializacio ellen hatnak. Az allasrendi szabaly
a nyitas pillanataban érvényes, és meghatarozza a jatékosok egymashoz viszonyitott helyzetet.
A halo melletti harom jatékos az elsé sor jatékosa. Ok foglaljak el a 4-es (bal elsg), 3-as
(kozépso elsd) és a 2-es (jobb elsd) jatékhelyeket. A masik harom jatékos hatso sorkdtelesek.
Ok foglaljak el az 5-6s (bal hatsd), 6-os (kozépsé hatsd) és az 1-es (jobb hatsd)
jatékhelyeket.” Ehhez kapcsolddik a forgasszabaly, mely igy szol: ,,Ha a fogadd csapat
elnyeri a nyitasjogot, jatékosai egy forgast vegeznek ugy, hogy az Oramutatd jarasaval
megegyez$ iranyban egy éllasrendi helyet el6re lépnek.”® A hatsd sorkételesek nem

séncolnak, és a tdmadasban is csak a tdmadovonalon (3m-re a kozépvonaltol) kiviilrél
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felugorva, vagy a hald szintszalagja alol vehetnek részt. Ezeknek a szabalyoknak az
Osszesitett hatasa, hogy a tdmadasban és a védekezésben is részt vesz minden jatékos, bar
ennek mértéke, és helye posztonként valtozd. A 2000-es évektdl bevezetett liberd jatékos
kivétel, 6 kifejezetten védekezd, nyitasfogadd szerepkdrben van, bar "poétfeladoként’ gyakran

részt vesz a tamadasok el6készitésében is.

A sportag jellemzdi hatarozzak meg a testnevelés ora keretei kozotti oktatasdnak eldnyeit és
nehézségeit is. Szem elott tartva az iskolai testnevelés egyik céljat, hogy a tanulok minél tobb
mozgasfajtaval ismerkedjenek meg, a roplabdazés oktatdsa igencsak indokolt, mert a tobbi
sportjatéktol jellegében eltér. Az élethosszig tartd sportolast is segiti, mert szabadid6s
jelleggel is jol tizhetd, akar a teremroplabdazas, akar a tovabbi valtozatai (pl.: strandroplabda
homokban, szabadtéri roplabda fiivon, vizi roplabda téban). A bevezetdben ismertetett adatok
alapjan pedig latszik, hogy a roplabdazas a vilag egyik legnépszeriibb, legismertebb
labdajatéka, ezért az alapvetd sportmiiveltség részeként is indokolt szabdlyainak ismerete,

alapérintéseinek, alaptechnikainak elsajatitasa.

A roplabdazas szamos tulajdonsaga miatt jol alkalmazhaté a testnevelésben. A test-test elleni
kiizdelem kozben fellépd fizikai agresszio a sportag jellegénél fogva nem johet 1étre, mert a
tanulok egymastol elvélasztott térfeleken kiizdenek. Ez az oka a kisebb sérllésveszélynek is,
bar a halonal 1évo jatékosok iitkozésekor sajnos eléfordulhat a boka, illetve térd sériilése.
Ennek elkerllésére az oktatas folyaman Ggyelni kell, mégpedig az atlépesek tiltdsaval. A
jatékszabaly ugyan megengedi a kozépvonalra 1épést, de oktataskor célszerli ezt tiltani. A
megfeleld kitamasztas, és felugrds megtanitasa utan szabad csak a halénal felugrasos
feladatokat adni egyméssal szemben 1évd tanuldknak. A testi kontaktus hidnya miatt a
félenkebb, batortalanabb tanulok is jol bevonhatdak a jatékba, nem kell attdl tartaniuk, hogy
erdsebb, iigyesebb tarsaik elnyomjak Oket. Fokozott az egymasra utaltsdg, miutan a labdat
azonnal tovébbitani kell, ami fokozza a kooperécidt, és fejleszti a toleranciat. A tanulok
roplabdazas kdzben megtapasztaljak, hogy az egyuttes csapatmunka érdekében segitenilik kell
kevéshbé ligyes tarsaikat, és hibaikat el kell fogadniuk. A hibazo tanuldk batoritasaval, illetve
segitesével (pl. kisebb teruletet kell védenilk, ha tgyesebb tarsuk nagyobb zdna bejatszasat
vallalja) érhetd el jobb csapatteljesitmény. Kezdetben el6fordulhat néhany tanuld kizarésa a
jatékbol, de ezt specialis szabalyokkal, éravezetési mddszerekkel ki lehet kiiszobolni (pl.
harom kotelezd érintés kikotése, vagy a labdamenetet a tanar kezdi el a labda valamelyik
tanulohoz ivelésével). A roplabdazést a vegyes csoportokban nagyon jol lehet alkalmazni,

fiok és lanyok, fiatalabbak és iddsebbek egyiitt is jatszhatjadk. A fizikai kiilonbségek
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igyességgel kompenzalhatoak, és megfelelden kivalasztott haloméret esetén a jaték mindenki
szamara ¢élvezhetd lesz. A palya mérete, a hadlo magassaga a rendelkezésre 4llo helytdl, illetve
a tanulok tuddsszintjétdl, szamatdl fliggéen konnyen valtoztathatd, és a roplabdazés

szabadtéren, kiilonboz0 talajtipusokon is jatszhato.

A roplabdazas oktatasa folyaman ugyanakkor, killonosen testnevelés orai keretek kozt, vagyis
rovidebb id6tartamban €s nagyobb létszdmmal, mint edzéseken, sok nehézséggel is meg kell
kiizdenunk. Az alapérintések szerkesztett mozgéasformék, nem természetes mozgasok, ezért
elsajatitdsuk a kezdetekkor nehézséget okozhat. A jatékélmény megszerzéséhez, és megfeleld
mozgasintenzitas eléréséhez azonban nelkll6zhetetlen az alkar- és kosarérintés legalabb
alapszintli elsajatitasa. A tandrok fontos feladata, hogy a labdas alaptechnikdk, és a labdahoz
vald igazodas oktatasa kozben kiegészito feladatokkal, illetve munkaszervezési
megoldasokkal megfeleld intenzitast érjenek el. Ennek hidnyaban a tanulokban sajnos téves
kép alakulhat ki a roplabdazasrol, lassu, passziv, ’alldogalos’ jatéknak érzékelhetik ezt a
rendkivil dinamikus, és valtozatos sportagat. A futasokat tartalmazé sportagakban rendkivil
alacsony szinvonal esetén is elérhetd bizonyos foku terhelés, a roplabdaban ugyanakkor az
alaptechnikdk megfeleld szinten valo alkalmazasa nélkiil nem alakul ki labdamenet, és
novekszik a holtidd. Ilyenkor az is eléfordulhat, hogy egy-egy tanulo hosszu percekig nem ér
labdaba, igy elkedvetlenedik, figyelme lankad. Mindezek elkeriilésére célszerti kezdetekben
sok labdat hasznalni (egy, maximum két tanuldra jusson egy labda), kiegészitd feladatokat
adni a tal hosszti holtidékben, és a nehéz, altalaban tobb hibas végrehajtast jelentd
jatékelemeket kihagyni, illetve kilon gyakoroltatni. (Pl.: nyitas helyett dobés a labdamenet
inditasakor, nyitas gyakorlasa kulon.) A munkaformak tekintetében a réplabdazas valtozatos,
az egyéni gyakorlas mellett gyakori a parokban val6 munka, és a harmas csoportok is jol
alkalmazhatéak. Nagyobb létszamU( csoportok mar 6sszetett gyakorlatokat jelentenek, egyre
kevesebb labdaérintést tanuldnként, feltételezve a sok labda nélkili mozgast. A leggyakoribb
munkaforma a parokban valo gyakorlas, es ehhez kapcsolédé megoldando feladat, ha a
tanulok letszama paratlan. Ebben az esetben egy tanulonak kilon feladat adhatd (pl. falnal),
vagy valamelyik paroshoz csatlakozva harom tanulé alkot egy csoportot. Ebben az esetben, ha
lehetséges, a harom tanulo két labdaval dolgozzon, hogy az érintésszam lehetdleg ne nagyon

csokkenjen, illetve az éppen kimaradd tanuldnak kiegészitd feladat adhato.
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4. Elékeészito feladatok és jatékok

A roplabdazasra jellemz6 sajatos technikai elemek tanitasat megel6zi egy el6készité szakasz,
melynek soran a szikséges motoros képességek sokoldall fejlesztése megtorténik, mert a
labdajatékok mozgéasanyaga a kondiciondlis és koordinacids képességek megteleld fejlettségi
szintjére épill. Ez az elOkészités a labdajatékok elsajatitasanak kozos alapja, sportagi

elkiilonités a kezdeti szakaszban nem célszerq.

A roplabdazasban a kis tavolsadgra torténd helyvaltoztatasok, illetve a gyakori, gyors
testhelyzet-valtasok jellemzoek, a sulypont helyzetét tekintve pedig a halonal a magasra
torekvés, a mezonyben pedig a talajkozelség a jellemzd. Nagyszerti alapot adnak tehat a
kiszasok, a futdsok, a Kis terlilleten jatszott, iranyvaltasokban gazdag fogodjatékok,
sulypontsillyesztéses és hatramozgésos feladatokkal jatszott valtoversenyek. Sportagunkban
nagy szdmu felugras jellemez egy-egy mérké6zést, igy kiemelt jelentdségli el6készitd feladat
az ugroiskola, szokdelések az ugras tavolsdganak es magassaganak valtoztatasaval,
szOkdelések egy labrdl és paros l1abrol, helyben és kiilonboz6 haladasi iranyokban, kiilonb6z6
sikokban, sorozatszokdelések, stb. A ruganyossdg, a dinamika, a gyors hely- és
helyzetvaltoztatas szintén a roplabda jaték jellemzoi, a rajt-, es reflexgyakorlatok ezek
fejlesztését szolgéljak. A jo koordinécid az egyes technikai elemek dsszetettsége miatt fontos,
a ritmusérzék pedig a labdaval valo talalkozas idézitésében, illetve az ellenfél tdmadasaihoz
vald igazodaskor jatszik jelentOs szerepet, ezért a ritmusgyakorlatok, illetve a propriocepcCiot
jol fejlesztd feladatok nagyon hasznosak. (Az iziilet kdzelében 1évO szalagok, és az izmok
proprioceptiv receptorokat tartalmaznak, melyek informéaciét tovabbitanak az agynak az izulet
allasarol. Az agy ez alapjan kild parancsot az izmok megfeszitésére és ernyesztésére,
beallitva a mozgashoz optimalis iziileti szoget.) A gyerektorna mozgasanyaga, a relativ erd
fejlesztése, a testhelyzet gyors, koordinalt, gazdasagos véltoztatasanak gyakorlatai a

roplabdéazas oktatasanak hasznos eldkészitdi.

A labda nélkiili koordinacid, az alacsonyabb életkorban szenzitiv motoros képességek —
gyorsasag ¢s gyorserd, reakcidgyorsasag, egyensulyérzék, ritmusérzék, térbeli tajékozodas,
izuleti hajlékonysag, stb. — mellett a labdas sportagak megalapozasara a labdas
ugyességfejlesztés gyakorlatait hasznaljuk. A labdaemelések, hordasok, guritasok, dobasok és
elkapasok mellett a roplabdazas szempontjabdl elényds gyakorlatok a labdapattintasok és

itések, amikor a tanuld a labdat valamely testrészérdl, leggyakrabban kezér6l, vagy karjarol
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pattintja. A kerettanterv (51/2012. (XII. 21.) ezt igy fogalmazza meg: ,,Puha labda és 1éggémb
itése testrésszel ... kiilonbozd célfeliiletekre, tdvolsdgokra, magassagokra, irdnyokba; halo
(zsindr) fo6lott; kiilonb6z6 magassagban és ivben; péarban és csoportokban; helyben és
haladassal.”® Ebben a sportagban nagyon gyors dontések sziikségesek a labda megjatszasanak
pillanataban, ezért javasoltak azok a komplex feladatok, melyek egy adott helyzet

felismerésére, majd megfeleld mozgasos valasz megadasara késztetik a tanulét nagyon rovid

1d6n beliil.

Osszességében sokoldalt fejlesztés sziikséges, lehetdleg minél tobbszor jatékos forméban — az
als6 tagozatos tantervi anyag tehat tokéletes megalapozédsa a roplabdazas felsé tagozattol
kezd6do, szisztematikusan felépitett, sportag-specifikusan osszeallitott gyakorlatanyaganak.

Ugyanakkor vannak kimondottan a réplabda technikai elemeire ravezeté gyakorlatok. A labda

nélkiili jatékelemek elsajatitasat az alsd tagozatos tanterv idézett részeiben szerepld
gyakorlatok jol elokészitik, az alabbiakban pedig a labdas elemek néhany ravezetd gyakorlatat
ismertetjiik. Annyit azonban érdemes megemliteni, hogy a labda nélkiili elemeket el6készitd
gyakorlatokat, jatékokat (fogdjatékok, szokdelések, ingafutdsok, stb.) érdemes a roplabda

palyahoz kototten végeztetni, igy a tanulok megismerik a palya vonalait, és a halét.

1. Labda elkapdasok homlok elott, folott. Elkapaskor a labak vallszélességli, kis
harantterpeszben vannak, és a torzs enyhén elére dol. Az elkapas pontos helyét gy
alakithatjuk ki, hogy a tanuld rézsitos magastartasbol engedi vissza a kezeit
konyokhajlitassal, a tenyér pedig felfelé néz.

A tanuld sajat maganak, vagy falra is dobhatja a labdat, az elkapas helyben, vagy Kis
elmozdulassal, fordulattal torténik. Ha a tars kétkezes also dobassal ivelten dobja a labdat,
az elkapas futds utan, a labddhoz igazodva torténik. A kiindulési testhelyzetet célszerti
valtoztatni (guggolas, hasalas, stb.), a labdahoz val6 igazod6 futas eldre és hatra, valamint
oldaliranyba is javasolt. Oldaliranyu kitérésnél az elkapas el6tt a dobotarssal szembe kell
fordulni! A gyakorlat végrehajthato elkapas elotti labdapattanassal is, ilyenkor t6bb 1d6
van az igazodasra, ugyanakkor alacsonyra pattand labda esetén intenzivebb térdhajlitas
idézhetd eld. A gyakorlat végezhetd halo felett is. Falrdl visszapattand labda elkapasa
esetén konkrét instrukciokkal szabalyozhatjuk az elkapas magassagat — magasabbra dobott
labda, és falhoz kozelebb all6 tanulé magasabb labdaelkapast tesz lehetove.

2. Labda elkapasok homlok eldtt, fOlott, karika hasznalataval.(1. és 2. kép)
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Az el6z6 gyakorlat pontos végrehajtasat segithetjiik karika hasznalataval. A megfeleld
terpesz kialakitdsa érdekében az elkapds a tanuld testméretéhez megfelelé nagysaga
karikaban torténik. Elkeriilheté a tal széles terpesz, illetve a tal nagy harént iranyd
tavolsag a labfejek kozott. A (tars altal) fej folé tartott karikaba hull6 labda elkapasakor a
karok felemelése mellsé helyzetb6l magastartas iranyaba, és a kézfejek felfelé forditasa

onkentelentl megtorténik.

Forras: Sajat felvétel
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Forras: Sajat felvétel

3. Labda elkapésok rézsutos mélytartdsban. Elkapaskor a labak vallszélességii, kis
harantterpeszben vannak, és a torzs elére dol. Térdek hajlitott helyzetben, a kar
I6gatasat — ami a torzs talzott elére hajlitdsabol eredhet — mellézni kell!
Alacsonyabban torténd elkapaskor a térdhajlitds mértékét kell novelni.

Az elsd gyakorlathoz hasonldan az elkapast végezheti a tanulo egyediil, vagy a labdat neki
(kétkezes als6 dobéassal) iveld tarssal. Az elkapas torténhet kiillonb6z6 iranyt mozgasok,
vagy fordulat utan, az igazod6 futas el6tt a kiinduld helyzet valtozhat, és az oldaliranya
kitérés utan vissza kell fordulni a segitdvel szembe. A gyakorlat végrehajthatd elkapas
elotti labdapattanassal is, ilyenkor tobb id6 van az igazodasra, illetve végezhetd halo felett
is. Falrol visszapattano labda elkapéasa esetén konkrét instrukciokkal az elsé feladatban
leirtak szerint szabalyozhatjuk az elkapds magassagat, ami ennél a feladatnal, mivel az
alkarérintés ravezet6 gyakorlata, altalaban alacsonyan van.

4. Labda elkapasok rézsutos mélytartasban karika, vagy egyéb eszkdz hasznalataval.(3.
kép)

A maésodik feladathoz hasonléan a karikaban torténd elkapds segiti a megfeleld terpesz

kialakitasat. A karika feletti elkapas (karikaba hullé labda elkapésa) a torzs el6rehajlasat

kényszeriti ki, mert a labak a karika mogott vannak. A karikat helyettesitheti mas eszkoz,
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pl. pad, zsamoly, vagy egyszeriien csak egy vonal. Ilyenkor a tars altal dobott labdanak az
eszkoz (vonal) tuloldalan kell lehullani. A karikédn &thullo labda elkapasa a terdek
hajlitasat kényszeriti ki. A térd hajlasszogét szabalyozhatjuk, ha a tars a karikéat

magasabbra (kisebb hajlasszdg), vagy alacsonyabbra (nagyobb hajlasszdg) tartja.

3. kep
Forras: Sajat felvétel

5. Guritds, passzolas hason fekvésben, kétkezes mellsé dtaddssal. Az egymassal szemben
hason fekvd tanulok a labdat kétkezes mellsé atadassal passzolgatjak.

Ez a gyakorlat a kosarérintéskor fontos szélesebb konyoktartast idézi elé. Medicinlabdaval

végezve erdsité hatasa is van. Az atadast (guritast) homloktol kell inditani.

6. Labdapattogtatas tenyérrel.

Labdavezetés helyben, vagy haladassal, a tanuldk a labdat feszes tenyérrel (tik a foldhoz.

A tenyér feszes, a csukld nem hajlik hatra, az ujjak nyitva vannak. A leités, és a nyitas

kéz-, és csuklotartasat készitjiik eld.

7. Labdatincoltatis a levegében. A labdautogetéssel, fejelgetéssel maradjon a

levegében!
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Végezhetd helyben, vagy mozgas kozben is. A kezdeti kisérletek utan érdemes
megkovetelni egy bizonyos repllési magassagot, igy elkeriilheté a nagyon apro
pockolgetés.

8. Egykezes felsé atadds fal mellett. Két tanulo egymassal szembe all a fal mellett. Egyik
tanulo bal, a masik jobb keze magastartasban, valla és konyodke a falhoz ér, vagy
nagyon kozel van hozza. Labuk enyhe harantterpeszben, a faltdl tdvolabbi 1ab kissé
elérébb. A falhoz kozelebbi keziikben kislabdat, vagy kisméretli gumilabdat tartanak,
¢s egykezes fels6 ataddsokat végeznek egymasnak.

A gyakorlat kdzben a fal megakadalyozza a konyok oldaliranyd leengedését, elékészitve

ezzel az iitdmozdulatot. Az eldreejtés elkeriilésére jelet rajzolhatunk a falra, e f616tt kell az

atadast elvégezni. Még hatékonyabb, ha tars botot tart a falra merdlegesen, ezzel
helyettesitve a halot. A bot érintése tilos. Megkdvetelhetjik a labda lefelé torténé dobasat

a bot folott, igy a csuklo leutés kozbeni munkajat modellezziik.

A felsorolt gyakorlatok — melyeknek természetesen tovabbi varicidi is vannak - a
roplabdazas egy-egy technikai elemében el6forduldé mozgasokra vezetik ra a tanulOkat.

Vannak olyan elékészit6, ravezeté jatékok, melyek csoportosan, versenyszeriien

jatszhatoak, és a roplabdazas Iényegére tanitjdk meg a didkokat — a labda nem eshet le!
Ezek a jatékok mér tartalmazzék a roplabdazas néhany szabalyat is, és rajtuk keresztil
megismerik a tanulék a palya vonalait, a halé szerepét, és magat a roplabdat (ha

célszeriien ezzel jatsszak).

1. Szabadulas a labdatol. A jatékot halo, vagy kifeszitett gumiszalag folott jatsszak a
csapatok, melyek létszdma varidlhato. A labdak szama a jatékosok szamatol fiiggden
valtozik, nagyobb csapatlétszam tobb labdat feltételez. Kezdés eldtt a labdakat fele-
fele aranyban elosztjuk a csapatok kozt, majd sipjelre atdobjak a halo felett. A cél az
Osszes labda ellentérfélre juttatdsa. Az a csapat nyer, amelyik térfelén nem marad
labda, vagy amelyiknél a végso6 sipsz6 pillanatdban kevesebb labda van.

