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Modszertani ajanlasok a vizilabdazas kerettanterveek — helyi
tantervének alkalmazasahoz

1. A ,tanterv” értelmezésének elvi alapjai

A nevelési-oktatasi kerettantervmegfogalmazasaban kigtfunkciot lat el.

Tartalmi kibontas aban egyesitett médon megfeldiszor a kozoktatas elvarasaibied

Nemzeti Alaptanterv /INAEI6irasainakmmasodszoa vizilabdazas tanitasanak menetét
megfogalmazo6 sportagi logikat kégeantervkritériumainak is.

Szerkesztédbencurriculum jelledi. Azaz, a kifejtett célok, tartalmak, kdvetelmémyéeasok,
leirt kibontasaban megfogalmazddaittoktatas folyamatjellégszemléletének kihangsulyozasa.
Ez azt is jelenti, hogy a tantervi szerkesztés ragghz egy célszértanithatdsagi itbeliséget
mutato oktatasi folyamatot, a kozoktatas altaldesmevelésének /NAT/ és a vizilabdazas
tananyaganak dsszerendezett egymasra épilésétpérad tanuldk életkori alkalmassagahoz,
szemelyiségfefldéséhez igazitott tanulasi-tanithatésagi elveknegfeteb szinkront. Indokolja
ezt, a képzésben résztéeszemélyek, helyi szervezetek-szelazsek afsen heterogén
képzettségi, és kulturaltsagi szintetikidds tevékenysége, szervezeti hattere is.

A célrendszerkibontasa terminolégiai nyelvezete, tudasszintiehsa igazodik a - pedagdgiai
gyakorlatban - napjainkban nemzetkézileg elfogaBlmom-féle taxondmiai rendszgaz oktatas
nevelés céljainak, és elvart tudaskovetelményenadiézségik szerinti hierarchikus rendszerbe
allitasa) szerkezeti elemeinek épitkezéséhez clijgkat-kovetelményekietgalmaz meg a
dokumentum, az oktatési tartalmak mellett, az &ftas személyiségnevelés tarsadalmi elvarasai,
€s a sportagi kultdra elsajatitasara vonatkoztsretinélyiseégalakitas-képzés pszicho-motoros
/Imozgésszabélyozas misegenek szintje/-, kognitiv /gondolkodéasi ieéget mutatd szint/ és
affektiv-emocionalis /érzelmi megnyilvanulas 6sex&i szféraira vonatkozéan.

Nagyon nehéz, alapos atgondolast, kovetkezetessmewrkat igényel az, és modszertani
feldolgozasban nehéz feladatot jelent, hagg¢lok ketibssége folyamatosan jelen van a
képzés sordnAzaz nem szabad elfelejteni, hogy mikdzben asatédyos dirdsoknak
megfeleben egy-egy aktualisan megfogalmazott tantervi l&gkséért dolgozunk, ezek
megvaldsulasukon keresztll, egyben jovidredi feladatokat, terminalis (végjscélokat
szolgalnak. Ez azt jelenti, hogy altalanos nevelEsispecialis sportagi ertekalkotasi
folyamatban, a sportagitmeltségtartam adott édzakra e$ részardnyos tudaselemeinek
elsajatittatasa, az 0j ismeretek megtanulasésaisan a tanitvany és a sportag tavlatbtkjseét,
végs érdeket, teljes kibontakozasét szolgaljak, szalzai§k.

A kovetelményeképitkezéseas koveti ezt a kedsséget és az oktato altal alkalmazott
modszerek, elvarasok kivalasztasakor figyelembleviegini azt, hogy a kévetelmények nem
azonosithatdk az egyes tanuléval szemben tAmasztdijektiv kbvetelésekkel,