A jaték roplabdazast elokészito jellege ndvelhetd, ha az atadds mddjat meghatarozzuk —

kétkezes atadas, kétkezes alsé atadas, kétkezes mells, vagy felsé atadas, kétkezes dobéas

elétt a labda homlokhoz érintése. A csapatversenyen beliil egyéni verseny is lehetséges,
amennyiben a tanulok szamoljdk labdaatadasaikat, igy a jaték végén egyéni gydztes is

hirdethetd. A pattanas el6tti labdaelkapasokét is jarhat pont.
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2. Zsinorlabda jaték. Cél , hogy a halo felett atdobott labda az ellenfél térfelén leessen! A
jaték szabalyai természetesen varialhatéak, mi Oryné Meré Nora kimondottan a
roplabdazas elékészitésére kialakitott szabalyait ismertetjiik. '°,A jatékot minden
csapatban keét jatékos jatssza. A jatéktér nagysaga egy fél roplabdapéalya széles (4,5 m) és
6 m hosszd. ...

TECHNIKA - Dobassal és elkapassal jatszunk. A jaték célja: a labdat ugy kell atdobni,
hogy az ellenfél ne tudja azt elkapni és az ott a folde essen. Az a csapat, amelyik elérte
azt, hogy az ellenfél terfelén leesett a labda vagy hogy nem tudjak a labdat a zsinor felett
visszaadni, megszerzi a kezdes jogat *forog’, majd az alapvonal mogil dobassal inditja a
labdat. Ha az ellenfél rontott a timado csapat pontot kap, ha 6k rontanak az ellenfél forog.
Az a csapat, amelyik elébb a tizendt pontot eléri, az gydz.” (A jaték leirdsa ota valtoztak a
szabalyok, ezért a labdamenetet nyerd csapat minden esetben kapjon pontot, de csak 25
pont elérése eseten legyen nyertes.)

-DOBAS — Csak két kézzel, a homlok folott lehet labdat eldobni. Az eldobas nem karbol
torténik, hanem kétkezes 16ké mozdulattal, a torzs kinyajtasaval (majdnem kosarérintés
technikéja).

ELKAPAS — A labda elkapasa is lehetéleg homlok folott torténjen. Természetesen ez nem
mindig lehetséges. Ezért fontos felhivni a figyelmet arra, hogy a mélyebben megfogott
labdat el6szor fel kell késziteni a homlok f61é és csak onnan lehet atdobni.

HIBA — Minden labda, amit nem a homlok fol6tt dob at, hibanak szamit.

FONTOS SZABALY - Minden labda utan koteles mindkét csapat a taimaddvonal mogé (3
m-re a hal6tdl) visszamenni és onnan indulni Gjra az atdobott labdara. Ezzel kezdjik el
épiteni a jatékot. Az a jatekos, akihez a labda megy vagy fogadni akarja, azt kiabalja ’az
enyem’, ezalatt a masik jatékos a halohoz fut és ott varja, hogy a tarsa neki dobja a labdat.
Ezt az ’itt vagyok’ kialtassal jelzi, majd a kapott labdat visszajatssza a tarsanak, aki
addigra a haléhoz fut és azt atdobja. Majd mindketten visszafutnak a tamaddvonal mogé.

Ezaltal a jaték gyorsabb lesz és a korszert jatékra készit fel.”
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5. A roplabdazés technikai elemeinek oktatasa

A technikai elemek részekre bontott, szisztematikus, nagyon preciz végrehajtast kdveteld
oktatasat véleményiink szerint fels6 tagozatban érdemes elkezdeni. Az alsd tagozatos
sokoldalu eldkészités, a ravezetd gyakorlatok és jatékok megismerése, majd begyakorlasa
utan, a megfeleld kognitiv képességek birtokaban a vartnal gyorsabban lehet haladni a tantervi
anyag feldolgozasaval. A roplabdazas oktatasat nem lehet tal koran kezdeni, de ha nem az
¢letkornak megfeleld6 modon tanitjuk, akkor nem lesz hatékony, sét, a tanulok a sikerélmény
hidnya miatt a sportdg iranti érdeklddésiiket is elveszithetik. A fent leirt alsé tagozatos
sokoldalu fejlesztés es elokészités, valamint a ravezetd gyakorlatok teszik lehetdvé a késébbi

gyors, és pontos mozgastanulast.

A technikai elemek oktatdsanak sorrendjét illetden nincs aranyszabaly, de vannak
megfontolasra érdemes szempontok. A két alapérintés kozil a legtébb gyereknél a
kosarérintés elsajatitaisa megy konnyebben, ezért a gyorsabb sikerélmény miatt tobb
szakkonyv ezt javasolja elsé oktatdsi anyagnak. Ennek elonye az is, hogy az alkarérintés
oktatasakor mar fel tudjuk hasznalni segit6 érintésként. (Ez azért elényds, mert az alkarérintés
tanuldsa kozben gyakran f4j a tanulok karja, igy egy id6 utan folyamatos, csak alkarral torténd
labdatovabbitdsokra nincs lehetdség.) Masok pontosan azért szeretik az alkarérintéssel
kezdeni, mert igy tobb id6 jut ra, ha a kosarérintés oktatasaval parhuzamosan folytatjuk a
gyakorlasat. A nyitast eés a(z egyéni) nyitasfogadast egydtt oktatjuk, igy hatékonyabb
gyakorlatok allithatdak 6ssze, a feladast és a lettést is parhuzamosan szoktuk tanitani, mert
feltételezik egymast, és a gyakorlatok dsszeallitasanal is jol kiegészitik egymast. A séncolést
nyilvan a tamadaés, leiités oktatasat kovetdéen, majd azzal parhuzamosan tanitjuk. A
mezonyvédekezes specidlis elemeit, a vetddést, és a gurulést azért célszerti késobbre hagyni,
mert az elsddleges cél, hogy a tanulok labd&hoz valé igazodas révén érjék el a labdat — ha tdl
koran megtanitjuk a mentéseket, a tanulok hajlamosak lehetnek a 1épéssel elérhetd labdakért
is esni, dOlni. Az oktatds ugyanakkor nem linedris, a mar megtanult elemekre vissza-
visszatériink, felhasznaljuk 6ket az 0j technikak tanitasakor, igy a folyamatos gyakorlas révén

csokken hibaszazalékuk, és a finomkoordinécid javulasa miatt pontosabb lesz a végrehajtas.

Az egyes elemek tanitdsa soran a mozgastanulds altalanos elvei érvényesek, vagyis az

egyszeriibb feladatoktol haladunk a nehezebbek fel¢. Az aldbbiakban a réplabdazas oktatasara
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vonatkozoan nehany alapelvet sorolunk fel, melyeket mindegyik jatékelem tanitasakor

figyelembe lehet venni.

e A pattanas utani labdaérintés tobb id6t hagy az igazodasra, ezért kénnyebb, mint a
labda azonnali megjatszasa, a magasabbrol érkezo labda tovabbitasa pedig nehezebb,
mint az alacsonyabbé.

e A tovabbitd érintés eldtt beiktatott fej folé jatszas szintén lehetdséget ad a pontosabb
igazodasra, és a tovabbitas eldtt érkez6 labda magassagat is szabalyozhatjak a tanulok,
hiszen maguknak passzoltak.

e A helyben torténé végrehajtast koveti az eléremozgasbol, majd az oldal- és
hatramozgasbol végrehajtott.

e A halé nélklli gyakorlast koveti ugyanannak a feladatnak a halonal torténd
végrehajtasa. A héalomagassag valtoztathatd az oktatasi célnak megfelelden! PlL.:
alapérintés magasra tett halénal kozelrdl - felfelé torténd labdatovabbitas
kényszeritése; leutés gyakorlasa alacsony halonal — a teljes mozgassor elsajatitasa
alacsonyabb tanuldk szdmaéra is lehetséges.

e A szembdl jovo labda megjatszasa konnyebb, mint az oldalrdl (majd hatulrdl) jovo
labda tovabbitasa.

e A labda érkezési és tovabbitasi iranya altal bezart sz6g ndvelése esetén a gyakorlat
pontos végrehajtasa nehezebb lesz.

e A mozgasrészek megtanulasa utan azokat dsszekotjik, majd komplex feladatokban,

végul a jatékban is alkalmazzuk. Az egyes technikai elemek megtanulasa utan tehat

érdemes jatékelemeket gyakorolni, vagyis a technikai elemek olyan 6sszekotott
sorozatat, ami a jatékban is el6fordul. Pl.: sancolas, kilépés a halotol, majd a feladott
labda megtamadasa lendiiletszerzés utan.

e Amennyiben a gyakorlat kozben a tanulé mozgasa szétesik, akkor batran Iépjunk
vissza az egyszeriibb feladatra — a visszalépés a technika helyes elsajatitasat segiti.

e A nehézségi fok novelhetd a mozgasdinamika ndvelésével, és az érintések kozotti
szlinet csokkentésével, vagy kiegészitd feladatok meghatérozasaval.

e A gyakorlatokat végeztessik mindkét irdnyba, és mindkét kézzel (karral)! Leutést,
nyitast nyilvan az lgyesebbik kézzel gyakoroltatjuk dontd tobbségében, de az
erositéskor torekedjiink a két oldal kiegyensulyozottsagara. A gyengébbik oldal
fejlesztése transzfer hatas révén az tigyesebbik oldalt is fejleszti.
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o A két alapérintés (alkar, kosar) esetében alaphelyzetben barmely lab lehet el6rébb, de
mindkettével gyakoroltassunk, mert késébb a jatékhelyzetek mindkét fajta alapallast
megkovetelik majd.

e A gyakorlatot segitd tarsnak kulcsszerepe van! — csak a megfeleld ritmusban, és ivben,
a kért helyre érkez6 labda segitségével tudja a tanuld parja az adott technikai elemet
megtanulni, gyakorolni.

A munkaformak tekintetében a roplabdazas valtozatos, a feladatokban gyakoriak az egy
gyerek-egy labda, a két gyerek-egy labda, a harom gyerek egy labda, és a harom gyerek-két
labda felallasok. Az egy fére jutd nagyobb labdaszam altalaban intenzivebb gyakorlast, tobb
labdaérintést jelent, ami kulcsfontossagu, ugyanakkor a tanulasi szakaszban ne menjen a
pontossag rovasara! A halé 9 m hosszu, ami bizonyos feladatoknal korlatozza a lehetéségeket.

Ezt a problémat kikerulhetjik a teremben kifeszitett hosszi gumiszalaggal.

Az oktatasi folyamat lényegi része a hibajavitas, ami csoportos és egyéni szinten is meg kell
jelenjen! Bér a tanitas folyaméan egy standard technikat igyeksziink a tanuldknak bemutatni,
mégis eléfordulnak egyéni eltérések. A legeredményesebb versenyzdk sem teljesen ugyanugy
hajtjak végre az egyes elemeket, és a jaték fejlettebb szintje is tobbféle végrehajtast kovetel
meg jatékhelyzettol fliggden. A kiilonb6zo anatomiai tulajdonsagok (pl.: testmagassag, karok
hossza, stb.), és a motoros képességek kilonbségei (pl.: izileti mozgékonysag) befolyasoljak
a mozgasvégrehajtds madjat. A hibas végrehajtas, illetve az egyéni sajatsagokbdl adddd
modosult végrehajtas k6zott nem mindig konnyl kiilonbséget tenni, ugyanakkor a sikeres
oktatas alapfeltétele. Ha a hibas technikat nem javitjuk, akkor rosszul régzil, igy minden
végrehajtaskor rontja a teljesitményt. Ha az egyéni sajatossagok miatt médosult technikat
akarjuk javitani, akkor az erdfeszitéseink karba vesznek, sot, a tanuld eredményessége
romolhat. Atmeneti visszaesés a rossz technika javitasakor is eléfordulhat, mert egy jol
begyakorolt rosszat cseréliink még ujnak szamit6 jora, de ez a visszaesés idovel megsziinik,

majd elkezdddik a javulas, aminek végére az eredményesség meghaladja a kiindulasi szintet.

e Amennyire lehet, ragaszkodjunk az oktatott ideélis technikahoz! Ez azt jelenti, hogy
az egyéni eltérést csak valdban indokolt esetben, és indokolt mertékben fogadjuk el.

e Hanem tudjuk elddnteni, hogy hibas tanulas, vagy a fent emlitett egyéni kiillonbség az
oka a modosult végrehajtasnak, akkor prébalkozzunk meg a hibajavitassal!

e Ha egy tanuld Osztondsen, vagy azért, mert mar magasabb szinten {izi a jatékot, a

jatékhelyzethez illéen mas végrehajtast valaszt, akkor ezt ne javitsuk! (PlL: az
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alkarérintés oktatdsakor a nyujtott konyok egy alapkovetelmény, de erds iités
vedésekor konyokhajlitassal a visszapattanast tompitjuk.)

e Vegyuk figyelembe az eredmenyességet — ha a tanuld az adott médon hiba nélkil
tudja megjatszani a labdat, akkor a végrehajtas elfogadhat6. Ugyanakkor vizsgaljuk
meg nehezebb, dsszetettebb feladatokon keresztiil, hogy az adott technika magasabb
szinten is eredményes lesz-e?

A technikai elemek oktatasanak leirdsakor kodnyviinkben nem mindegyikre forditunk
ugyanakkora figyelmet. Az iskolai oktatdsban véleményiink szerint leglényegesebb a két
alapérintés megtanitasa, valamint valamelyik alapnyitas, és a nyitdsfogadas oktatasa. Ha a
tanulok ennyit elsajatitanak, mar élvezheté modon tudjak jatszani a réplabdat, akar tanoran,
akar szabadidds formaban, ezért konyviinkben hangsulyosan ezekkel foglalkozunk. Kevésbé
részletesen, de a mozgdsok megtanitasdhoz elegendd, metodikailag jol szervezett
feladatanyaggal ismertetjiik a tamadas elokészitését, és az alapvetd tamadasi formakat. Végiil
vazlatosan, csak a f6 mozzanatokra koncentralva leirjuk a sancolds, és a mezdnyvédekezés

technikait.
Az egyes részeket az alabbiak szerint epitettiik fel:

1. A technika leirasa — szakkdnyvekbdl idézett leirasok, illetve ezek leegyszeriisitett, f6

mozzanatokat kiemel6 ismertetése.

2. Oktatas — gyakorlatok felsorolasa metodikai szempontok alapjan sorrendbe rendezve.
A gyakorlatokat kiillonb6zd szakkonyvek alapjan, illetve sajat sportoldi, oktatdi, edzdi
tapasztalatunkra épitve 6sszegeztik.

3. Hibajavitas — altalanosan el6forduld hibak, javitasuk modja.

5.1 A kosarérintés

A roplabdazas egyik specidlis alapérintése a kosarérintés. A jatékban a tamadasok
elékészitésekor a felado jatékos dontd tobbségében ezt az érintést alkalmazza, és gyakran
nyitasfogadashoz, illetve bizonyos esetekben a mezdnyvédekezésben is alkalmazzuk. Kezdd
jatékosoknal a tamadoérintést is helyettesitheti. A kosarérintésnek tobb fajtaja van -
végrehajthato eldre, hatra, és oldalra, elforduléssal, levegdbdl vagy talaj kdzelébdl (gurulas
kozben), illetve egy kézzel is. Tankdnyviinkben az elére és hatra, valamint az elfordulassal, és

a levegd6bdl torténd érintéssel foglalkozunk.
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A kosarérintés alaptechnikéja (4. kép)

,» ... vallszélességli terpeszallasba...Egyik 1ab kissé elorébb helyezkedik el, a test
alatdmasztésa stabil. A 1ab bokaban és térdben kissé hajlitott, a csukld hatrafeszitett, az ujjak
tartan egy sikban vannak. A tenyér kosarat formal. A kar emelt az arc el6tt.” A
harantterpeszben a suly inkabb a lab els6 részére nehezedjen, a sarkak ne legyenek leterhelve,
akar el is emelkedhetnek a talajtdl. ,,Az ujjak kényelmesen nyujtottak, a hiivelykujjak egymas
felé mutatnak, nem az érkezé labda és nem az arc felé. Ebben a tartasban a mutatoujjak
egymastol valo tavolsaga 5-6 cm, a hiivelykujjaké kb. 3 ecm. A kéz kisujj fel6li éle az érkezé
labda fel¢ néz. ... A kézbdl az ujjak segitségével kialakitott kosar az érkezd labdaval a fej
folott, kissé eldtte, mintegy 15-20 cm-re talalkozik. Ha a hull6 labdat a jatékos elengedné a
két keze kozt, az éppen a homlokara esne. ... A labda érintése nemcsak az ujjak hegyével,
hanem az ujjbeggyel torténik, leginkabb a mutato ¢és a kozépso ujjakkal ... mig a hiivelykujj
els6sorban tartja a labdat. ... A tenyér nem érintheti a labdat. ... Az érintés egyenes vonall
16k6 mozdulat, a tovabbitas irdnyaba mutat. Az érintés eldtti pillanatban a konyok hajlasszoge
Kisebb lesz, (bekisérve a labdat), &m az érintés pillanatatdl azonnal nagyobb, a karok pedig
teljesen kinyulnak, és ezzel a lehetd leghosszabb tuton kisérik a labdat. ... A feladas
(kosarérintés) mozdulata a hatul 1évo l1ab kinytlasaval kezdddik, ez a mozgat6 erd a csipdt a
cél fel¢ 1oki. Ezutan szinte egyidejiileg bekapcsolodik a mozgasba a vall, a konydk és a
csuklo. Az ujjaknak az ugrodeszkahoz hasonld szerepiik van, az érintés pillanataban erdsen
hatrafesziilnek, ¢és lehetéleg hosszti uton kisérik a labdat. ... A karok az érintés utan

parhuzamosak, és nem nyilnak szét. ... a labda nem porog, legfeljebb enyhén visszafelé.” *?
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4. kép
Forras: Sajat felvétel

A végrehajtas sarkalatos pontjai 6sszefoglalva (5. kép):

e Kiindulé helyzetben vallszéles enyhe harantterpesz, térdek kissé hajlitva, térzs enyhén
elore dol.

e Az érintés homlok el6tt-folott torténik.

e A kezek kosarat formalnak nyitott ujjakkal — hiivelykujjak és mutatoujjak egymas felé
néznek, tenyér felfelé és befelé néz, csukld hatrafeszitett. Az ujjak egymas felé
fordulasat dontden a konyok helyzete hatarozza meg!

e A labda bekisérésekor a térd és a kdnydk fokozottan behajlik, képletesen a jatékos
rugoszeriien 0sszenyomodik.

¢ A labdaérintés pillanataban a térd és a konyok dinamikusan kinyulik (a rugé kipattan),
a labda az ujjbegyekrdl elpattan.

e A karmunka iranya és a csuklo helyzete hatdrozza meg a tovabbitas iranyét és ivet.

e A labmunka és a karmunka intenzitasa, és terjedelme hatarozza meg a tovabbitas

tavolsagat, a labdaiv kiterjedését.
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5. kép

Forras: Sajat felvétel

A kosarérintés oktatasanak gyakorlatai

Az eérintofeliilet kialakitdasa

1. Az érint6feliilet megmutatasa utan a tanulok labda nélkil kialakitjak a kosarformat. (6.
kép) Célszert iilésben végeztetni (padon, tordkiilésben a f6ldon), igy a tanar végig
tudja jarni a tanuldkat, és feliilr6l konnyen hozzafér a kialakitott kosarakhoz. A
kosarforma hatranyomasaval ellendrizheti a csuklo feszességét, az ujjak helyzetét
pedig bedllithatja. (7. kép)
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6. kép
Forras: Sajat felvétel

7. kép
Forras: Sajat felvétel

2. A labda felvétele, a kialakitott kosarformaba helyezése. Ellendrizhetd, hogy a labda az
ujjbegyeken nyugszik-e. A hilivelyk- és mutatdujj altal rajzolt iv k6zéps6 része nem
érhet a labdahoz (kb. egy ujjnyi hely legyen). (8. és 9. kép)
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8. keép

Forras: Sajat felvétel

9. kép
Forras: Sajat felvétel

3. Labda feldobasa tlésben, kdnydk teljes nyujtasa, kosarforma kialakitasa — a labda
pattanjon fel az ujjakrol, mikézben a kénydk végig nyljtva marad.

4. A 3. feladat csak bal és jobb kézzel kilén-kilon végrehajtva.
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A tanul¢ a fallal szemben all, karja enyhén rézsatos magastartasban, majdnem teljesen
nyujtott konyokkel. A labdat Ggy passzolja a falra folyamatosan, hogy az a fal és az
ujjai kozott csak néhany cm-t mozog ide-oda. A konydk gyakorlat kézben marad
majdnem teljesen nydjtva, nem hajlik be, csak a csuklé és az ujjak mozognak.

Az 5. feladat kiilon bal, majd jobb kézzel.

Az 5. feladat, de a labda kicsit *vandorol’ a falon, korkordsen, vagy cikcakkban. A
labda ne keruilljon mellmagasagnal lejjebb.

Az 5. feladat, de kozben a tanulé oldalazé6 mozgast végez a fallal parhuzamosan egyik,

majd masik iranyba.

Karmunka gyakorlatai

Kimondottan a karmunka tanitasahoz konnyen ki tudjuk iktatni a lab szerepét fekvésben, vagy

ulésben végeztetett gyakorlatokkal. Az Glés lehet torokilés, vagy nydjtott Glés, nydjtott

terpesziilés foldon, vagy iilés padon, zsdmolyon, szekrényteton. A karmunka gyakorlatai

egyben az érintéfeliilet tovabbi gyakorlo feladatai is.

1.

o g ok~ N

10.
11.

Két tanulé egymassal szemben hason fekszik. A maguk elé foldre helyezett labdat
kosarérintéssel atguritjak a tarsuknak. A tars a labdat megallitja, maga elé helyezi,
majd visszaguritja kosarérintéssel. A labdat ugy kell lerakni a féldre, hogy a tanuld
majdnem teljesen nyujtott karral érje el. A gyakorlat nagy eldnye, hogy a talaj
kikenyszeriti a széles konyoktartast.

Az 1. gyakorlat kullon bal, és jobb kézzel, egykezes érintéssel.

Az 1. gyakorlat folyamatos passzolgatéssal.

Az 1.gyakorlat egyedul, falra, vagy leforditott padra passzolassal.

Az 1. gyakorlat versenyezve valamilyen célpontra, vagy kapura.

Az 1. gyakorlat kicsit feldobott labdaval, levegdbdl passzolva. A tars kozvetleniil a
leveg6bdl, vagy egy pattanas utan kapja el.

A 6. gyakorlat falra passzolassal, vagy tarssal versenyezve célpontra, kapura.

Tars altal tartott a labda megiitése kosarérintéssel fej f61¢, {ilésbol

Térs altal ejtett labda megiitése kosarérintéssel fej folé, iilésbal.

Hanyattfekvésben kosarérintés fiiggblegesen egyesével, majd folyamatosan.

Ulésben kosarérintés fej folé — egyesével, majd folyamatosan. A kézfej homloktdl

indul, nem kertilhet az arc elé, vagy a fej folé!
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12

13.

14.

15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.
24,
25.

. A 11. gyakorlat bal-és jobb kézzel is. Alacsonyan szalljon a labda, mert magasrol

érkezd labdat egy kézzel szabalyosan megjatszani rendkiviil nehéz.

A 11. gyakorlat valtott kézzel — paros kéz, bal kéz, paros kéz, jobb kéz, paros kéz
ritmusban.
Egyszeri kosarérintés fej f61¢, majd a labda pattanasa homlokon. A fliggéleges iranyu

kosarérintés szilkséges hozza, igy kikényszeriti a tenyerek felfelé forditasat az
eléreforditas helyett.

Kosarérintés iilésbol falra. A faltdl valo tavolsag, illetve a falon kijeldlt cél (vonal)
magassaganak valtoztatasaval a labda repulési ive is valtozik. Cél, hogy a labda
hulljon vissza a kosarérintés utan fent maradé kosarformaba.

Kosarérintés iilésbol tars kezébe.

Kosarérintés iilésbol magasra tartott karikéaba.

Kosarérintés iilésbol kozel allo tars folott. A tars magastartast is végezhet.
Kosarérintés ilésbol halo felett tarsnak.

Kosarérintés iilésbdl falra folyamatosan.

A 20. gyakorlat, de a falra passzolasok kozben egyszer fej folé kell jatszani a labdat.

A 21. gyakorlat egykezes fej folé jatszasokkal.

Kosarérintés mozg6 tarsnak iilésbdl, kiilonbozo tavolsagokra.

A 23. feladat alacsony halo felett.

A tanulok kosarérintés elétt és utan szamarfillet mutatnak — hivelykujjukat a
homlokukhoz teszik. A kar szétkapasa igy érintés utdn nem lehetséges, és az érintés tul

mélyrdl torténd inditasa sem.

A lab Iényegi munkdjanak Kkiiktatdsa, igy a karmunka hangsulyozésa alldsban végzett

feladatoknal is megoldhatd. llyen megoldas példaul a fallal szemben végzett kosarérintés fej

félé, amennyiben a tanuldk egészen a falnal allnak — labfejuk vége akar hozza is ér a falhoz -,

mert igy a térd nem hajlithato. A térdhajlitds megakadalyozésa torténhet valamilyen legaldbb

térdmagassagu eszkoz (svédszekrény, allitott zsdmoly, szék) tanuld elé helyezésével, igy akar

egymasnak, akar valamilyen célpontra (falra, kosarlabda gytiriire, stb.) végezhet6 kosarérintés

csak karmunkaval. Ezeknek a gyakorlatoknak azonban karos hatdsa is lehet, mert a tanuld

megszokja, hogy allo helyzetben nem hajlitja a térdét, pedig a késébbiekben pont az intenziv

labmu

nkara, a térd hajlitasara szeretnénk raszoktatni. Ulésben végzett feladatoknal ez a

veszély nem all fenn, mert a gyakorlat természetébdl adodik, hogy a ldbnak nincs szerepe.
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Labmunka gyakorlatai

A labmunka tekintetében nehezebb a helyzetiink, mint a karmunkandl, mert az érintés

elvégzése miatt a kezet, igy a kart sem tudjuk teljesen kiiktatni. A lAbmunka gyakorlatai ezért

legtobbszér nem kizardlag labmunka gyakorlatok, hanem olyan feladatok, melyek

hangsulyozottan tartalmazzak a labmunkat.

1.
2.

10.

Térdhajlitasok, terdrugozasok alaphelyzetben.

A tanulo fejelgesse a roplabdat sajat maganak levegébe, vagy falra, illetve tarsnak. A
fejelgetés az egyik legjobb labmunka gyakorlat — a kar teljes kiiktatdsa megtorténik, a
labdat csak a térdek dinamikus nyujtdsa emeli. Meg kell kdvetelni, hogy a labdat
homlokkal fejeljék a tanulok!

Tars altal tartott labda levegdbe {itése kosarérintéssel, kozben felallas guggolasbol,

kényok végig nyujtva. A nyujtott kényokkel végzett gyakorlatok a karmunka teljes

kiiktatasara szolgalnak. A tanuldk részérdl onkontrollra van sziikség, hogy a megtanult
karmunkat ne alkalmazzak.

A 3. feladat, de a tars a labdat ejti.

Magasra feldobott labda megjatszasa pattanas utan guggolasbol, végig nydujtott
konyokkel.

Az 5. feladat folyamatosan.

Feldobott labda megjatszdsa a levegdben kosarérintéssel mély térdhajlitasos
alaphelyzetbdl (vallszéles, enyhe harantterpesz), vagy guggolasbol, végig nyujtott
konyokkel.

A 7. feladat tobbszori ismétléssel, majd folyamatosan.

Magasra feldobott labda megjatszasa pattands utdn guggolasbol, végig nyujtott
kényokkel — 5. feladat -, de az érintés el6tt fordulattal helyezkedjenek a labda ala.
Labda megjatszasa kosarérintéssel, végig nyujtott konyokkel, padon iilésbdl felallas
kdzben — a tanuld énmaganak feldobott labdabdl jatssza a labdat fej folé, vagy tars

altal ivelt labdat jatssza vissza a tarsnak.

A labmunka hangstlyozasara kényszerité helyzeteket alkalmazhatunk *°

A kosarérintés el6tti alahelyezkedésnél, guggolasnal a tanulonak meg kell érintenie a

talajt. Ezzel kapcsolatban két dologra oda kell figyelni, hogy a helyes labmunka
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valdban létrej6jjon — a tanulok ne elérehajlassal, hanem guggolassal érjék el a talajt, és
a felallas ne az érintés 16tt, hanem kozben torténjen!

Az érintés eldtt a labdanak pattanni kell a talajon, igy alacsonyabb labda megjatszasara
kerll sor, ezért az aldhelyezkedés 1étrejon. A pattanas el6tti feljatszas, vagy feldobas
magassagat a labda és a talaj tulajdonsagait figyelembe véve gy kell meghatarozni,
hogy az elpattanas ne legyen tal magas! (Pl.: Koséarlabda palank alsd széle, halo
magassaga, stb.)

Kozvetlenil az érintést megel6zOen atbujast kell végezni, pl. hald alatt. Lényeges,

hogy az atbujas utani felallassal egy iddben megtdrténjen az érintés.

Szintén kényszeritd helyzetet alkalmazhatunk a konyok nyujtva tartdsidra, amennyiben az

ilyen jellegli gyakorlatokat szorosan fal mellett, vagy a halénal végeztetjuk. A tanuld

vallvonala a falra, halora merdleges, igy a kozelebbi konyokét nem tudja hajlitani — ebbdl

kovetkezden a masikat sem fogja.

Kar- és lAbmunka 6sszehangolasa - helyben végzett gyakorlatok

Ezeknél a gyakorlatokndl a térd és a konyok egyszerre hajlik be, majd egyszerre nyulik ki,

Osszehangoltan miikddve. Elsd 1épésben ezt a mozgasmintat helyben végzett feladatokkal

probaljuk rogziteni.

1.

Tars altal tartott labda megjatszasa kosarérintéssel, alahelyezkedés utan, térd és
konyoknyujtassal.

Az 1. feladat, de a tars ejti a labdat.

A tanuldé maganak dobja fel a labdat, majd jatssza fej folé egyszer, majd folyamatosan
t6bbszor.

A tanuld feldobja a labdat, majd pattands utan alédhelyezkedik, és kosarérintéssel
magasra jatssza.

A 4. feladat folyamatosan végrehajtva.

A 4. feladat, de az aldhelyezkedés el6tt a tanuld 90, 180, vagy 360 fokos fordulatot
tesz. Ugyanez végezhetd folyamatosan.

Tars altal ivelten, pontosan dobott labda visszajatszasa kosarérintéssel — guggolasbol,
iilésbdl felallas kozben, alaphelyzetbol.

A 7. feladat, de visszajatszas elott egy fej f0l¢ jatszas.
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9. Kosarérintés alaphelyzetbdl falra, feldobott labdabol, majd kosarérintéssel fej folé
jatszott labdabol. A visszapattand labda hulljon vissza az érintés utan fenntartott
kosarformaba!

10. A 9. feladat folyamatosan, majd fej folé jatszas kdzbeiktatasaval.

11. A labda atjatszasa hald felett tarshoz feldobott, majd pattand labdabdl kosarerintessel.

12. A 11. feladat, de a labdat a tars dobja, vagy adja at kosarérintéssel a halé felett.

13. Kosarérintés gyliribe — biintetdvonaltdl, vagy mas kijeldlt helyrdl, sajat maganak
feldobott labdabol, vagy tarstol kapott labdabdl, pattands nélkil, vagy pattanéssal a
kosarérintés elott. Versenyszertien is jatszhato.

14. Kosérérintés hald felett célteriiletre, karikaba, stb. Versenyszeriien is jatszhato.

A halo feletti kosarérintéskor az atjatszas ive valtozatossa tehetd a halotol valo tavolsag, vagy
a halomagassdg valtoztatasa réven, illetve a célpont (tars) haldtol valé tavolsadganak

valtoztatasaval.
Kar- és labmunka 6sszehangolasa - helyvaltoztatassal végzett gyakorlatok

1. Kosarérintés fej folé folyamatosan, elére haladassal. A fej folé jatszas magassaga
valtoztathato — alacsony labdanal az érint6feliilet, a karmunka hangsulyos, magasabbra
jatszott labda esetén a labmunka is.

2. Az 1. feladat oldalszokdeléssel, hatrafelé haladassal.

3. Az 1. feladat kiegészitd feladatokkal — fordulatok, targyak Kerilése, atlépése,
talajérintés, lellés — felallas, stb.

4. Az 1. feladat vonalakon haladassal, vagy halo kozelében, illetve hal6 alatti
atbdjasokkal.

5. Kosarérintés magasra, kissé eldre, majd a labda pattanasa utan jra, haladassal.

6. Kosarérintés falra folyamatosan, oldaliranyu haladassal.

7. Kosarérintés falra, magasan, majd pattanas utan Gjra, és Gjra folyamatosan. A feladat
végeztethetd versenyszerlien is — ki rontja el késébb? A gyakorlat tarssal, felvaltva is
végezheto.

8. Labda atjatszasa a halé felett nagy ivben kosarérintéssel, majd atbujas a halé alatt, a
haléhoz kozel lepattand labda megkdzelitése 180 fokos fordulattal (szembefordulés a
haldval), majd a labda ismételt atjatszasa a halo felett.

9. A 8. feladat hal6é, vagy gumiszalag folott, végig haléra merdleges vallal,

elorehaladassal.
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10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.

Tars altal dobott, vagy kosarérintéssel adott labda megjatszasa kosarérintéssel elore,

majd hatramozgas utan — fej folé, vagy vissza a tarsnak.

A 10. feladat hald felett.

Tars altal falra passzolt, vagy dobott labda megjatszasa eléremozgas utan falra, vagy
fej folé.

A két tanul6 egymassal szemben &ll, folyamatos atadasok kosarérintéssel, de kdzépen

a labda mindig pattan egyet. Ennél a feladatnal a tanuldk tavol helyezkedjenek
egymastol, hogy a labda ne pattanjon at feletttk.

A 13. gyakorlat halo felett végezve.

A 13. gyakorlat végezhetd gy, hogy a labda csak fiiggélegesen mozog a két tanuld
kdzott félaton, a tanuldk pedig érintés utan hatramozgést, a labda pattanasa utan pedig
eléremozgast hajtanak végre, felvaltva.

Folyamatos labdapasszolgatas kosarérintéssel, kiilonb6z6 ivekben, vagy szabadon.
Késébb az érintések kozott kiegészitd feladatok végzése (pl. kilépés, guggolas,
hasalas, felugras, stb.).

Labdapasszolgatas kosarérintéssel, atadds mindig egy fej folé jatszas utan. Késobb a

fej f0l¢ jatszas kissé eldre torténjen, kikényszeritve egy kis igazodast.

Komplex feladatok a kosarérintés gyakorlasara

Ezekben a feladatokban mar parokba mozognak a tanulok, vagy kettdonél tobb tanuld vesz

részt bennik, illetve egynél tobb labdat hasznalnak.

1.

Labdapasszolgatas kosarérintéssel eldre, hatra, vagy oldalirdnyt haladas kdzben
parokban.

Az 1. feladat fordulassal, vagy a tanulok kozti tdvolsag ndvelesével, csokkentesevel
gyakorlat kézben.

Labdapasszolgatas kosarerintéssel hald, vagy gumiszalag folott. A tanuldk a halo ket
oldalan, ahhoz kozel, véllvonallal a haléra merdlegesen allnak fel, egymastol néhany
méterre. A halo folétt igy adogatjak a labdat kosarérintéssel helyben, majd haladassal.

Két tanulé egymas mdogott helyezkedik, a harmadik velik szembe. Folyamaton
adogatnak kosarérintéssel ugy, hogy a két tanuldé kdzben helyet cserél. Helycsere
kdzben nem fordulnak meg, végig a labdat nézik. Helycsere kozben kiegészito feladat
adhato.

Két tanulé egymas mdogott helyezkedik, a harmadik velik szembe. Folyamaton

adogatnak kosarérintéssel gy, hogy az atadast végzo tanuld atfut a szemben 1évo tarsa
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mogé. Kezdetben nagyobb csoportban végezzék — ilyenkor az atfutonak kiegészitd
feladat is adhaté. Atfutas kozépsé harmadéaban a tanuld forduljon meg, hogy szembe
keriiljon a labdaval. Konnyités, ha atadas eldtt egy fej folé jatszas is van.

6. Az 5. feladat halo, vagy gumiszalag felett.

7. Falra passzolgatds kosarérintéssel, helycserével péarokban, vagy nagyobb
csoportokban. A tanuldk kézben nem fordulnak meg, végig a fal felé néznek.

8. Passzolgatds kosarérintéssel parokban, két labdaval. A tanuldék szemben &llnak, és
egyszerre csinaljak a kosarérintést, a labdat atpasszolva a tarsuknak. Az érkez6 labdat
el kell kapni! Egyik tanulé adja az atadasok ritmusat. Megegyezés szerint egyikik
Kisebb, a masik nagyobb ivben passzolja a labdat, hogy a két labda elkeriilje egymast.

9. Két tanulé egymas mellett, de néhany méterre egymastdl all, keziikben labda. A
harmadik tanuld az egyikiikkel szemben, alaphelyzetben. A labdas tanulok kétkezes
alsO dobassal, vagy kosarérintéssel ivelik a labdat harmadik tarsuknak, aki
oldalazéssal kerll hol az egyikikkel, hol a masikkal szembe. A visszapasszolast
kosarérintéssel végzi. A segitdk hagyjak tarsukat oldalazni, az igy megtett tdvolsag ne
csokkenjen — ne neki, hanem az érkezes helyere iveljék a labdat! Fontos a ritmus — az
oldalazénak ne kelljen rohanni, kapkodni, de a labdara varakozni sem!

10. A halo két oldalan két-két tanuld helyezkedik el, az azonos oldaliak egymas mogott, a
tuloldalon levokkel szemben, kb. a timaddvonalon (3 m a halotol). Kosarérintéssel
adogatjak egymasnak a labdat, de minden érintés utan helyet cserélnek. Helycsere
kozben a halo fel¢ fordulva maradnak, kiegészitd feladatot is kaphatnak.

11. A tanuldk elhelyezkedése — két tanuld a hal6 egyik oldalan, egyikik a haléhoz kdzel,
annak hattal, masik a 3 m-es vonalon, a haldval szemben. A tuloldali két tanul6
ugyanigy all fel. A labda az egyik haloval szemben allé tanulonal van. Kosarérintéssel
bepasszolja a halonal 1évo tarsdhoz, aki elkapas utan kosarérintéssel visszapasszolja
neki. Ezutan kosarérintéssel atpasszolja a tdloldalon, vele szemben, a 3 m-es vonalon
1év0 tanulonak. A gyakorlat innen ismétlédik, csak a taloldali két tanuld vesz benne
részt. Eleinte kiegészitd feladat adhatdé, majd az elkapasokat lehet csokkenteni,
megszuntetni, igy a gyakorlat folyamatos lesz. A labda halé feletti atadasa utan a két

azonos oldali tanulo helyet is cserélhet.

Kosarérintés elfordulassal
A pontos labdatovabbitas érdekében a jatékosok érintéskor a tovabbitas helye felé fordulnak.

A versenyszer(i jatékban ez az alapszabaly tobbszor felilirodik - peldaul a feladd a
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testhelyzetével igyekszik megtéveszteni a sancoldkat -, de a kezd6k oktatasakor a befordulast
alkalmazzuk. Jaték kdzben nagyon gyakori, hogy a labda érkezésének, és tovabbitasanak
iranya, vagy a jatékos elézetes mozgasanak, €és a labda tovabbitasanak az iranya kiilonbozik,
ilyenkor befordulas sziikséges. Ennek lényege, hogy a labda érintésekor a jatékos a tovabbitas
irdnya felé nézzen- labfejei, teste, és arca egyarant. Ehhez az érintés el6tt meg kell térténnie a
befordulasnak, az igazodé mozgas utan. Kivitelezesekor a kimozdulas iranyanak megfelel6
lab vezeti a mozgast, labfeje a talajra érkezéskor a céliranyba mutat, és elérébb van, mint a
masik labfej. A labfej befordulasa elinditja a csipd, a felsdtest, igy a karok és a fej

befordulasat is.

1. Feldobott labdahoz igazodas 90 fokos, vagy kisebb fordulatokkal a labda pattanasa
utan, vagy eldtt, majd a labda megjatszasa kosarérintéssel fej fol¢, vagy tarsnak.

2. Az 1. gyakorlat eldre dobott labdaval, el6zetes futomozgassal.

3. Két tanul6 egymassal szembe helyezkedik el. Egyikik felvaltva balra-jobbra dobja,
vagy kosarerintéssel adja a labdat ivelten (gy, hogy tarsanak balra-clére, majd a
kiindul6 helyzetbe visszahatrdlas utan jobbra-elére kelljen a labdaért futnia. A futo
jatékos V alakban mozog, a labda érkezésének helyén befordul, kosarérintéssel
visszaadja azt tarsanak, majd hatramozgéassal a kiindulasi pontra érkezik vissza. A futd
jatékos ritmusara passzolja az adogaté a labdat, a mozgas folyamatos. Az adogatd
egyszeri fej folé jatszas utan folyamatosan passzolhatja a labdat, de a tavolsagot és az
ivet ugy kell megvalasztani, hogy a labda kosarérintéssel visszaadhaté legyen. Cél a
helyes technika, nem a kapkodas.