A mozgastanulas (altalanos és specidlis jé)l&iontott folyamataban, minden tananyaghoz,
annak globalitasat lebonto részelemeként hozzatkrégy olyan mozgasszerkezetileg
megfogalmazhaté végrehajtasi céltigag, aminek teljesilése esetén tud csak a taniblprgi

a kovetked majd a kdvetkezrész szintre, a teljes mozgas (pl. sportagi tée)reredmenyes
felépuléseéig. Ezeknek a dérfeltételeknek a pontos leirasaitérium norma ként kezelése
fontos ténye& mindenneni objektiv médon megfogalmazhatérmativ értékelés(a
mozgaskép elvart méiségének kritika alapl megjelenése, a hibajavigggal, észummativ
ertékelés(osztalyzatot, tudas besorolast mutato) alapjakéna dobasok kinetikus /a lefuto
mozgassor egymast kdvetlemeinek programban megjetedsszerendezése/ lancaban fontos
kritérium a térd-, csif, felsdtest befelé fordulasat kovevtall-, felkar-, alkar-, kézfej-, ujjak



elérecsapodasadtben és térben jol koordinalt végrehajtasa. Elleélesetben, egyes
részmozzanatok hibas végrehajtasaval, az eredmératégony megvalosulas kérdéses.

A tanterv feltételezi azt, hogy a tanar/édlitotta kovetelményeknek, mindig objektiven
megfogalmazott ,kritérium norma” alapunak, és adsatalyi sajatossagoknak megfélel
nehézsétnek kell lennitk, az edzpedagdgus tényleges szakmai tevékenysegéndiségn
megvalosulasa tiikrében. A gyerekek tudasbétebbladasa, feéjtiése ezért jorészt a kozdsen
végzett tevekenységek flggvénye is. A sportolok kéjat kiséb folyamatos értékelés is csak
ilyen 6sszefiiggésben lehet realis, azaz egyszgyeneés csapatteljesitmény szempontd.

A tananyag tartalmak, és elvarasokmeghatarozasaépil és épitkezik a sportagi kultara
fejlodésének torténetiségére, felhasznalta a magyararyetegjelent irodalmi hatteret.
Természetesen megtortént a napjainkra kialakult&giovaltozasok tartalmi, fogalmi és
rendszertani adaptalasa is, ezért a szévegertesngenglosabb munkat igényel.

A kerettantervben - tantervben” megadott tartalmak at s idkereteket nem szabad
mereven kezelni!

A helyi kdrilmények indokolhatnak eltéréseket. Adteantervben leirtak élsorban ardnyokat
erzékeltetnek. Abban az esetben viszont, ha atisda# tekintett kibontastol és Utemezést
eltér a helyi megvaldsités, értelemsmer €s aranyosan kell csokkenteni vagy névelni a
megvalosulas tudasszintjeire vonatkozo kbvetelnedvgrasokat is.

Az tudoméanyosan igazolt alapelv, hagynimum heti 2 kilénb&zapon orarendbe allitott
foglalkozassal kell szamolahhoz, hogy valamilyen célzott képesség fejlesatésgvalosuljon.
Ez edzésenként minimum 20 perétartamd halmozott képzésként kezelt képesség-kgszsé
fejlesztést jelent, egy-egy kiemelt képesség-késragy szeméelyi tulajdonsag alakitasat
célozva.

Az edzettség noveléseéhez azonban — ,a fokozatasaekw terhelés” edzésalapelvnek
megfeleben — ezt a heti kétszer 20-20 perces fejlesztégrihmot csak a ke#ll szintjén
fogadhatjuk el, mint kiindulasi alapot, ezt a téélseszintet allandéan novelni kell.

A kerettantervi - tantervi kibontas igy, egészsgpet 3-16 oraban (évfolyamonként emelkked
oraszam rendszerben) foglalkoztatott sportold lbitenddszeres fejlesztésére készilt - azt az
idealis helyzetet gondolva, hogy a vizilabdazo ldeaoport az évek soran azonosd @i,
azonos koncepcidban épitkdzepzést kap az also évfolyamoktdl kédéen, és oldalagi
beiskolazassal nem romlik az oktatas feltételertga¢asolt a fokozatosan ndveéknehezed
kulonbo® terhelési megfogalmazasokat, a célok — kovetelényananyag megvalosulasanak
fliggvényében értelmezetten kezelni, és a helytasgagoknak, ésszelehetiségeknek
megfeleben, ha kell barmilyen irdnyba éssiem modositani.