4. Két tanulé egymas mellett, de néhany méterre egymastol all, kezikben labda. A
harmadik tanuld az egyikiikkel szemben, alaphelyzetben. A labdas tanulok kétkezes
alsd dobassal, vagy kosarérintéssel ivelik a labdat harmadik tarsuknak, aki
futbmozgéassal, majd befordulassal keril hol az egyikikkel, hol a masikkal szembe. A
visszapasszolast kosarérintéssel végzi. A segitdk hagyjak tarsukat futni, az igy megtett
tavolsag ne csokkenjen — ne neki, hanem az érkezés helyére iveljék a labdat! Fontos a
ritmus — a futonak ne kelljen rohanni, kapkodni, de a labdara varakozni sem a
befordulés utan!

5. Labdaadogatas kosarérintéssel harmas csoportokban. Eleinte a labda elkapasaval,
majd elkapas nelkul, mindkét iranyban. A csoport létszdmat négyre novelve, de a

haromszdg alakot megtartva az érintés utan tovabbfutas lehetséges az atadas helyére.
14
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6. Labdapasszolgatds harmas csoportokban két labdaval. A tanulok egyenlé oldala
haromszdg alakban alnak fel, A’ és ’B’ tanulonal van labda. A’ tanulé dobja ivelten
"C’-nek, aki elfordulassal kosarérintéssel tovabbitja 'B’-nek. B’ kozben atdobja a
labdajat *A’-nak. A gyakorlat elvégzése mindkét iranyba sziikséges, a tanulok egy id6
utan szerepet cserélnek. Nagy odafigyelést igényel, mert két labda mozog egyszerre. A
gyakorlat halonal is végezhetd, a labdatovabbitds iranya ilyenkor a haldval
parhuzamos (’C’ —’B’ irny, mindketten a halonél allnak.)

7. EgQy tanuld sorozatosan kap labdat kiillonb6zd tavolsagbdl és irdnybol ugyanarra a
helyre, ¢és az érkezd labdakat ugyanarra a helyre kell tovabbitania (célba, tarshoz). A
gyakorlat helyben, vagy elémozgasbol is végezheté — utdbbinal a tanuld kiindulasi
helye a labda érkezési helyétdl néhany méterre legyen, és minden labdaérintés utan ide
térjen vissza!

8. Egy tanuld sorozatosan kap labdat ugyanonnan, és az érkezd labdakat kiillonbozo
helyekre kell tovabbitania kosarérintéssel (célba, tarshoz).

9. A tanuldparok kosarérintéssel passzolgatjak a labdat, mikézben az alapvonaltdl a
kozepvonal felé haladnak. A halohoz érve egyikiik elfordulas utan atiti a labdat a halo
felett. A palya felezhetd, igy a gyakorlat oda-vissza végezhetd.

Kosarérintés hatra
Ha a labda tovabbitasa mar tal nagy elfordulast jelentene, akkor a jatékos a befordulas helyett
valaszthatja a hatrafelé torténd kosarérintést- tipikusan ilyen a hatrafelé feladas. VVégrehajtasa

kissé eltér az eldre torténd kosarérintés technikajatol.

. ... fokozottabb térdhajlitas az elokészités fazisaban. A karhajlitas mérsékelt, az érintdfeliilet
a fej folé kerll. A bekisérés utan a térd- és konyoknyujtas a labdaérintés pillanataban

erbteljes, s a torzs kissé hatrahajlik. A karnydjtas a fiil mellett hatrafele torténik.” *°
Oktatasa az eldre torténd kosarérintés megtanitasa utan globalis moédszerrel torténhet.

1. A mozdulatsor végrehajtasa labda nélkil. Lényeges, hogy az elképzelt érintés a fej
f616tt, mogott torténjen, amihez a tdrzsnek hatra kell ddlni.

2. Tars altal tartott, ejtett labda hatrapasszolasa kosarérintéssel.

3. A tanul6 hattal all tarsanak, majd a feldobott labdat kosarérintéssel neki iveli. A
gyakorlatot felvaltva vegzik.

4. A 3. gyakorlat folyamatossa tehetd, ha a hatrafelé¢ ativelt labdat a tars nem elkapja,
hanem kosarérintéssel maga folé jatssza, majd fej folé adott kosarérintésekkel
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megcsinalja a 180 fokos fordulatot, igy hattal keriil tarsadnak, és ekkor & passzol
hatrafelé kosarerintéssel.

5. Kosarérintés fej folé, majd 180 fokos fordulat utan hatrafelé tarsnak.

6. A tanulok egymas mogott allnak szorosan, az el6l 1évonél van a labda.
Kosarérintesekkel fej folé jatszogatja azt, majd hatrafelé kosarérintéssel atadja a
tarsanak. A tars fej folé jatszadsokkal megkeriili, megel6zi a parjat, majd amikor elé
keriilt, akkor 6 passzolja hatra kosarérintéssel a labdat — igy haladnak elérefelé. Ez a
feladat a kozelre végrehajtott atadasok gyakorlasara jo, nem igényel fokozott
labmunkat.

7. A tanuldk harmas csoportokban allnak, A’ és B’ a két oldalvonalon egymassal
szemben, 'C’ kettejuk kozott féldton ’A’-val szemben. ’A’ inditja a labdéat
kosarérintéssel *C’-nek, aki hatrafele kosarérintéssel adja ’B’-nek, majd 180 fokos
fordulatot tesz. Az érkezd labdat B’ elére kosarérintéssel adja *C’-nek, aki hatrafelé
kosarérintéssel passzol ’A’-nak, majd 180 fokos fordulatot tesz. A gyakorlat
folyamatosan végezhetd, fej folé jatszassal varialhato, illetve konnyithetd.

8. A 7. feladat végezhetéfolyamatos helycserével is — az elére kozépre jatszo jatékos
belép a hatrafelé passzold jatékos helyére. (Helycserék sorrendje, az elsé jatékos 1ép
oldalrél kdzépre, a méasodik kdzéprdl oldalra: A-C, B-A, C-B, majd ismétlodik.)

A hatrafelé kosarérintés gyakorlasa is varialhat6 az eldre kosarérintés mintdjara, illetve a kettd
valtozatosan vegyithetd. Az érintés végrehajthatd helybdl, majd mozgasbol, szembdl, majd
oldaliranybol érkez6 labdan, halo felett, vagy célba (célteriilet, karika, kosarlabda gytirti, stb.),

kdzelre és tavolra.

Kosarérintés levegében

Légi kosarérintéskor a jatékos a kosarérintést felugorva, a levegdben végzi, ennek
megfeleléen megkozelités — felugras — érintés — talajfogés a technikai végrehajtas sorrendje.
Kezdd jatékosokndl a tdmadas hatékony moddszere, mert a labda magasabbrol érkezik az
ellentérfélre, a felszallo ag lerovidiil, igy kevesebb i1d0 marad a védekezOknek a
helyezkedésre, ugyanakkor a kétkezes végrehajtds miatt pontosan irdnyithatd. A végrehajtas
kulcsa a megfeleld ritmusu felugras, tavolra torténd tovabbitasnal pedig intenziv karmunka
sziikséges, mert a 1ab emelé munkaja itt elmarad (illetve nem a labdat, hanem a jatékost
emeli). Amennyiben tdmadasra hasznaljuk, akkor térekedni kell a labda minél magasabban
torténd érintésére, amit a konyok nyujtasaval érhetiink el — a labda tovabbitdsa szinte csak

csuklobdl torténik.
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1. Ritmusgyakorlatok labdafeldobasokkal, elkapasokkal, cél a labdaval valo talalkozas az
ugrads holtpontjan. A feldobast, vagy feljatszast a tanuld vegezheti maganak, vagy
tarsnak, falra, vagy halé felett, helyben, vagy haladassal, stb.

2. A tanul6 maganak dobja fel a labdat, majd felugrik érte, s a levegdben kosarerintéssel
Ujra feljatssza. A gyakorlatot feldobas helyett kezdheti kosarérintéssel is.

3. A 2. gyakorlat, de a légi kosarérintést nem fej folé, hanem falra passzolassal végzi a
tanuld.

4. Tarstol kapott, ivelt labda megjatszasa légi kosarérinteéssel fej folé, vagy vissza a
tarsnak.

5. A 4. gyakorlat halo felett, a halotdl messzebb, és a hdlohoz kdzel végrehajtva is.

6. Légi kosarérintés célpontokba ivelve — tarsnak, mozgd tarsnak, célteruletre, vagy
celtargyra (pl. zsamoly eltalalasa), stb.

7. Légi kosarérintés parokban folyamatosan halo nelkil, majd halo felett. A gyakorlat

egy-egy fej f0l¢ jatszassal konnyithetd.

Kosarérintés levegoben, egy kézzel

Az egykezes kosarérintést a jatékban szinte kizarolag levegOben hasznaljuk. A magasan
torténd bejatszas feladasara — ez kdzelre torténik -, vagy az ejtéshez, ami a timadasok egyik
formaja. Végrehajtasakor a 1égi kosarérintésnél leirtaktol eltérden a jatékos egy kézzel nyul a
labdaért, egy kézzel formalja meg a kosarat. Ha feladashoz hasznélja a jatékos, sajat tarsnak
passzol vele, akkor lényeges, hogy a konyok a labda ala keriljon, igy ivet tud adni a
labdanak! Az egykezes ejtések végrehajtasakor is egy kézzel, és az ujjakkal érintik a
jatékosok a labdat, de a konyok a labda mdgott van, a hivelykujj szerepe ilyenkor nem olyan

hangsulyos.

Mar az érintéfeliilet kialakitdsakor végeztek a tanulok egykezes kosarérintéseket, majd a
kosarérintés megtanulasakor is. A korabban leirt gyakorlatok egy része végezhetd egy kézzel
is, de a vigyazni kell, hogy az érintés pillanatnyi legyen! Ejtéseknél a fej folott, mogott
megkezdett egykezes kosarérintést legtobbszor nem fogadjak el szabalyosnak, ezért a fej elott
inditsdk a tanulok. Gyakorlasa leginkdbb a tdmadéasoknal, mint ejt6 érintés indokolt, mert
feladaskor nehéz szabalyosan végrehajtani, kezd6 jatékosok ezért a talzottan haldra érkezd

labdat is ritkén kisérlik meg feladni, leggyakrabban inké&bb tovabbtoljék a labdat a tuloldalra.
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A komplex gyakorlatoknal leirt egyik feladat az elfordulasos, és a legi (egykezes) kosarérintés

megtanulasa utan tovabbfejleszthetd, igy mar a jatékra nagyon jol ravezetd gyakorlat lesz
beldle.

A tanuldk elhelyezkedése — két tanuld a hal6 egyik oldalan, egyikik a haléhoz kdzel, annak
hattal, masik a 3 m-es vonalon, a haloval szemben. A tuloldali két tanulé ugyanigy all fel.
Labda az egyik haloval szemben 4ll6 tanulonal. Kosarérintéssel bepasszolja a halonal 1évo
tarsahoz, aki 90 fokos elfordulas utan kosarérintéssel magasra feljatssza, a halohoz kozelre,
maga elé. A gyakorlatot indit6 tanulé a 3 m-es vonalrdl belép, majd a labdat a halonél
kétkezes, késObb egykezes kosarérintéssel atpasszolja a halo felett a taloldali 3 m-es vonalon
1évo tarsanak. Az atpasszolas utan helyet cserél a feladast végzo tarsaval. A feladat tovabb
nehezithetd, ha a halonal 1évé jatékos sancolast imitdl, amig a tuloldali tarsa légi
kosarérintéssel a hald és ¢ folette atpasszolja a labdat, majd leérkezés utan azonnal fordul,

hogy a hozzaérkezd labdat fel tudja adni.

Jaték 1:1 és 2:2 ellen kosarérintéssel

A Kkosarérintés elsajatitasa utdn mar intenziv, érdekes jatékok jatszhatdak 1:1, vagy 2:2 ellen.
A pélya méretét lecsdkkentjuk a tanulok szamahoz, fizikai adottsdgaihoz, és képzettségéhez
igazoddan. Mivel az alkarérintést még nem tanultak, a palya legyen viszonylag révid, igy csak
kosarérintéssel bejatszhato.

1:1 elleni jaték kosarérinteéssel

Cél, hogy a halo felett kosarérintéssel atjuttatott labda az ellentérfélen essen le. A jaték

jatszhato egy érintéssel, vagy megengedett/kotelez6en eldirt két-harom erintéssel is.

e Csoportos vegrehajtas esetén az asztaliteniszb6l ismert forgd rendszer is alkalmazhato,
igy a mozgasintenzitads né — a hibaz6 biintetépontot kap, majd meghatarozott szamu
hiba utan kiesik. A tanuldk a biztonsagos végrehajtasra, a hiba elkeriilésére fognak
torekedni.

e A kockéazatvallalasi kedv ndvelése érdekében a szabaly modosithatd — a hibazo
tovabbra is biintetopontot kap, de az azt megel6zd érintést végzd jatékos
jutalompontot.

e Forgas helyett azonos oldalon torténd helycsere is lehet minden érintés utan, ilyenkor

két tobbfos csapat jatszik egymas ellenl:1-es jatékot (mert egyszerre mindig 1-1 6

van a palydn csapatonként). A labdamenetet nyitd kosarérintést a péalya alapvonala
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mogiil végzi az a csapat, amelyik az el6z6 labdamenetet nyerte. A fogad6 jatékos a
palyan helyezkedik el.
2:2 elleni jaték kosarerintéssel

Ez a jaték mar a roplabda jaték tobb jellemzGjét is magaban hordozza — tarssal vald dsszjaték,
igazodas a labdahoz, szerepek folyamatos valtozasa (’nyitasfogadd’, felado, tdmado, védo).

Az alabbiakra erdemes felhivni a figyelmet:

o A kezdd kosarérintést nem fogado jatékos késlekedés nélkiil 1épjen be a halohoz.
o Az elsd, fogado érintést ne a mellettiink allo tarsnak iranyitsuk, hanem a befutés
helyére.
e A hal6hoz tal kozel adott labdaért a tarsunk nem tud menni, de a halotdl kifelé tud
Iépni érte.
e A hélohoz kdzel, magasrol szeretnénk tamadni.
e Védekezéskor mélyebb alaphelyzet sziikséges.
Elo6irhato a harom érintés kijatszasanak kotelezOsége, ez segiti a jaték kialakulasat. A
helyezkedés tekintetében az egymas mellett, és az egymas el6tt helyezkedés is lehetséges.
Elébbinél a jatékosok szerepe valtozd, utobbinal kotottebb — egyikik fogadd-tamado-

mezonyvédekezd, a masik felado-sancvédekezd.

A kosarérintés tipikus hibai, és javitasuk
Az érintés végrehajtasa soran szamos hiba lehetséges, melyek kozil a legtipikusabbakat
tekintjuk at.

e A labda porog, forog — az érint6feliilet kialakitasa nem megfelel6. Ez adodhat az ujjak
nem megfeleld helyzetébdl, vagy nem megfeleld feszességebol.

e A labda elbrefelé kipordiil a kosarformabol. A konyoktartas tal széles, igy a
hiivelykujjak eltavolodnak, nem tamasztjak a labdat.

e A labda hatrafel¢ kipordiil a kosarforméabdl. A konyoktartas tul sziik, az ujjak nem
egymas felé, hanem hatrafelé néznek.

e A labdatovabbitas nem ivelten, felfelé torténik, a labda egyenesen elére szall. A
tenyerek nem felfelé, hanem eldrefelé néznek, vagy a labdaérintés nem a homloknal,

hanem az arc el6tt torténik.
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e A labda nem pattan ki az ujjakrol, a labdaérintés sokaig tart (tartott labda). Az érintés
nem homloktél indul, hanem mélyebbrdl, illetve fej folil (mdgal), vagy a tenyér éri a
labdat az ujjak helyett.

e A labda nem egyenesen, hanem oldaliranyban szall. A két kar, kéz nem szinkronban
mozog, vagy a csukl6 oldalra fordul, vagy az érintés el6tti megkdzelités nem pontos —
a labdat nem maga el6tt érinti a tanuld, hanem Kissé oldalt, vagy nem végezte el a
befordulast.

e A labdatovabbitas tal révid. A labmunka kiterjedése, vagy dinamikaja nem elégséges.

e A tanul6 tdl nagy oldalterpeszben &ll, ez lassitja az elindulast, igy nem éri el a labdat
id6ében.

e Kilépés harantterpeszbe, a térd ejtése — ilyenkor az egyensulyi helyzet bizonytalan
lesz, tovabbi igazodo 1épésre nincs lehetdség, a 1ab emeld munkaja korlatozott. (Ezért
tobb kis 1épés célravezetobb, mint egy nagy.)

e Utanlépéses megkdzelités helyett keresztlépés esetén a térzs nem tud a tovabbitas
irdnyaba fordulni, a tovabbitas pontatlanna valik.

e Ha a tanul¢ a feje folé engedi a labdat, akkor a térzs nem dol eldre, egyenes lesz, vagy
akar hatra is hajlik kissé. Ett6l a stlypont hatrébb kertiil a sarkakra, a labdatovabbitas
inkabb felfelé torténik, nem eldre, és a tanulo a felfele nézéssel elveszti a tarsak, és az
ellenfél vizudlis kontrolljat. Ennek a hibanak az oka leggyakrabban a talfutas — az

elindulds dinamikaja mellett ugyanolyan fontos a kell6 idében, pozicidban valo

megallas! Ahogy a bokszold tartja a tavolsagot ellenfelétdl, a roplabdasnak pedig a
labdatol valo tavolsagat kell nagyon jol bemérnie az érintés el6tti pillanatban.

e Egykezes kosarérintés gyakori hibaja a rossz érintéfeliilet, vagy a ttlzottan hajlitott
konyok.

e Befordulasos kosarerintésnél sokszor a Iényeg marad el, vagyis a befordulas, a tanuld
a labdat oldalra passzolja, mikdzben a tarsdhoz kozeli laba van el6l.

o A légi kosarérintésnél eléfordul, hogy a tanulok nem az ugras legmagasabb pontjan
talalkoznak a labdaval (ritmushiba), vagy tulzottan a fejuk folé engedik, illetve az
ugras iranya nem fiiggéleges, ami magassagvesztést, illetve ellentérfélre atesést
okozhat.

A hiba okanak felismerése utan vissza kell térni a hibas technikai elemet iskolazo oktatasi

feladatra, lehet6ség szerint kényszeritdé helyzetek alkalmazasaval. Példaul a hivelykujj

hasznalatanak elmaradasa esetén hiaba mondjuk, hogy hasznald ezt az ujjadat is, sokkal
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hatékonyabb, ha haromujjas érintést kériink (hiivelyk, mutatd, k6zéps6 ujjal), vagy akar
kétujjast (hiivelyk és mutatoujj), mert igy rakényszeriil a tanul6 az eddig mellézaott hiivelykujj
hasznalatara. A megfeleld labhelyzetet kialakithatjuk karika hasznéalatdval, a torzs
eléred6lését a lab el6tti akadaly (pl. pad) és az akadaly el6tt lehullo labda segitheti, a kénydk

oldalra forgatdsat kikényszeritheti a szemben 1évo fal.

Ha valakinél a technika bizonyos része osztonosen, illetve a tanulas els6 fazisiban nem
jol rogziilt, akkor nagyon valdszinii, hogy csak verbalis instrukciokkal ez nehezen

javithato, ezért kényszerito helyzetekre van sziikség!

5.2 Az alkarérintés

Az alkarérintés a kosarérintés mellett a roplabda jaték masik alapérintése. Nyitasfogadashoz,
tamadasok védéséhez hasznaljak a legtobbszor, de feladas is végezhetd vele, és esetenként a
labda ellentérfélre juttatdsa is alkarral torténik. Tobbféleképpen végrehajthatd, a jatékos
egyéni beallitodasa, vagy a jatékhelyzet filiggvényében. Konyvinkben az alaptechnikat

ismertetjiik a test el6tt, és a test mellett végzett alkarérintésekre vonatkozdan.

Az alkarérintés alaptechnikdja

Igazodd mozgast (futds, utanlépés, stb.) kovetden az alaphelyzet: vallszélességii enyhe
harantterpesz, térdek hajlitva, testsuly a labfejek els6 harmadan, a sarok kissé emelkedik. A
torzs csipobol enyhén elére dol, karok oldalt a test mellett. A térdek hajlitdsanak szogét a
jatékhelyzet hatarozza meg — nyitasfogadasnal kissé, atlagos tdmadas védésénél jobban,
halohoz kozeli, varhatéan meredek tdmadas esetén nagyon mélyen hajlitottak. Az eldreddlés,
a sarok emelése az elindulds gyorsasaga miatt fontos, a karokat pedig ugy kell felkésziteni,

hogy barmely érintésre gyorsan ¢sszerakhatdak legyenek. (10. kép)
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10. kép
Forras: Sajat felvétel

Az érintéfeliiletet kialakitasa: A két kart a test el6tt egymas melléhelyezziikk. Az egyik
tenyér a masik kézhatat fogja. ... A karok legyenek megkozelitben parhuzamosak a
combbal.” *® Egymasra helyezés utan gy kell 6sszezarni a kezeket, hogy a hivelykujjak
egymas mellett parhuzamosan helyezkedjenek el és elére mutassanak.” ' A kezek 8sszefogasa
utan a csuklot lefelé kell fesziteni, az alkarokat kdzeliteni, és kiforditani, hogy minél nagyobb
egységes felllet keletkezzen. Az érintést a csukld és a konyokhajlat kozti teriileten kell

vegrehajtani.(11. kép)
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11. kép
Forras: Sajat felvétel

A érintés végrehajtasakor a labda emelését nem a kar, hanem a labak, és a vallak végzik. A
térd nyujtasa mellett tehat a nydjtott karok és a test altal bezart szdg alig valtozik, ugyanakkor
a vall emelkedik, és elére toloédik. A tovabbitas ivét a karok dblésszOge, a tdvolsagot a labak

és a vall munkajanak kiterjedése és dinamikaja hatarozza meg.

Elsédleges szempont, hogy az alkarérintést a test eldtt hajtsuk végre, ezért a labddhoz
igyekezzenek a tanuldk labbal igazodni, ha van ra id6. A nemzetkozi szakirodalom a két
megemelt, eldretolt vall, valamint az Osszefogott kézfejek, és a karok altal kirajzolddo,
egyenld szart haromszdget platformnak hivja. *®Eléfordul, hogy az alkarérintést kénytelen a
jatékos a test mellett végrehajtani, mert Iabbal igazodashoz nincs elég id6. Ilyenkor ezt a

platformot a labda md&gé kell juttatni, nem elég a torzs elforditasa, mert igy a labda az

......

......

fordul és dol.

Alkarérintésnél kulcsfontossagu a labdatol valo tavolsdg. Ahogy a teniszezd sem a test mellett
iti meg a labdat, az alkarérintést végz4 jatékos is messzebb van a labdatol — kis tulzassal az

sem baj, ha csak nyujtézkodva éri el.
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Az alkarérintés oktatasanak gyakorlatai

Az alkarérintés oktatdsakor elény0s, hogy a kosarérintést mar elsajatitottak a tanulok, igy azt
mar felhaszndlhatjuk segité érintésként. Mdar ismerik a kosarérintés alaphelyzetét,
labmunkajat, igy az alkarérintésnél ezt mar csak ismertetni kell, illetve kissé modositani. A
gyakorlatok munkaformai is ismerdsek lesznek — a tanuld maganak helyben, vagy haladassal,
tarsnak helyben, vagy haladassal passzol, halo felett dolgoznak, harmas csoportokban, stb. A
segitébnek minden gyakorlatnal pontosan kell dolgozni — ha alkarérintést varunk a tanuldtdl,
akkor a tars elé dobja, vagy adja a labdat, ne tal magasan és mogé! Az alkarérintéssel végzett

gyakorlatokat is sokszor célszerli kosarérintéssel kezdeni, igy a gyakorlat konnyebben elindul.

A kosarérintés labmunkajanak gyakorlatai, valamint a komplex feladatok és jatékok az

alkarérintés oktatdsénél is alkalmazhatoak, természetesen azzal, hogy az érintést a tanuld
alkarral végzi. Az aldbbiakban ezért az érintéfeliilet, illetve a vall gyakorlatai mellett csak

néhany Gjabb, az alkarérintés oktatasakor jol alkalmazhaté feladatot sorolunk fel.
Erintdfeliilet kialakitdsa (12. kép)

1. Az ‘¢rintéfelillet bemutatdsa, Osszerakdsa iilésben. A tandr konnyen hozzafér,
ellendrizheti.

2. A tanulok padon iilnek, maguk mellett fogjak azt. Tapsra az érintéfeliilet gyors
Osszerakasa.
Labda tartasa, majd hordasa a kialakitott érint6feliileten. (13. kép)

4. Tars altal tartott labda megérintése guggolasbol, alaphelyzetbdl, egyszer-egyszer, majd
rugozassal.

5. A 4. feladat, de a tars ejti a labdat, ami az alkarrol felpattan.

6. A tanuld sajatmaganak dobja a labdat, ami az alkarjara hullik és felpattan.
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12. kep
Forras: Sajat felvétel

13. kep
Forras: Sajat felvétel
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A vall munkajanak gyakorlatai

Széndékosan nem karmunkéanak hivjuk, mert a vall emeld munk4jarol van szo. Ulésben,

térdelésben a lAbmunka teljesen kiiktathato.

1. A tanulé padon, zsamolyon Ulve feldobja maganak a labdat, majd alkarérintéssel kissé
feluti. Ha a vall helyett a kar dolgozik, a labda a tanulé mogé fog repllni — ez azonnali
visszacsatolas, a labdaért mindig el kell menni.

2. Falra passzolés alkarérintéssel egyesevel, majd folyamatosan padon dlve. A gyakorlat
fej folé jatszassal, és kosarérintés kozbeiktatasaval varialhato.

3. A tanulé padon Ulve a tarsatdl kapott (dobott, kosarérintéssel passzolt) labdat
visszaadja alkarérintéssel. Hangsulyozni kell a visszaszallo labda ivelésének
fontossagat. Pl.: a tanar sétal kozeépen, a labda felette kell szalljon, vagy a tars kosarat
formal, oda varja vissza a labdat.

4. A 3. gyakorlat, de a tars kissé oldalra dobja a labdat (balra, majd jobbra). A
visszapasszolas itt is ives legyen.(14. kép)

5. Az egyik tanulo all, a masik vele szemben Ul - folyamatos passzolgatas, az allo tanulé
kosarérintéssel, az il6 alkarral dolgozik.

6. Az egyik tanuld térdel, a masik all, és ivelten passzolja a térdelének a labdat, aki
alkarral adja vissza. Egyesével, majd folyamatosan is végezhetd. Szembe dobot, vagy
kosarérintéssel adott labda utan passzoljanak a tanuldk kissé a térdel6 tarsuk melle, elé
IS.

7. A 6. gyakorlat, de a tanul6 sarokiilésben varja a labdat, onnan felemelkedve térdelésbe

passzolja vissza alkarral.

295



14. kep
Forras: Sajat felvétel

A lab munkajat hangsulyz6 gyakorlatok

1. Alkarérintés iilésbdl felallas kozben, tars altal ivelt labda visszajatszasaval. Nagyobb
tanuloknal nem célszeri a padrol, zsdmolyrol felkelés, mert tal mély lesz a
térdhajlitas, és hatra kertiil a sulypont. El6nydsebb a két egymadsra rakott zsamoly, vagy
szekrénytetd, vagy a rovidebbik €lére allitott zsamoly.

2. A tanul6 a rovidebbik élére allitott zsamoly el6tt all oly modon, hogy egyik labfeje a
zsamoly elOtt van, a masik a zsamoly mellett, de csak félig 16g a zsdmoly mellé
(alaphelyzet). A tars altal neki ivelt labda bekisérésekor a térdét hajlitja, fenekével a
zsamolyt érinti, majd térdnyujtassal visszaiveli a labdéat a tarsanak alkarérintéssel. (15.
kep)
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15. kép
Forras: Sajat felvétel

3. Nagyon alacsonyan felpattan6 labda megjatszasa alkarerintessel fej folé, vagy tarsnak.

4. Hald alatt alacsonyan atpattintott labda atadasa halo felett tarsnak, alkarérintéssel. A
gyakorlat folyamatossa tehetd, ha a tars kosarérintéssel pattintja at a labdat, de igy
nehéz feladatnak szamit.

5. Nem a lab munkajat hangsulyozd, de a labfejek helyzetét jol beallitd feladat, ha a
lerakott zsamolyhoz igazitva veszi fel a tanuld a kiindulé helyzetet- egyiklabfej
mogotte, masik félig elérecsusztatva mellette. A pontosan kapott labdat alkarérintéssel

adja vissza a tanuld. (16. kép)
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10.

16. kép

Forras: Sajat felvétel

A tarstol ivben, pontosan kapott labdat a tanuld féltérdelésbél felallva adja vissza
alkarral. A feladat valtott 1abbal végzendd, lehet haladassal is

Passzolgatas alkarérintéssel halo alatt folyamatosan.

A tanul6k nagy ivbe, de pontatlanul kapott labdakért helyezkedjenek futdbmozgassal,
majd passzoljédk vissza alkarérintéssel. A labda érkezhet a hal6 tuloldalrdl is, az
elindulas pillanatat kossik ki — pl. a tars kosarérintéssel adja a labdat, az 6
labdaérintésének pillanataban szabad elindulni.

Az ivelt labdak mellett - a védekezés el6készitésére - a tanulok jatsszanak vissza
alkarérintéssel kétkezes, és egykezes felsé dobassal egyenes vonalon, erdsen, de
pontosan alkarra dobott labdakat is. (A fels6 {it6érintés megtanuldsa utan tissék is!)

A tanuldk elhelyezkedése — két tanul6 a halo egyik oldalan, egyikik a halohoz kozel,
annak hattal, masik a 3 m-es vonalon, a héaléval szemben. A tuloldali két tanuld
ugyanigy all fel. A labda az egyik haldval szemben all6 tanulonal van. Alkarérintéssel
bepasszolja a halonal 1évé tarsahoz, aki elkapas utan kosarérintéssel visszapasszolja
neki. Ezutan kosarérintéssel atpasszolja a tuloldalon, vele szemben, a 3 m-es vonalon

1évo tanulonak. A gyakorlat innen ismétlddik, csak a taloldali két tanuld vesz benne
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részt. Eleinte kiegészité feladat adhat6, majd az elkapasokat lehet csokkenteni,
megszintetni, igy a gyakorlat folyamatos lesz. A labda halo feletti dtad&sa utan a két
azonos oldali tanuld helyet is cserélhet.

Jatékok alkarérintéssel

Az 1:1 és 2:2 elleni jatékok a mar ismertetett modon jatszhatoak alkarérintéssel is. A
2:2 elleni jatéknal kikothetd, hogy az elsé érintés legyen alkar.

Alkartenisz jaték. Jatszhato 1:1, vagy 2:2 ellen. Szabdlyai a labteniszre emlékeztetnek,
a labda a sajéat térfélen egyszer pattanhat — kotelez6en, vagy opcionalisan. A roplabda
halot zsdmolyra rakott padok, vagy tollaslabda halo is helyettesitheti (alacsonyabbak,
mint a roplabda halo), a halokozeli teriiletet szényegekkel rakjuk tele, ez a holt tér,
ahova a labda nem érkezhet. A labda mogé helyezkedés, és a sulypontsullyesztés
gyakorlasara kitling jaték. 19

Alkarjaték kapura. Alacsony kapura, vagy falon Kijel6lt teriiletre célba dobas, amit a

kapus alkarral védhet csak. A kapu ne legyen til magas! 2°

Az alkarérintés tipikus hibai, és javitasuk

Az alkarérintés végrehajtasakor a kosarérintéshez hasonléan szamos hiba mertilhet fel, mineél

részletesebben elemezzilk a mozgast, annal tobb hibalehetdséget taldlunk. Maradéktalan

elemzésére nincs moédunk, és ez nem is célunk, csak az altalanosan eloforduld hibakra

koncentralunk.

A labda oldal irdnyban elpattan — nem megfeleld, nem homogén az érintéfeliilet, vagy
a tanulo a labdat maga mellet iiti meg, de a kitérés irdnyaba 1évo vallat nem emeli.

A labda nem ivelten repul — a karok légnak, ami a sulypont sullyesztésének
elmaradésabol is adodhat (a tanuld hajol, nem guggol).

A labda fej f6lé, vagy a tanulé mogé szall. A tanuld tal kdzel van a labdahoz, rafut,
ezért a torzse hatradol, vagy behajlitja a konyokét érintéskor, vagy a vizszintesen tul
emeli a nyujtott karjait.

A labda nem szall elég messzire, nem pattan fel eléggé. Az érintéfeliilet nem feszes,
vagy a labmunka nem elég kiterjedt, nem elég dinamikus, vagy elmarad a vall emeld
munkja. Kérjik meg a tanulét, hogy a labda eliitése utan kissé szokkenjen el a
talajrdl, igy a térd munkajanak intenzitasat novelnie kell.
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e A tanuldé nem éri el az ivelt labdakat sem. Lehetséges, hogy pszichikai gatat kell
oldani, mert a jatékos nem érti, hogy a labdahoz igazodni kell, vagy nem hiszi, hogy
elérheti a tavolabbi labdakat is. Az is el6fordulhat, hogy tul statikus az alaphelyzete,
nem d6l eldre, sarkait nem emeli - tegyiink ala egy szalagot, amire nem léphet ra!

e A megkozelitést lassitja, amikor a tanulok futva, 6sszefogott alkarérintéssel kozelitik
meg a labdat. Utanlépéses megkozelitésnél ez megfeleld, de nagyobb tavolsagra, futva
megtett Uton az alkarokat csak az igazodas végén tegyék dssze!

e Az alkarérintést a tanulé nem tudja Osszetenni, ezért csak Osztonosen belekap a
labdaba. Rogziteni kell a tanuloban a helyes érintdfeliilet 6sszerakdsanak a modjat,
labda nélkil, gyorsan (pl. jelre). Az is el6fordulhat, hogy hezitdl a mar tanult két
érintés kozt — ilyenkor hatarozzuk meg elére, hogy melyik érintést hasznalja, igy nem
neki kell donteni.

e lgazodas utan elmarad a befordulds, a ladbak keresztben vannak, nem a Kkitérés
iranyaban 1évé van eldl — rajzoljuk fel, vagy ragaszuk fel a talajra a labak kotelezd
helyzetét!

A hibdk javitasara, csakugy, mint a kosarérintésnél, a megfeleld oktatdsi feladatokra kell
visszatérni. Itt is érvényes, hogy a kényszerité helyzetek, feladatok sokkal hatékonyabbak a
szimpla verbdlis utasitasokndl, vagy az egyszer mar kiprobalt, de nem kelléen eredményes

feladatoknal. A megfeleld végrehajtas kikényszeritésére alkalmas feladatokra néhany példa21:

e A tanuldk valtobotot tartanak a tenyérrel felfelé forditott, szorosan egymas mellet 1év6
kézfejlikben, igy homogén, nagy érintéfeliilet alakul ki.
e A tanuld poldja ala labdat tesziink a hasahoz, igy a kezét nem tudja I6gatni.
e A tanulo két csukloja kozott szivacslabdat szorit, az nem eshet ki, igy az érintés
kdzben nem kaphatja szét a kezeit.
e A thlzottan magas kartartds elkeriilésére a tanuld hona ala torolkozot tesziink, ami a
kar felhGzasakor kiesne.
A kosar- és az alkarérintés elsajatitasa utan (s6t, mar kdzben) adjunk komplex feladatokat is a
tanuloknak, ahol mindkét érintést hasznaljak, lehet6ség szerint a jatékhoz hasonld
szituacidkban. (Pl.: bejatszas alkarérintéssel, feladas kosarérintéssel, ’tdmadas’ légi
kosarérintéssel.) A kotott érintési sorrend parokban passzolgataskor azért jo, mert
megtanuljdk, hogy ¢k a tarsuk, vagyis a csapat kovetkezd érintésének el6készitoi.

Ugyanakkor legyenek valtozatos gyakorlatok is, ahol a labda repilése kdzben nekik kell
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eldonteni, hogy melyik érintésfajtat valasztjak, mert ez kezddknél sokszor a késlekedés oka,

ami végul az érintés elhibazasahoz vezet.

Az lgyesebb tanuldkat érdemes az alapérintések gyakorlasara olyanokkal dsszetenni, akik
nehezebben haladnak. Ennek tobbszdrdsen jotékony hatasa van:

e A lemaradd tanuld latja a jo példat, utanzassal megprébal igazodni hozza.

e A lemaradd tanulot tarsa tobbszor ki tudja segiteni, igy folyamatosabb lesz a
gyakorlas, tobb lesz a labdaérintés, ami a lemaradas csokkentese érdekeben fontos.

e Az lgyesebb tanuld szintén Ugyes tarsatdl inkabb csak pontos passzokat kapott, igy

viszont nehezebb szituaciokba keriil, ami az 6 szintjén fejleszto jellegi.

5.3 A nyitasok

A nyitas szerepe a jatékban, hogy ezzel indul a labdamenet, igy hozzuk jatékba a labdat. E
mellett ez a csapat els6 tamadasi lehet6sége, kozvetleniil pont érhet6 el beldle. Elsajatitasa
azert is fontos, mert rontasa esetén ellenfellink ajandék pontot kap, hiszen semmit nem kellett

érte tennie.

A nyitasok fajtai

A nyitast sokféle modon el lehet végezni — van also és fels6 nyitas, helybdl és felugrasbol
vegzett, porgetett és lebegtetett. Konyviinkben a kezd6k szamara ajanlott, a
versenyroplabdaban alkalmazott, kimondottan tamado jellegi nyitasokat az oktatasi

folyamatban megel6z6 nyitasfajtakkal foglalkozunk.

Az also egyenes nyitas technikaja
Ezt a nyitasfajtat kimondottan kezd6knek, illetve olyanoknak ajanljak, akiknek nincs elég
ereje (leginkabb vallizom gyorserd) a felsd nyitdshoz. Oktatasi szempontbdl zsikutca, a

tovabbi technikdk nem kdvetkeznek beldle, de kezdoknél ajanlhato.

,Kiindulo helyzet: harantterpeszallas, az iitokarral ellentétes oldali 1ab eldl. ... Térdek
hajlitottak, torzs kiss¢ eloreddl. Az {itokarral ellentétes kéz a nyitott tenyerében,
csipOmagassagban tartja a labdat, iitokéz a labda alatt. ... A nyitast labdafeldobassal és
térdnyujtassal kezdjiik. Az itékar a comb mellett hatralendil, és kialakitja az un. ,,kanal”

érintOfeliiletet (lekésziilés). A labdat kb. 20-30 cm magasra dobjuk, a testsuly a hatul 1évo
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labra keriil, majd az titdkar hatulrél eldrelendiil, a teststlyt az eldl 1€vo labra helyezziik

(sulypont emelkedik és elérébb keriil). A labda hatso, also részét csipdmagassagban, a test

el6tt, kanalérintéssel megiitjiik. A labda érintése utan a kar tovabblendiil, a jatékos hatul 1évo

laba elérelép. A labdat feldobé kar az iitdkarral ellentétesen mozog.” %A labdat ennél a

technikanal lehullo agban {iti meg a nyitd (masik valtozatnal felszalld agban). Az titGkar

hatralenditésekor, ¢és eldrelenditésekor is térdrugozast végez a jatékos. Kanalérintés helyett a

tanulok hasznalhatjak az okliiket is, de torekedni kell a sima érint6feliilet kialakitasara.

Az alsé egyenes nyitas oktatasa

1.

Elokészitésként végezzenek a tanulok guggolast, mikozben az elél 1évé labbal
ellentétes karjukat hatralenditik, és a talajt megérintik. A feladatot jaras kozben is
végezhetik. Guritsak és dobjak a labdat egykezes alsé dobassal a tarsuknak.

Mutassuk meg a kanalérintést, titdgessék a labdat maguknak a tanulok kanalérintéssel.
Gyakoroljak a labdafeldobast, hagyjak a labdat talajra esni, ellendrizzék, hogy a
feldobas megfelel6 volt-e (a labda titovall el6tt, iitétavolsagra érte-e a talajt).

A 3. feladat, de a pattanast kovetéen kanalérintéssel iissék at a labdat tarsuknak.

A 4. feladat egyre novekvd tavolsagra, majd halonal.

A labdafeldobast kovetden a tanulok végezzék el az als6 egyenes nyitast a labda
lepattanasa el6tt a levegdben, kis tavolsagra.

A 6. feladat egyre novekvo tdvolsagra, majd halonal.

Alsb egyenes nyitas célpontra, célteriletre.

Az also egyenes nyitas hibai, javitasuk

A labda oldaliranyba talszall a palyan. A tanulé nem a labda kdzéppontjat Gti meg,
vagy a feldobaskor kicsit oldalirdnyba dobja, vagy a labda megitésekor forditja a
csipdjét.

A labda nagy ivben, de réviden szall, nem megy at a hal6 felett. A tanulé nagyon a
labda aljat (ti, az érintés pillanataban konyoke talzottan hajlitott.

Szabélytalan a nyitas, ha a tanuld belép az alapvonalra (a palyara) a nyitas befejezése
elott, ezért ne alljon egészen a vonalhoz, mert hosszabb feldobas esetén nem éri el a
labdat.

Szabélytalan a nyités, ha a tanul6 kézbdl nyit, a labdat fel kell dobni! A pattands utani,
vagy tars altal felkészitett labda nyitasa leszoktathatja a kézbdl nyitasrol azt, akinél ez

a hiba jelentkezik.
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e A tanuld tal kozel dobja magahoz a labdat, ezért nem tudja rendesen megiitni.
Gyakoroltassuk a feldobéast kilén, a labak helyzetét rogzitve (pl. pad mdogott), és a
labda leérkezésének helyét megadva (pl. vonalra).

e Nyitas utan a tanuldk gyakran elfelejtenek azonnal befutni a palyara, mert a nyitasuk

eredményét figyelik. Gyakorlaskor adjunk a nyitas utan azonnali feladatot a palyan!

A felsé egyenes nyitas technikaja

Ez a nyitasfajta mar tdamadobb jellegli, de nehezebben végrehajthatd nyitas, nagyobb a hiba
kockézata, de ha megvannak hozza a sziikséges fizikai adottsagok, akkor viszonylag kénnyen
elsajatithato a biztonsagos végrehajtas.

»Kiindulo helyzet: a nyit6jatékos szemben all a haldval, harantterpeszélldsban — a nyit6 kézzel
ellentétes oldali 1ab van eldl -, mérsékelten hajlitott térddel. A labdat csipdmagassagban a test
el6tt tartja, az iitdkarral ellentétes kézben. Utdkéz a labda felett. A nyitas a labda feldobasaval
kezdédik. ... A labdat ,,vallbol” az iitékar sikjaban a fejmagassag folé 1-1,5 m-rel kell
feldobni. Karlendités és labdafeldobas kozben a térd kinyulik. Amig a labda felfelé halad, a
jatékos a testsulyat a hatul 1évo labara helyezi, karjat konyokben hatrahajlitja. Konyoke a ful
mellett eldre, felfele néz. ... A labda megiitése a térd erdteljes nyujtasaval indul, a testsuly
fokozatosan az eldl 1évo labra keriil. Kézben az iitékar konyokbdl €s vallbol kinyulva
clérelendiil. A lefelé szalld labdat a térdnyujtds és karlendités legmagasabb pontjan kell
megiitni, a labda felsd, hatso részének érintésével. Erintéfeliilet a kanal vagy a nyitott tenyér.”
23Nyitais utan a jatékos eldrelép, majd befut a palydra. A nyitds minél kozelebb halad a halo
felett, annal veszélyesebb, de annal kockazatosabb. Az igazodas lehetéségét meghagyva
érdemes az alapvonaltol egy kis tavolsagot hagyva inditani a nyitést.

A felsd egyenes nyitas oktatasa

1. Végezzenek a tanulok felsé egykezes hajitasokat.

2. Ussék a tanulok a roplabdat egyszer-egyszer, majd folyamatosan a talajra a
megfeszitett tenyerlkkel — a csuklé legyen feszes.

3. Végeztessiink feldobasokat a nyitas elokészitd helyzetében, de hagyjak a labdat leesni.
Ellendrizz¢ék a tanuldk, hogy a labda az iitévalluk el6tt, {itétavolsagban érkezett-e a
talajra. A nyitashibak nagy szazaléka a rossz feldobashol ered, ezért ezt a feladatot ne
ugorjuk at, ne nagyoljuk el!

4. A 3. feladat, de a labdat a tanulok nem hagyjak leesni, hanem az érintés helyén

elkapjak. Az elkapast végezhetik gy, hogy az iitékeziikkel kicsit rautnek a labdara,
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10.

11.
12.

mig az ellentétes keziiket mogé teszik. Ennél a feladatndl mar a nyitas elvégzésének
megfeleld magassaga is begyakorolhato.

A tanulok végezzEk el a nyitast fallal szemben, kdzelrdl, majd egyre tavolabbrol.

A tanuldk nyissanak egymasnak kozelrél, majd egyre tavolabbrol halé nélkil — az
éppen nem nyitd jatékosnak el kell kapni a labdat, kés6bb valamelyik mar tanult
érintéssel fej folé jatszani.

A 6. feladat halo felett. Versenyszeriien is végezhet6 - a parok egymas ellen
versenyeznek, minden jo nyitas, és minden jo fogadas (fej fole jatszas) pontot ér. A
parok maguk kozott is versenyezhetnek — az kap pontot, akinek a parja nem tudta fej
folé jatszani a nyitasat.

Nyisson ugyanaz a tanuld sorozatot — kapkodni nem szabad, de a nyitasok kozott ne
teljen el tul sok 1dd! Tarsa adogatja a labdat.

Nyissanak a tanulok sipjelre kulon-kiloén, hiba esetén az egész osztaly valamilyen
feladatot kell végezzen — ez mar a mérk6zés szituaciora valo felkészités.

Probaljanak a tanuldk ugy nyitni, hogy a labda a haléhoz kozel repiljon at az
ellentérfelre!

Célpontra, céltertletre nyités.

Nyitas, majd befutas a palyara és egy dobott labda megjatszasa.

A felsé egyenes nyitas hibai, javitasuk

Oldaliranyba out-ra szall a labda. A labda nem az titévall sikjaban van (feldobas
hibgja), vagy nem a labda kdzéppontjat talalja el a tanulo.

A labda tal révid, nem jut at a halon. Rossz a labda megutése utan a kirepuilés szoge -
rossz helyen (ti meg a tanul6 a labdat -, vagy tal alacsonyan (ti meg a tanul6 a labdat,
vagy nem elég dinamikus a mozgés, vagy csak a kar k6zdl erét a labdaval (1ab, torzs
emel6-gyorsitdé munkaja elmarad). A kirepulési szoget falnal lehet javitani vonal
felrajzolasaval, kozelebbrdl végrehajtva a nyitast. Az érintési magassagot a 4.
feladattal javitjuk, vagy kdzvetlenil a tanul6 elé tesziink egy akadalyt (pl. tarsa botot
tart). A vall dinamikajat valamennyire lehet fejleszteni, de gyorsabb eredményt
érhetiink el, ha a lab és a torzs szerepét ndveli a tanulo.

A labda tul nagy ivben repil. A feldobas fej folé megy, a tanulé a labda aljat (ti meg.
A tanul6 belép. A feldobas tilsagosan eldrefelé iranyul, vagy a tanuld kozvetleniil az
alapvonal mogul inditotta a nyitast.

Ha a csukl6 nem elég feszes, a labda hatratolja, a nyitds nem lesz elég erds.
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e A labda az eléreporgés helyett visszafelé porog, ha a tanuld nem héatul-feltl, hanem
hatul-alul ti meg a labdat.
e Sok tanulonal el6fordul, hogy nincs meg a ’dobomozdulat’, csak vallbol, nyujtott
kézzel ti a labdat. A konyok helyzetet meg kell mutatni, be kell allitani.
e Tul alacsony feldobasndl nem lesz id6 a felkészitésre, til magasnal pedig a labda
pontos eltalalasa okozhat gondot.
A nyitasok oktatasanal a részekre bontéds lehetdsége korlatozott, hamar ratériink a globalis
gyakorlatokra, és a hibék javitasa is sokszor ezzel a moddszerrel torténik. A felsé egyenes
nyitas viszonylag nehezen fejleszthetd — egyes tanuloknak szinte nem is kell tanitani, elég
megmutatni, masoknal azonban kitartd gyakorlds sem hoz kelld eredményt. Ha hidnyzik
hozza a fizikai adottsag, akkor érdemes inkdbb alsd nyitast kérni az adott tanul6tol, mert

tulzott erdltetése sorozatos kudarcélményt okozhat.

5.4 Testnevelési jatékok az alapérintésekkel

Ha megismerték a tanulok a két alapérintést, valamint a nyitds kapcsdn az egykezes iitd
érintést, akkor sok testnevelési jatékot moédosithatunk Ugy, hogy a roplabdas technikakat
jatékos formaban, de versenyhelyzetben gyakorolni tudjak. Néhany ilyen jatékot sorolunk fel

Rétsagi (2005) nyoman, de termeészetesen tovabbi variaciok is lehetsegesek.

e Kidobo jatékoknal a dobas helyett felsé iitéérintés, vagy az alkarral védett dobas nem
szamit hibanak.

o Valtoversenyeknél az alapérintések hasznalata.

e Tlizharcban csak az szabadulhat, aki a fogolytaborba ativelt labdat alkar-, vagy
kosarérintéssel fej folé jatssza és elkapja.

e Szabadulds a labdatol jaték nyitasokkal.

e Méta jatek felso, vagy also nyitassal.

e Labdahajsza kosarérintéssel.

e Vadaszlabda kosarérintéses 6sszjatékkal a vadaszok kozt.
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5.5 A nyitasfogadas

A nyitasok fogadasa megakadalyozza, hogy az ellenfél a labdamenet megkezdésekor azonnal
ponthoz jusson, de nem elégedhetink meg ennyivel, mert ez egyben sajat csapatunk
tdmadasanak el6készitésében az elsd 1épés. A felado jatékoshoz pontosan, ivelten kell a labdat
eljuttatni, igy hozva 6t kedvez6 helyzetbe. A kezd6k a nyitasfogadassal optimélis esetben

ivelten a halo kézepéhez iranyitjak a labdat.

A nyitasfogadas technikdja, oktatasa

A nyitadsokat a mar megtanult két alaptechnikaval, az alkar- és a kosarérintéssel fogadjak a
tanulok, csak egy modosult helyzetben, mert a labda messzir6l érkezik, tovabbitani pedig a
haléhoz kozelre kell. Eredményességét taktikai tanacsokkal javithatjuk, ezekre a taktikai

alapelvek cimii fejezetben tériink ki.

A nyitasfogadast a nyitdsokkal parhuzamosan oktatjuk, mert a fogadas feltételezi az eldtte
megtortént nyitadst. Fontos hangsulyozni, hogy nem csak alkarérintéssel torténhet, a
kosarérintés is gyakori modja. A nyitasfogadas tanitdsdnak gyakorlatai maguk a
nyitdsfogadasok, ezert oktatasukkal kapcsolatosan nem feladatokat sorolunk fel, hanem a
feladatok kialakitasanak szempontjait.

e A nyitasok, és a fogadas gyakori hibai miatt a kezddknél sokszor nem alakul ki
labdamenet, ami a jatékot unalmassa teszi, és a fizikai terhelés is nagyon kismértékii
lesz. Ennek elkeriilése végett eleinte kilén gyakoroltassuk a nyitast és a
nyitasfogadast, eés a jatékban csak akkor alkalmazzuk, ha mar biztonsaggal tudjak a
tanulok végrehajtani. Addig helyettesithetd tigy, hogy a tanar dobja be a kezdd labdat,
vagy a gyerekek also vagy fels6 egykezes dobéssal kezdik a labdamenetet.

e FEl6szor halo nélkiil, majd haloénal gyakoroljak a nyitasfogadast.

e El6szor kisebb tavolsagrol, majd messzebbrol érkezd nyitast fogadjanak.

e Gyakoroltassuk mindkét alapérintéssel kulon-kilén, majd egyben is. Igyekezzink
olyan labdéakat is nyitni (dobni) a tanulokra, amelyeknél a véalasztott érintés nem
teljesen egyértelmii, csak a labda érkezése eldtt kozvetleniil tudjak eldonteni, hogy
melyiket alkalmazzdk. A nyitdsfogadasi hibdk sokszor a megfeleld érintés
kivalasztasanak hibajabol adodnak, ezért magat a dontést is gyakorolni kell!

e Tudatositsuk, hogy a nyitasfogadas nem allo jatékelem, a labdaért mozogni kell!
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Az utanlépéses mozgasokat (eldre, oldalt, hétra) gyakoroltassuk labda nélkiil,
alaphelyzetben — a kozelre érkezo labdat igy célszerii megkozeliteni.

Fogadas elott kérhetd eldzetes labmozgas (enyhe taposas) a tilzottan statikus helyzet
elkertilésére.

A térd enyhe hajlitasat, a torzs elore dontését ellendrizziik €s javitsuk folyamatosan.
Az intenzivebb gyakorlas miatt eleinte kedvezdek a paros gyakorlatok — egyik tanulo
nyit, masik fogadja. Ilyenkor a fogadas nem bejatszas, hanem fej folé jatszas, de a
labdakontroll szintje igy is lathatd

Harmas csoportokban mar a halohoz valé bejatszas is gyakorolhato.

Falhoz val6 bejatszasokkal tudatosithatd, hogy a halotol messzebbre térténd bejatszas
kisebb hiba, mint a halon talra, mert elobbiért tud a felado mozogni. (A fal miatt
azonban a nyitas kozelebbrdl érkezik ilyenkor.)

A nyitasfogadast kossik 0ssze mas jatékelemmel is, példaul fogadas utan befutas a
haléhoz, felugras, és a kapott labda attitése.

Tobb tanuld parban, harmasaval is fogadjon, mert a fogadasok egyik legnehezebb
része idoben eldonteni, hogy ki fogadja a két ember kozé érkezd labdakat. Ehhez

6sszhang kell, amit csak egyutt lehet kialakitani.

Nyitasfogadas hibai, javitasuk

A hibak egy része az alaptechnikak hibajabol adadik, azt kell javitani.

Gyakori hiba a tulzott statikusag, ami a rossz testhelyzetbdl (suly a sarkakon, térd
nyujtva), vagy a pszichés beallitodason alapul.

A labda nem elég ivelt, lapos — a tanul6d eldrehajol alkarérintésnél, vagy nem is
szandékozik ivelten adni, mert nem érti, hogy arra van sziikseg, ugy gondolja elég, ha
pontosan passzol.

HAalon talra jatszas — tulzott kar- és labmunka, a labdaba kapas tompitas helyett erés
nyitadsnal, a képességeknél nagyobb pontossagra torekves (pont a haléhoz szeretné
bejatszani a tanulo).

Egyenesen, a halora merdlegesen bejatszas — nincs befordulas a célpont felé labbal,
testtel.

A labda leesik — a tanulék a maésikra varnak, vagy tul statikusak, vagy rosszul

helyezkednek. Fogadas gyakorldsa mozgasbdl, illetve kettesével fejleszto lehet.
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e A tanulok Osszefutnak — az Ugyesebb, mozgékonyabb tanul6k hajlamosak a tobbi
fogado zonajaba is behatolni. Ez még eredményes fogadas esetén is gond lehet, mert a
masik tanulot kiveszik a jatékbol. Hatarozzuk meg a zonakat — az igyesebb tanuld
kaphat nagyobb zénat, de a masik zonajaba nem hatolhat be!

Jaték 3:3ellen nyitassal

Az alapérintések, valamint a nyitas és nyitasfogadas elsajatitasa utan a tanuldk 3:3 elleni igazi
roplabda jatékot jatszhatnak, természetesen Kicsinyitett palyan. A jaték soran kialakulnak a
roplabdazasra jellemz6 technikai elemek kapcsolodasai — nyitas, fogadas-bejatszas, feladas,
tamadas (kosar-, vagy légi kosarérintés), ismételt bejatszas. A tanulok szerepkdre valtozik
labdameneten belul, majd a forgassal is.

5.6 A FELADAS

A feladas lényege, hogy jatékostarsunkat minél kedvezObb tdmadasi pozicidba hozzuk. A
haléhoz kdzel (de nem tul kdzel), magasan végrehajtott tamadasok hatékonyabbak lehetnek a
tdvolabbi, alacsonyabbrdl inditott tAmadasoknal. A feladéssal szabalyozzuk a labda hal6tol
valo tavolsagat, és a labda ivét, a tdmadas ritmusat. Kezd6knél a pontos labdatovabbitas a 6
cel, versenyroplabddban mar a tamadasi kombinaciokon keresztul az ellenfél

séncvédekezésének megtévesztésére is torekszik a felado jatékos.

Ahogy sokfajta tdmadas, ugy tobb féle feladas is létezik. Jelen keretek kozott csak az
alapfeladassal, vagyis a haldo egyik széléhez, az antenna kozelébe nagy ivben torténd
labdatovabbitassal foglalkozunk. A feladast altalaban kosarérintéssel, maskor alkarérintéssel
hajtja végre a felado jatékos. Kezddknél a felado pozicidt jelent, nem posztot, mert még nincs
szakosodas. Késobb kijelolhetd két, majd magasabb szinten egy feladd jatékos, de az

alapfeladést minden tanul6nak tanitjuk.

A feladas technikaja

A feladds nem mas, mint egy pontosan végrehajtott kosarérintés, esetenként alkarérintés.
Specialitasat az jelenti, hogy a halo kdzelébe kell irdnyitanunk a labdat, illetve halé kozeleben
torténik maga az érintés. Amennyiben halétol kimozogva kell végrehajtani, akkor a

befordulasra kell hangsulyosan odafigyelni, ha pedig a haléhoz kézel hajtjak végre, akkor a
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labda sajat térfélen tartasara kell (igyelni — ennek érdekében alapallaskor a haléhoz kdzelebbi
lab van el6rébb. (17. és 18. kép)

17. kép 18. kép

Forras: Sajat felvétel Forras: Sajat felvétel

A feladas oktatasa

1.

o~ N

Tanuldk végezzenek sajat maguknak feldobott labdaval kosar-, és alkarérintést a
halohoz kozel, vallvonallal arra merdlegesen allva, fej folé.

Az 1. gyakorlatot végezzék falnal is.

Az 1. és 2. gyakorlatot végezzék tarstol kapott ivelt labdaval.

Az 1. és a 2. gyakorlatot végezz¢ék toliik 4-5 m-re 1évo tarshoz.

Kiindulé pozicio a halé mellett valamelyik oldalvonalndl. A tanuld tarsa a térfél
kozepérol magasan beiveli (dobja, kosarérintéssel, vagy alkarérintéssel adja) a labdat
pontosan a haléhoz, kdzépre. A tanul6 befut, majd kosarérintéssel tovabbitja a labdat a
taloldali oldalvonal mellett, a halonal al16 masik tarsahoz.

Az 5. feladat, de befutds utan a jatékos befordul, és oda tovabbitja a labdat, ahonnan

érkezett.
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7.

10.

Egy tanul6 a halonal el6l, kozépen foglal helyet, a tobbiek két oszlopban labdaval a
kézben sorakoznak a két oldalvonalon a 3 m-es vonalnal. Az els6 labdas tanul6 beiveli
a labdat a feladénak, aki az antenndhoz nagy ivben feladja neki, majd a feladott labdéat
legi kosarérintéssel tovabbitja a halo felett (utana elmegy a labdajaért, és visszaall az
ellenkezé oldali oszlop végére). A feladd kdzben megfordul, és a masik oldali oszlop
elsd jatékosatol beivelt labdat feladja neki az antenndhoz. A gyakorlat folyamatosan
végezhetd, a halohoz kozelebbi 1ab legyen eldl!

A felad¢6 a palya kiilonboz6 részeibdl iveli a labdat a tdrsdnak az antenndhoz.

A 8. feladat, de a tanul6 a halotol indul, és a tarsatol kapott ivelt labdat adja fel kifutas,
majd befordulas utan az antennahoz.

A tanul¢ eldl, kozépen all a halonal, tarsai egyes oszlopban az oldalvonalon, a 3 m-es
vonal mogott. Bejatsszdk neki a labdat ivelten, 6 feladja, a tars pedig légi
kosarérintéssel atadja a tiloldalra, majd a gyakorlat ismétlédik a kovetkezd tanuloval.

Késdbb tamado érintéssel (egykezes ejtés, lités) is végezheto.

A feladas oktatési feladatai komplexek, leggyakrabban a bejatszéassal és a tamadassal egydtt

gyakoroltatjuk. A helybdl torténd gyakorlas mellett a befutasbol, és a kifutasbol torténd

feladast is gyakoroltassuk, mert jatéek kozben ez nagyon gyakori. A felad6 folyamatos csereje

a tanulasi szakaszban nem szerencsés, egy tanuld sokszor egymas utan végezze el a feladast,

csak utdna cseréljik. Gyakoroljak a tanulok a feladast alkarérintéssel is. Kiegészitd, illetve

elokészitd feladatként célba ivelések (pl. kosarlabda gytirti) alkalmazhatoak.

A feladas hibai, javitasuk

Sok hiba az alaptechnika hibaibol adodik, ilyenkor javitani kell az alapérintések
végrehajtasat (pl.: nem megfeleld érintdfeliilet).

A tanuld6 nem megy a labdaért, hanem varja — tudatositani kell, hogy a bejatszas
sokszor nem pontos, a feladdnak igazodnia kell a labdahoz. Be- és kifutasos feladasok
gyakoroltatasa sziikséges.

A labda nem a haléhoz megy, hanem vissza a mezOnybe — a tanulé nem fordult be a
celiranyba.

A labda atszall az ellentérfelre — halo kozeli feladasnal nincs meg a kezek szinkronja,
vagy a halohoz kozelebbi 14b nincs eldrébb, kifutdsos feladas esetén a tanulod
befordulaskor tulforog. Feladas falnal — az atszallast eérzékeli a tanuld, mert a labda a
falnak Utkozik.
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e A labda nem megy ki az antennaig, a feladé majdnem fej folé jatssza — az érintés helye
tulsagosan fej folott van, vagy a karok mozgasanak iranya fiiggdlegeshez kozeli, a
labdat alulrél Gti meg (nem oldalrél-alulrol).

e A labda tdl lapos, nem ivelt — a feladé nem helyezkedik a labda ala, vagy a labdat
talsagosan oldalrdl Gti meg.

e A feladd nem éri el a bejatszast — ez nyilvan lehet a bejatszas hibaja is, de ha elérhetd
labda esik le, akkor valosziniileg a feladd tul késén indult el érte, vagy nem jol
helyezkedett a kezdd pozicioban (pl. nem Iépett be kozépre, ezért a tuloldali labdakat

nem érheti el).

5.7 TAMADASOK

A tamadas célja a pontszerzés, vagy kozvetlenil, vagy az ellenfél hibara késztetése révén. A
taktikai lehetéségek szamat, illetve a hatékonysagot noveli, ha a tamadast idealis poziciobol
hajtja végre a jatékos, ami a feladoval kozos, 6sszehangolt timadasszervezeés révén johet létre.
A tamadas két alapvetd formaja a leiités, és az ejtés. A leiités helye, ritmusa valtozo, de
kényvinkben csak a leltés alaptechnikajaval, a szélre érkez6 nagy ivii labda leiitésével
foglalkozunk. A tovabbi technikék a versenysport keretei kdzott elsajatithatdak, az iskolai
testnevelésben kevés lehetdség mutatkozik ra, de az alap iitéstechnika jol megalapozza a

tovabbi Utésfajtakat is.

Az alapités technikaja
Az Utés a roplabda bonyolult technikai eleme, Garamvélgyi (1995) konyvében tiz oldalon
keresztiil elemzi csak az alapiités mozzanatait. Az aldbbiakban a végrehajtas f6 mozzanatait

foglaltuk Gssze.

1. Megkozelités. Tavolabbi labda eseten futomozgassal torténik, majd az utolsd6 harom
1épés specialis. Az utolsdé harom 1épésbdl az elsé az igazodod 1épés — hossza és iranya
valtozo, a labdédhoz vald pillanatnyi viszony hatarozza meg, jobb kezes it bal labbal
teszi meg ezt a lépést. (Ez a lépés egyben sebességet is ad, a nagyobb, de még
koordinécidval és izomerdvel kontrollalhato sebesség nagyobb felugrast eredményez.)
Az utolso két 1épés — jobb labas hosszabb, és bal labas révidebb - majdnem egy
beszokkenés, a két 1ab kis idokiilonbséggel ér talajt. A jobb ldbas szokkend 1épés

kdzben a karok hatralendiilnek. A bal labas Iépés lezarja a mozgast, a labak a sulypont
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elé keriilnek, a vizszintes lendiiletet megfogjak, kdzben a térd erdsen behajlik, a karok
lendiilnek eldrefelé.

A lendlletszerzés iranya optimalis esetben nem merdleges a halora, hanem szoget zar
be vele. Ha a kezdd jatékos, aki az titévalla feldl kapja a feladast, a feladd irdnyaba
kozeliti mega a halét, az nagyban segiti a kitamasztas helyes kivitelezését. Ehhez a
jatékosnak a lendiletszerzés elétt a feladotol el kell tavolodnia.

2. Kitdmasztas és felugrés. A lendiletszerzés végén a labak a kitdmasztas helyzetébe

kerulnek. A jobb Iab keményen, sarokkal, a bal puhabban fog talajt. Kitdmasztaskor a
labfejek befelé csampaznak, egymassal 45 fokos szOget zarnak be Ugy, hogy a bal
labfej a megkdzelités iranyara merdleges! Ez egyrészt a vizszintes lendiilet megfogasa
miatt fontos, masrészt az 1itd testtel a feladd és az érkezd labda irdnydba fordul.
Elugraskor a térdek, majd a boka dinamikus nyUjtasa torténik, mikézben a karok elére
felfelé lendulnek — segitik a felugrast, és felkészitik a kart az titéshez. Kulcsfontossagu
a felugras helye — felugrés irdnya — labda helyzete és varhaté megiitési helye tényezok
Osszehangolasa. (Az ltés az iit6 elott torténjen!)

3. Repilés. A karok egyiitt lendiilnek elére felfelé fejmagassagig, utana a bal kar
egyensulyoz, a jobb kézzel ellentétes mozgast végez.

4. A labda megitése. A labdat az iité maga el6tt, és lehetdleg minél magasabban kell

érintse, a labda hatso-felsé részén. Az utes a kéz, a kar, a vall és a torzs koordinalt
mozgéasabol adodoan jon létre. Az iités erejét az litdkar sebessége hatarozza meg, tehat
robbanékony, gyors, dinamikus erére van sziikség az erds iitéshez.

5. A talajfogds. A sérlilések, illetve a szabalytalansag elkerllése (&tlépés), valamint a
minél gyorsabb rendezddés, az 0jboli jatékba avatkozas lehetdségének visszanyerése a

célja.

Az alapités oktatésa

1. A tanulok pattogtassdk a labdat tenyérrel (tve, csuklojukat tartsak feszesen (nyitasbol
mar ismert).

2. Mutassuk meg, majd csinaltassuk az titémozdulatot helyben, labda nélkiil.

3. A tanulok alljanak a fallal szembe, labdaval a kézben. Alacsonyan, majd egyre
magasabban tartott labdat lissenek litdmozdulattal a foldre — a labda a f61drdl a falra
pattan, majd vissza a tanul6hoz. A visszapattand labdat jatsszdk meg valamelyik
alapérintéssel.

4. A 3. gyakorlat, de a labdat dobjéak fel.
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10.

11.
12.
13.
14.

A 3. gyakorlat folyamatosan, a visszapattand labda Gjboli megutésével (falazas). A
labdat magasan lissék a tanulok! A gyakorlat versenyszeriien is végrehajthatd — egyik
tanulé megcsinélja a leltést, a masiknak a falrél visszapattano labdat fej folé kell
jatszani.

Utémozdulat gyakorlasa a halonal, allvanyrol (pad, szekrénytetd) — tartott labdabal,
onmaguknak feldobott labdabol, tars &ltal az Aallvanyon Aallé tanulé keze ala
kosarérintéssel adott labdabdl. Az allvanyt a hal6tol kissé messzebb egylk, hogy a
tanulok maguk elott lissék a labdat. A labdat lefelé, a foldre kell {itni, és iités utan a
kezet meg kell allitani, nem érhet a hal¢ tetejéhez.

Nekifutds és kitdmasztds, majd felugras megtanitasa részekre, lépésekre bontva labda
nélkul — kitamasztas helyzetének beallitasa, felugras kitamasztas helyzetéb6l, utolso
lepés + kitamasztas + felugras, utolso két lepés + kitamasztas + felugrés, utolsd harom
lepés + kitamasztas + felugras. A teljesen Gsszerakott mozgast elészor szabadon (akar
haladéassal), majd vonalnal, halonal, végul falnl is gyakoroltassuk.

Teniszlabda ledobésa a halo felett, megkdzelités, kitdmasztas és felugrés a tanult
maodon.

Tartott labda megitése haldnal (tars szemben, a hal6taloldalan, emelvenyre allva

alulrdl tartja a labdat).

Tanar altal tartott labda kiiitése kézb6l — hald nélkil, majd haldnal, a tanar emelvényen
all.
Tanar altal szembdl (a halo tuloldalarol) dobott, majd feladott labda megiitése halonal.

A 11. gyakorlat, de a tanar oldalrél dobja a labdat.
Tars altal feladott labda megutése halonal.

Utés kosarérintéses bejatszas és feladas utan szabadon, majd tarsnak, vagy célteriletre.

Az alapités hibai, javitasuk

A megkozelités iranya nem jé — torekedjiink a szembdl térténé megkozelités helyett az
utévall iranydban enyhén rézsutos megkdzelitést alkalmazni, igy konnyebb az
igazodas, és a helyes végrehajtas.

Nem jé a befutas és a felugras ritmusa — a labdaval a felugras legmagasabb pontjan
kell taldlkozni. Elkapasokkal, lettés nélkdl kell Gjra gyakoroltatni, vagy Ilégi
koséarérintessel.

A tanul6 tul hamar fut be — varnia kell a labdara -, vagy tl késén fut be, igy az leesik

el6tte.
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e A tanul6 leengedi a kdnyoket, ezert haloba Uti a labdat — iitémozdulat iskolazésa, a
konyok felutése a tanar altal gyakorlat kdzben (csak helyben végzett gyakorlatnal.)

e A tanuld nem a labda tetejét ti, igy az felfelé szall — tul kicsi az iit6tavolsag, a tanulo
raszalad a labdara. Hatarozzuk meg, rajzoljuk be a felugras helyét a halétol tavolabb,
iitétavra.

e A labda oldaliranyba out-ra szall — a tanul6 nem a labda kdzepét (ti, vagy nem forog a
palya irdnyaba torzsbdl, vagy tulforog.

e A labda az alapvonalon tul out-ra szall — a tanulé a labda aljat (iti meg, nem a tetejét.

e A tanul6 nem talalja el a labdat, vagy nem tudja elég erdsen iitni, ha a kitamasztaskor
elmarad a feladd felé fordulas.

e Atanuld atesik a tuloldalra — nem megfelel6 a kitamasztas (nincs elfordulas, vagy nem
elég mély a térdhajlitas).

e Tul hosszu a kitdmasztas — a tanulé nem dinamikusan ugrik fel, igy a felugras kicsi

lesz. A labdaval valo talalkozast lehet igy késleltetni, ha elsiette a lendiiletszerzeést.

Az egykezes ejté érintés technikaja, oktatasa, hibajavitasa

Az egykezes ¢jtd érintés esetén a jatékos az iit6érintés helyett egykezes kosarérintéshez
hasonlo érintést hasznal, de ilyenkor a kosarforma nem feltétlendl alakul ki. A
strandroplabdazas hivatalos jatékszabalyaiban tiltott erintésként tartjak szamon, itt az ’open-
handed tip’ kifejezést hasznaljak erre az érintésre - a "tip’ valaminek a hegyét jelenti, ebben az
esetben az ujjakét. Cseles tamadas befejezési mod, ha a védok iitést varnak, akkor az iires

tertiletre kis ivben attett labda varatlanul érheti Oket.

Kényszerejtés akkor alkalmaz a jatékos, ha megutni nem tudnd a labdat, ilyenkor azonban a
védoket nem éri varatlanul. Igazan hatékony akkor lesz az ejtés, ha technikai kivitelezése az
utolsé pillanatig megegyezik a leiitésével, csak az {itdmozdulat végén a jatékos kosarat

formal, igy tovabbitja a labdat.

Oktatasa ennek megfelelden két részbol all, amit az eddigi oktatasi anyag mar tartalmazott —
az egykezes kosarérintés, valamint a lelités megtanitisa. Két dolgot érdemes hangsulyozni,

kilén gyakorolni:

1. Aziitéssel azonos mozgassor fenntartdsa minél késébbig.
2. Az ejtés tudatos celzasa — ezt az ellentérfélre atnézessel gyakoroltathatjuk (pl.:

mutatunk egy szamot a mozdulatsor kézben, amit a tanuloknak meg kell mondani),
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majd célpontot, célteriiletet jeloliink ki, illetve a védekezd tarsat, tarsakat kell a
labdaval elkerilni.
Gyakori hiba a konyok leejtése, ami az ejtési szandékot hamar megmutatja, illetve a tul nagy

ivii ejtés.

A hatékony tamadasok a feladd ¢és az it jatékos kozti egylittmiikodés magas szintjét
kovetelik meg. Ahogy a nyitasfogadonak a nyitashoz, a feladonak pedig a bejatszashoz, ugy
az litének a feladashoz kell alkalmazkodni. Elsddleges cél természetesen, hogy a tdmado
pontos feladast kapjon, de tudatositani kell a tanuldkban, hogy az igazodas az iit6 feladata.
Karch Kiraly (1990) ezt igy fogalmazza meg: ,,Hitting — go for it!”, vagyis Utés — menj érte

(a labdéért)! 2

Jatek 4:4 ellen a tAmadasok bekapcsolasaval

A feladas és a tdmaddérintések tanitasa utan a 4:4 elleni jatékban a csapatok mar szinte
komplett jatékot jatszanak, csak kisebb palyan, ugyanakkor a labdaérintések szama tébb, mint
a 6:6 elleni jatékban, ami mind a gyakorlds, mind a motivacié szempontjabol jo. A négy
jatékosbol harom elsd soros, a hats6 kdzépso a hatso soros. Természetesen a kisebb 1étszamu
jatékokra is vissza lehet térni, ha van ra hely és lehetdség, a leiitést akar a 2:2 elleni jatékban

is alkalmazhatjak a tanuldk, bar a palya kisebb mérete miatt ilyenkor kdnnyebb out-ot dtni.

5.8 A sancolas

A sancolés a csapatvédekezés els6 vonala, a harom els6 sorkoteles jatékos probalkozasa, hogy
az ellenfél erdés tdmadasait megsziirje. Sancolassal pont szerezhetd, amennyiben a sancrol az
ellentérfélre pattan a labda, de sikeres lehet akkor is, ha kdzvetlenil nem szereznek vele
pontot, hanem a sancolék megpattintjdk a labdat, ami lelassitja a tamadast, igy a
mezOonyvédoknek tobb idejiik marad reagalni. A sancnak nem feltétleniil szandéka a labdaba
beleérni, néha az is elegendd, ha egy teriiletet véd, aminek kovetkeztében a mezdényvédekezés
a sanchoz igazodva hatékonyabb lehet. A kozvetlenil az ellentérfélre visszasancolt labda
nemcsak hasznos, hanem egyben latvanyos eleme is a versenyszert roplabdanak. Pszichés
vonatkozasa is sokszor jelentds lehet, mert a sancold 6nbizalmat novelheti, a timaddjatékost

elbizonytalanithatja.

A sancolés technikéja
A sénc lehet egyes, vagy csoportos is, utobbi nagyobb teriletet képes védeni. A sancolo

jatékosok fizikai adottsagaitdl sok fiigg, az érintd magassdguk és a sulypontemelkedésiik
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egyuttesen meghatarozza, hogy milyen magasan, €s milyen gyorsan tudjak végrehajtani a
sancolast. Ennek fliggvényében a sanc célja, és a sanc technikaja is valtozik.
Sancvédekezéskor elsddlegesen két dologra kell figyelni — jo helyen, és jo idében ugorjon a
sancolo jatékos. A jo hely azt jelenti, hogy a halénak azon a részén, ahol a labda varhatdan
athalad. Kezd6 jatékosok esetén, ahol az iitbk még nem forgatjdk a labdat kiillonb6zo
iranyokba, a sancold a labdéaval szembe helyezkedjen el. A jo ritmus, a megfeleld iitemben
torténd felugras pedig azt jelenti, hogy a sanc akkor a legrendezettebb (zart, lefelé iranyul), és
akkor van a legmagasabban, amikor a labdaval taldlkozik. Az iitemérzéknek tehat jelentds
szerepe van a sancolas folyamataban, elsajatitasaban az szokott nehézséget okozni, hogy a
széleken végrehajtott (lasst) tamadasoknal nem a tamado jatékossal egy Utemben kell
felugrani, hanem nagyjabol egy iitemmel késdbb. A gyors tdmadasok sdncolasakor viszont
megegyez0 tlitemi felugras sziikséges ahhoz, hogy esélye legyen a sancolonak a labdaval valo

taladlkozasra.

e Egyes sancolds. Magasabb jatékosok kisebb térdhajlitasbél, a haléval szemben, a

halohoz kozel kezdik meg a felugrast, karjukkal csak konyokbdl lenditenek. A halo
folé érve kézfejiket, esetleg alkarjukat is attoljak a szintszalag felett, a kézfejek lefelé,

a palya kozepe felé néznek.
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19. kép

Forras: Sajat felvetel

Alacsonyabb jatékosok a halotdl messzebb indulnak a sancolashoz, kitdmasztaskor
oldaliranyba fordulnak, mély térdhajlitassal, teljes karlendilettel ugranak fel, majd a
levegdben szembe fordulnak a haldval. A halo felett 1év6 két kézfejuket zarjak, vagy a
halo alatt 1€év6 kézfejiiket feszes csukloval felfelé tartjak (cél a labda megpattintasa).
A labda kdvetése egyes sancnal kisebb tavolsagra, oldaliranyd utanlépéssel torténik.

Csoportos sancolas. Kezd6knél ez két embert jelent, versenysportban lehet harom is.

Az egyes sanctél annyiban tér el, hogy a két sancolé felugrasi ritmusat 6ssze kell
hangolni, valamint felugrésuk helyét agy kell megvélasztani, hogy a halé felett zart
falat alkothasson a keziik, karjuk. A sancolas helyéhez kozelebbi sancolo6 — jellemz6en
a sz¢€1s6 jatékos — hatarozza meg a sancolas helyét, mellé zar a mozgo — jellemzéen a
kozéps6 — jatékos.

A k6zEéps6 sanc oldalra zarasa optimalis esetben harmas 1épésritmusban torténik — az
elsé 1épést a haladasi iranyba esé labbal kell megtenni, a masodik lépést a sancolas
helyéhez igazitani, a harmadikra pedig a haloval szembe fordulva lezarni a mozgast, a

haladast.
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A sancolas oktatésa
1. Felugrasok, ritmusgyakorlatok a hal6nal labda nélkdl. (20. kép)

20. kép

Forras: Sajat felvétel

2. A Kkéz, és a kar helyes tartasanak megmutatasa, kiprobalasa labda nélkdil, majd a tanar,
vagy tars altal a sancfeliiletre nyomott labdaval talajon.
3. A 2. gyakorlat halo felett emelvényen. (21. kép)
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21. kép

Forras: Sajat felvetel

4. Tartott labda sancolasa helyben, majd oldallépés utan halénal, vagy bordasfalnal
(feltett labda) — a gyakorlat sorozatban végezhetd: sanc, oldallépés, sanc, oldallépés,
stb.

Labdaatadasok a hald felett paros kézzel tarsnak.

Labda ledobasa hal¢ felett paros kézzel a talajra.

Tars altal szemb6l pontosan dobott labda visszasancolasa.

Sancolas letitéssel szemben elére meghatarozott helyen.

© © N o O

Séancolas leltéssel szemben valtozo helyen.

10. Csoportos sanc vonalnal, majd halonal, labda nélkul.

11. Csoportos sénc tartott labdéara.

12. Csoportos s&nc tars, vagy tanér altal a tuloldalrél dobott labdara.

13. Csoportos sanc leiitéssel szemben elére meghatarozott helyen.

14. Csoportos sanc leiitéssel szemben elére meg nem hatarozott oldalan a palyanak — a

kozépso sancolo csak a feladas utan tudja meg, hogy merre induljon.

A sancolas hibdi, javitasuk

e Ritmushiba — a felugras korai, vagy tul késon torténik.
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o A kézfejek, karok nem zarnak eléggé, ezért a labdat atiitik kozottik.

e Az oldalvonal feldl 1év6 karok, kézfejek nem a palya kozepe felé néznek, ezért a labda
out-ra pattan réluk.

e A tanuld atesik a tuloldalra — nem j6 a felugras (nagyjabol az elrugaszkodas helyére
kell érkezni).

e A tanuld beleér a halo felsd szintszalagjaba — nem jol méri fel a halotol valo
tavolsagot.

e Atanuld karja, és a halé kozott a labda a sajat térfélen esik le — tal messze torténik a
felugrés a halétol, ami miatt tal tavol vannak a karok a hal6tol, nem nyulnak at a halo
folott.

e Csoportos sancnal az egyéni sanchibakon feluli hiba lehet: a ket sancol6 nem zar
Ossze, koztik a labda atfér; a két sancold 6sszelitkdzik, egymas labara lép; a sancoldk
nem egy ritmusban ugranak.

A hibakat a megfeleld oktatdsi feladat Gjboli gyakorlasaval lehet javitani. A j6 csoportos

sanchoz eldszor az egyéni sancot kell megtanulni!

5.9 A mezonyvédekezes technikai elemei — gurulasok es vetédések

Tanitasuk komoly eldkészitést, elsajatitasuk batorsagot igényel. A jatékban a tobbi technikai
elemhez viszonyitva ritkdbban keril sor az alkalmazésukra, de latvanyosak, ezért a
valtozatossag kedvéért az ligyesebb, batrabb tanuloknak érdemes megtanitani. Olyan labdak
megjatszasara alkalmazzuk ezeket a technikai elemeket, amelyeket labon torténd igazodassal
mar nem lehet elérni. Az ellenfél altal Kivitelezett tamadasok latvanyos guruléassal, vagy
vetddéssel valo mentése, majd tovabbjatszasa komolyan befolyasolhatja egy csapat egységét,

pszichejét.

Guruléskor a jatékos az utolso 1épéssel hosszan kilép, a kilép6 labat mélyen hajlitja, a masik
laba teljesen kinyulik. A jatékos a kilépd labbal azonos oldali karjaval messzire kinyal, majd a
talaj kozelébdl kanalérintéssel, vagy alkarral feliiti a labdat. Végiil a combjan, csipjén,
oldalan és vallan atgordul, majd minél gyorsabban prébal djra alaphelyzetbe kertlni. Oldalra
kilépésnél az atgordilés inkdbb haton torténik. Gurulds kdzben kosarérintés is veégezhetd, ezt
az elokészitd jatékosok a pontatlan bejatszasok pontos feladasa miatt szoktak alkalmazni. A
gurulés oktatasanal kiilon tanitjuk a kilépést és a guruld mozgast labda nélkiil, majd a kett6t

osszekotve, de eldozdleg jo ravezetd gyakorlatok a guruld atforduldsok eldre, és hatra. Ezek
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utan talajra helyezett labda felkapasaval, majd guruld labda felkapasaval végeztetjik a teljes
mozdulatsort, mig végiil dobott labdara is. Gyakoroltassuk mindkét irdnyba, és eldrefelé is!
Gyakori hibak: olyan labdaért is gurul a jatékos, amit elérhetne futdssal, igazodassal; a
gurulast tul magasrol végzi, nem elég mély a kilépd labon a térdhajlitas; a labdat nem {iti
felfelé, hanem dobja a tanuld egykezes als6 dobdssal; a gurulds ’docogds’, nem gordil a

tanuld; gurulés utan lassa a felallas.

Vetédéskor ,,a jatékos alaphelyzetbdl, vagy futasbol — fokozatosan stllyesztve sulypontjat —
egyik labardl elrugaszkodik, majd szinte vizszintes helyzetben repiil elére. Az
elrugaszkodassal egyiitt mindkét karjat eldrelenditi, és a levegében alkarral, vagy a kar
barmelyik részével a labda alsé részét érinti, Giti felfelé.” *Ezutan a torzse mellett a két
tenyerét lerakja, konyokhajlitassal az esést tompitja, mikozben cstszik elérefelé —mellkasat
kdzben homoritja, alla emelt. Az elrugaszkodas oldaliranyu is lehet, érintés egy karral, utdna a
jatékos befordul a mellkasara. A vetddések oktatasanak j6 elokészitése a gyors hasra fekvés és
felallas szényegen, talajon, illetve a kézallasbol ereszkedés hason fekvésbe homoritassal.
Eldszor szOnyegen végeztessik, labda nelkil — térdelésbol dolés, guggolasbol dblés. Talajon
— labdaval d6lés térdelésbol hason fekvésbe, labda feldobasa kétkezes alsé dobassal; ugyanezt
végezheti a tanuld guggolasbol is; ugyanezeket a gyakorlatokat csinaltassuk talajrol felkapott
labdaval; fekviotdmaszbol a kezeirdl elrugaszkodva kapja fel a labdat a tanulo, majd kezeire
érkezve engedje le magat hason fekvésbe; tars altal guritott labda felkapasa guggolashdl
elérevetddve, érkezés hason fekvésbe; dobott labdara vet6dés helybdl, majd mozgashol,
igazodassal. Gyakori hibak: sulypont sillyesztése elmarad (kotél kifeszitésevel
kikényszerithetd); a tanuld nem homorit, ezért leiiti az allat, térdét; nincs elrugaszkodas, csak

dolés; a tanul6 egykezes alsdval dobja fel a labdat.

5.10 Jaték 6:6 ellen

Az 0sszes jatékszituaciora megtanitottunk legalabb egy technikai elemet, igy kialakulhat a
teljes roplabda jaték, amit a versenyszabalyok szerint hat-hat jatékos jatszik egymas ellen.
Ismerve sportagunk jellegét, nehézségi szintjét, azt javasoljuk, hogy testnevelési Orakeretek
kozt adjunk a 6:6 elleni jaték kozben kiegészité feladatokat, kiilonben a kelld intenzités
elmarad. Diadksportkori, vagy egyesileti edzéseken elsajatithato a roplabdéazas olyan szinten,
hogy a 6:6 elleni jaték megterheld, és élvezetes legyen, de testnevelés dra keretei kozott csak
nagy tiirelemmel, ¢és sok iddraforditassal érhetdé el ugyanez. Mar a 3:3 elleni jaték is

tartalmazhat minden tanult elemet, és 2:2 ellen is érvényesiilhet a roplabda jaték alapvetd
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jellege, ezért érdemes tobbszor ilyen madon jatszatni a tanulokat. igy két-haromszor tébb

labdaérintés, és ennyivel tobb mozgas juthat egy-egy gyerekre, és a hasonld képességii

tanulok egy csoportba rakasaval a jaték izgalma is meglesz. Els6 reakcionk persze lehetne az,

hogy mégis a 6:6 clleni roplabda az ’igazi’, és igy ebbdl kimaradnak a gyerekek, de

gondoljunk bele a kdvetkezokbe:

Hany gyerek megy végig az iskolarendszeren (gy, hogy egyszer sem jatszik
nagypalyan labdarugast, fivon, 11:11 ellen? A kisfidk mégis imadjak a focit, sokan
késObb egész ¢€letiik folyaman Osszejarnak jatszani.

A strandrdplabda is teljes értékii olimpiai sportag, ahol a csapatlétszam két £6!

6:6 elleni jatéknal az intenzitds ndvelésére, illetve a jaték kialakitasara javasolhaté néhany

modszer.

Kossik ki a kdtelez6en harom labdaérintést csapatonként.

Minden ellentérfélre torténd atadas utan a csapat forogjon, vagy az elsé és hatso
sorkotelesek cseréljenek helyet — a harom kotelez6 érintést csapatonként ennél a
jatéknal alkalmazni kell! A forgéas torténhet ritk&bban, csak jelre, példaul egy
kinevezett kapitany bekiabal&sara is.

Jatsszunk folyamatos jatékot a nyitas, és a nyitasfogadas Kiiktatasaval! A tanar
irdnyitottan dobja be a labdat oldalrol, ivelten és pontosan, a fogadd tanuld nevét
hangosan kimondva. Innen a jaték megy, amig valamelyik csapat nem hibazik. A
rontott labdat a tanuloknak a legrévidebb uton el kell tavolitaniuk a térfeliikrdl ugy,
hogy az ellenfél terfelére ne keruljon, és a sajat térfelikre se pattanjon vissza
(kiguritjak Ovatosan, vagy kidobjék a tanarnak, segitéként dolgozé tarsuknak, stb.). A
tanar kdzben ujabb labdat dob be a maésik térfélre. A jaték folyamatosan jatszhato,
amig a labdak el nem fogynak.

Ennek a jatéknak szamos el6nye van — kénnyen elindul a labdamenet; az egyébként
kimarad6 tanuldt is be tudja vonni a tanar; a jaték folyamatos, igy intenzivebb,
nagyobb jatékélményt ad. A balesetveszély azonban fegyelmezetlenseg esetén
fokozott, erre fel kell hivni a figyelmet, mert a *kdésza labdak’ balesetet okozhatnak
(pl.: labdéara ugras).

A folyamatos, ¢és a forgasos jaték vegyithetd, igy mar hosszan tartd, nagyfoku

koncentracidt igényel!
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6. Taktikai alapelvek

Az eredményességet nem csak a megatanult technikai elemek végrehajtasanak pontossaga
befolyasolja, hanem az is, hogy adott jatékszituacioban melyik megoldast valasztjak a
csapatok. Megfeleld taktika nélkiil tehat a technikai tudas csak ismeretek, készségek halmaza,

a taktika rendezi 6ket hatékonyan miikodo rendszerbe.

A roplabda jaték taktikai megoldéasainak dsszessége tobb kdnyvet megtdltene — van egyeni,
csapatrész, es csapattaktika, tdmadas és vedekezés taktikaja, jatékos posztokra vonatkozd
taktika, edzo6i és jatékos taktika, stb. A mi szandékunk minddssze annyi, hogy a kezddok
szamara is ajanlhatd, viszonylag egyszerlien megérthetd és kivitelezhetd, magas szintl
technikai tudast nem feltétleniil igényld, ugyanakkor az eredményességet jo eséllyel ndveld
alapvetd ajanlasokat fogalmazzunk meg. Kiilondsen megfontolandoak azok a tanacsok,
konkrét javaslatok, melyek Kkivitelezése nem fligg semmilyen technikai végrehajtastol,
egyszerlien odafigyelés kérdése (p.: helyezkedés a labdamenet kezdetekor). Ajanldsainkat a

jatékhelyzetek alapjan csoportositottuk.

6.1 Nyitas

e A nyito jatékos ne alljon kozvetlenil az alapvonal mogé! — Korlatozza az igazodas
lehet6ségét rossz feldobasnal.

e Bizonytalan nyit6 az alapvonal kozepérdl nyisson! — Oldaliranyu Kitéres esetén a labda
kénnyebben palyan beliilre érkezik.

e Bizonytalan fogaddra, vagy csereként éppen bedllt jatékosra, vagy jatékosok kozé
nyissunk!

e Habar egy jatékos, és az oldalvonal kozti teriilet célzasa eredményes lehet, de egydttal
kockézatosabb, mint két jatékos kozti, a palya belsObb részén 1évo teriileté!

e A sipszo utan érdemes kicsit varni, a szabaly erre 8 mp lehetéséget ad. — A nyito
megnyugszik, jobban koncentralhat, a fogadokban pedig ndhet a fesziiltség.

e A nyitds optimalis kockazatat az eredmény, és a jatékszituacid (sajat csapatunk

sancsora, ellenfél iitdi) is befolyasolja!
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6.2 Nyitasfogadas

Kezdéknél minél tobb jatékos fogadjon (5 16, a hatodik jatékos feladé helyen), igy
kisebb tertilet jut egy emberre. Kezd6k fogadasi alakzata a csillag alakzat — egy ember
hatul kdzépen (6-os jatékhely), kettd hatul szélen a sarkok kozelében (5-0s, és 1-es
jatékhely), két ember a tAmadovonal mogott, az oldalvonalaktol Kicsit beljebb (4-es és
2-es jatékhely). (22. kép)

22. kep

Forras: Sajat felvétel

A héatso-kozép fogadd hely nagyon sebezhetd, ezért atrendezédéssel vegyiik ki, ha a
tanulok képessége megengedi (trapéz alakzat, négy nyitasfogado). Egyik ({itd
jatékosunk igy mentestl a fogadas terhe aldl, zavartalanul késziilhet a timadasra. (23.
kep)
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23. kép
Forras: Sajat felvétel

Fogadas elott a labakkal végezzenek a jatékosok eldmozgast helyben, kis taposast,
Iépkedést! — gy konnyebben elindulnak a labdaért.

Hajlitsuk a térdiinket mar a varakozas kozben, és kissé¢ d6ljiink elore!

Az oldalso6 fogadok az oldalvonalhoz kozelebbi labukat tegyék elorébb! — Ez segiti a
test palya kdzepe felé fordulésat, a labda nem pattan el olyan kénnyen az oldalvonalon
tlra.

A hatul 1évé tanulo, aki latja az eldtte 1évo tarsat, segitse 6t bemondéasokkal (enyém,
tied, sth.).

A keétes labdara, ami ket tanul6 kozé jon, mindketten mozduljanak a labda iranyaba, ne
a labdatél el! — A labda érkezésekor mar el fog délni, hogy melyikiikhoz van
kdzelebb.

Ugyesebb fogadok nagyobb zonat védhetnek, de tarsuk zonajaba ne hatoljanak be, ne
ugorjanak elé!

A palya szélét kissé szabadon hagyhatjuk, ha az ellenfél nem nyit a vonal mellé! — igy
nem lesz holt tér, ami a vonal mellé allasnal van, mert olyan teriletet is vedunk,
elériink, ami mar nem a pélya része.

Ha az ellenfél sokat nyit az oldalvonalak mellé, akkor alljunk oda! — igy be tudunk
fordulni a bejatszashoz.

325



Fogadjunk kosarérintéssel is, igy elérébb helyezkedhetiink! — Nem marad akkora Ures
tertilet a fogado elott.

Figyeljuk meg az ellenfél nyitdinak szokasait, helyezkedésiinket igazitsuk ehhez! — A
helyezkedés nincs kébe vésve, modositsuk a varhatd nyitas szerint!

A labdat ne a feladohoz, hanem a varhaté érkezesi helyére igyekezzilink bejatszani!
Vegyuk figyelembe, hogy a halotol messzebb érkezé labdahoz a felado tud igazodni,

de a halon atrepiil6 az ellenfélhez keriil.

6.3 Feladas

Inkabb révidebb legyen a feladas, mint til hosszl, mert antenndn kiviilrél nehezebben
menti meg az itd jatékos.

Inkabb kissé tavolabb érkezzen a feladas a halotdl, minthogy az ellentérfélre
atszalljon!

fvelt labdahoz az iitének tobb ideje van igazodni!

Mindig tudassuk az iitékkel, hogy milyen labdara szamitsanak.

Labdamenetek el6tt nézziik meg az ellenfél sancoloit — tamadjunk az alacsonyabb,
gyengébb sancnal!

Foglalkoztassuk tobb iitdnket is!

A nyitas utan azonnal induljunk el a bejatszas varhat6 helyére, de ne tul gyorsan — igy
lesz modunk a mozgéasunk irdnyan valtoztatni, ha pontatlan a bejatszas.

Ne tegyuk at masodik érintesre tul gyakran a labdat! — Ellenfelink kiismeri, nem lesz
hatékony. Elsddleges feladatunk a timadas el6készitése.

Vegyilik figyelembe {itéink pillanatnyi formajat, igy megtaldlhatjuk az aznapi
pontiitdinket.

Ha a masodik labdat nem a felad6 adja fel (nem éri el a bejatszast), akkor keresztbe

adjunk fel, ne a feladonak, vagy az eléttiink allonak!

6.4 Tamadas

Ne fussunk a labda ald, magunk el6tt {issiik meg!
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e Ne kritizaljuk a felad6t a pontatlan labdaért, mert elbizonytalanodik, vagy félve a
kovetkezményekt6l nem nekiink fogja feladni a labdat.

e Helyezkedjiink mar a bejatszas alatt, igyekezziink nem szembdl, hanem a halora
rézsutosan megkozeliteni a labdat!

e Ne akarjunk mindig nagyot Utni — egy ejtés, gyenge Utés ures helyre, vagy a sancrol
kiltott labda is pontot érhet!

e Ne csak a labdat, a séncot is nézzik!

e A labdamenet el6tt nézziik meg, hogy milyen magas sanc varhato veliink szemben —
nagy sanc esetén keésziljink az ejtésre, vagy a blokk szélének az (tésére, annak
reményében, hogy a blokkrdl *out’-ra szall a labdal

e Ne mindig a nekifutds iranyaval megegyez6 iranyba iissiik a labdat, mert ott allnak a
mez6nyvédok — sokszor egy kis szogben valo eltérés mar eredményes lehet!

e Ne Iépjlnk at, mert nem csak szabalytalan, de nagyon sérilésveszélyes is! — Egy pont
nem éri meg, hogy akar honapokra kikeruljlink a jatékbol.

e Az ¢éppen nem tdmadd jatékosok nem nézok! — Biztositsuk az {itét, késziiljiink a

sancrol visszapattand labdara!

6.5 Sancolas

e Labdamenetek kozt figyeljuk meg a tdmaddkat! — Késziljink a tamadas varhato
helyére, az ellenfél jatékosai, illetve addigi tevékenyseguk alapjan.

e Ne ugorjunk tal koran!

e Ne akarjunk mindenaron labdaba érni! — Egy teriilet levédése jO sancnak mindsiil
labdaérintés nélkil is.

e Ha elég magasan vagyunk, nyuljunk at a halo felett!

e Akkor is sancolhatunk, ha nem érjuk fel a hal6t, probaljuk meg a labdat megpattintani!

e Ha az ellenfél a térfele masik szélén tdmad, akkor Iépjiink ki a halotdl mezényben
védekezni (leszakado jatekos).

e Sancolas utan lépjunk ki, igy amennyiben védekezésiink sikeres volt, és a labdamenet
folytatddik, akkor lendiiletbdl tamadhatunk!

e A sancot a palya kdzepe felé probaljuk iranyitani!
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6.6 Mezonyvédekezés

e Meély, de dinamikus sulyponti helyzetben legyunk!

e lgazodjunk a sdncol6khoz!

e Sancarnyékba kevesebb, sanc mellett tobb védo helyezkedjen!

e A labon elérhetd labdakért ne doljlink, essiink, hanem gyors 1épésekkel, vagy ha
szlikséges futva menjunk oda értik!

e Igyekezziink a labdat ivelten, pontosan a feladéhoz jatszani, ne elégedjiink meg azzal,
hogy beleértiink!

o Kényszerérintéssel a nehezen menthetd, pontosan mar nem megjatszhatd labdékat

felfele, és térfellink kdzepe felé irdnyitsuk!

6.7 Cserejatékosok

A cserék nem nézOk! Biztassdk tarsaikat, az esetleges beallitdsukat mindvégig felkésziilve
varjak— fizikailag legyenek bemelegitett allapotban, pszichésen pedig hangolddjanak ra a
mérkdzésre! Gylijtsék az informaciot az ellenfélrdl, sajat tarsaikrol, amit a beallitasuk utan
hasznositani tudnak! Ne érezzék megalazonak, ha csak egy-egy pontra kapnak lehetdséget,

prébaljak meg azt minél tokéletesebben megoldani!

Minden jatékosra vonatkozik, hogy ne a kettével késobbi, és ne is az el6z6 labdamenettel

foglalkozzon, csakis a kdvetkezé labdamenetre koncentréljon!
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7. Osszegzés

Konyviink bevezetdjében ravilagitottunk, hogy a roplabdazas milyen népszerli sportag a
vilagon, és azt is bemutattuk, hogy hazank blszke lehet az ebben a sportagban felmutatott
eredményeire, jatékosaira, sportvezetdire. Ismertettiik a testnevelés tanterv roplabddzasra
vonatkozo részeit, majd ezeknek a tartalmaknak az oktatdsdhoz adtunk technikai leirdsokat,
valamint gyakorlati feladatanyagot, modszertani 6tleteket. Célunk nem a versenytechnikak
leirasa volt, hanem a testnevelés ora keretei kozott folytatott tanitds sordn eldkeriild
alaptechnikédk ismertetése. Végul néhany taktikai javaslatot fogalmaztunk meg az alapjaték

sikeressegének érdekében.

Fontos megjegyezni, hogy konyvink nem automatikusan alkalmazand6 kotta, hanem a
kreativ oktatasi folyamatot segité szakmai anyag. Nincs egy igaz ut, a jatékot, egy-egy
technikai elemet sokféle mddon meg lehet kozeliteni. Az altalunk ismertetett elemek kozil
némelyik tanitdsa elhagyhatd, ugyanakkor konyviinkben nem szerepld technikdk is
bevehetéek a tananyagba. A gyakorlatok sorrendje nincs kdbe vésve, és vannak ugyan
modszertani  szempontbol elényds megoldasok, de a feladatok tovabbfejleszthetdek,
modosithatdéak is. S6t, erre sziikség is van, a leirtakat az iskola adottsadgai, a tanuldk
képességei, motivacidja, a rendelkezésre all6 1dd, a testneveld tanar beallitddasai, és egyéb

szempontok alapjan optimalizalni kell, igazitani az adott oktatasi helyzethez.

Szandékunk szerint az altalunk Osszedllitott anyag megfeleld segitséget jelent azoknak, akik
testnevelés dran szeretnének a roplabdazassal szakmailag jol felépitetten, hatékonyan
foglalkozni, Kényvink dsszeallitdsdhoz magunk is tébb szakmai forrast hasznaltunk, amelyek
tanulméanyozésat javasoljuk, ha az drai kereteken tulmutatd, sportkori, egyesuleti formaban

kivéan valaki a roplabdézassal foglalkozni.
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