A NUPI altal kozzétett kerettanterv elveit tukréar, MVLSZ altal kiadott minta tanterv
haromszini kovetelmény megfogalmazasa. A kibontas lébéget ad az életkori tudasbeli
eltérések objektiv és viszonyitott alapi nyomonetésére, a helyi munka orszagos szinthez
igazitott ertékelésére. A tanterv finanszirozofingléka, a nemzetk6zi versenyszintéren
eredmeényes, a hazai élvonalat tartésan kégvimaloség nevelése, aki egyben egészséges fiatal
sportold. A programvaltoztatas 10-15 % -t meghaladoteke természetesensett kozponti
céltdl eltérést jelent, amit az iskolafenntartékgakaz MVLSZ vezéinek kezelni kell, mivel a
sportag népszésitésében, a tarsadalmi aktivak taboranak névedésslvannak esszer
hatarok. A tanterv tananyagkibontasaban javaspltés feladatok és terhelést jelergmétiés
eloirasok feltételezik a modszeres fejlésgyakorlas szakszéwvezetését, az altalanos-, és
specidlis edzés - pedagdgiai fejlesztési elvekiistée

A cselekvéses mozgasok tanulasaonban nem korlatozodhat mozgasok, mozdulatsorok,
merev taktikai sablonok ismétlésen alapulo rogemsA vizilabdazas alapven flexibilis,
gyors gondolkodast feltétel@zdontésorientalt stratégia-taktikai jellegportag, igy a sportagi
modell elsajatitasa eleve szilkségessé teszi aftbklgzetekben valo tanulast. A képzés irant
erdekbdést mutatd, abban résztwawinden korosztaly szamara éppen ezért a jatékdielgz



jatékossag jelenti a vonzé tevékenységet, ezéd aldzegbe kell Agyazni a sportag
specialisnak tekinthétmozgasanyagat. A 8-12 év kdzotti korosztaly samiteden mozgast
kénnyedén elsajétit, akar ,masolassal’ is — hdgbhutatjak - nincs szilksége hosszu alapos
magyarazatokra. Ezért nagyon fontos, mar csak ezérert a nyakig vizben, zajos, visszhangos
k6zegben tortéhgyakorlas, zavaré tény&a pontos megfigyelés feladatdban, hogy a bemutatas
ne csak a parton, hanem a vizben is térténjennivnynak minden érzékszerven keresztil
meg kell ismernie a viz alatti munka minden réstlet, a magyaros ,finesz” trikkds
megoldasainak nem lathato hatterét is. Arra azonbggon vigyazzon az oktatd, hogy csak
akkor mutassanak be valamilyen tanitasi anyagdjziasan jol tudjak még a mozgasképet.
Amennyiben rossz a bemutatott sportagi elemssege, abban az esetben éppen a vizualitas
elsvdlegességéth fakaddan a rossz mozgaskép rogzil a tanitvanydzaamt - torvényszéen -

nem érti a verbalis kifogasokat —, hisZea latott képet masolta. Napjainkban nagyon rnitggn
kilonbo® technikai eszkdzok alkalmazhatdésaga a sportfeliéaten. Eppen ezért torekedjiink
arra, hogy akar oktatofilmeken keresztil, akar aggg felvett video anyagokon keresztil, a
mintaul szolgéalo legjobb végrehajtasi modokat aeiek megfigyelési képességének
fejlesztésével is egybekotve alkalmazzuk. Terméseeta klasszikusnak tekinthet
oktatotablakon valé bemutatas, magyarazat sem knardivatbol.

A javasolt képzési anyag- tananyag életkori megbaésanal tdbbszor forduleltol - ig”

érték. Az also értéken altaldban az értemanit azon korosztaly barmelyik sportol6 tanul@jén
illene tudnia. A fel§ értek az ésszéterhelési hatarokat jelenti nem a legkivalobbade&pzett

€s ambicidzus sportolo fiatalokat feltételezve rifi@szetesen rossz oktatoi, eszkdz, létesitmény,
gyerekanyag feltételrendszer esetébéfoedulhat, hogy az alsé érték teljesitése is nghéz.

A tanterv szamol azzal, hogy sok helyen nem allai&ezésre az ideélisnak mondhato
idstartamban vizfellletEzért is, és perspektivikusan kezelt edzéselimtekbdl is, célszdra
szarazfoldi edzéseket szerves egységként kezeimban végzett edzésterhelésekkel, képzési
tartalmakkal. Ezek az edzéstipusok a két egymgsiié Bepzési rendszerben (kbzoktatasi
testnevelés-sportagi edzés) egymas kiedekefizésének felelnek meg. Mind a készség -
képességfejles&t mind a vizi munka ékészitéseként ajanlott ezért, minden edzést az 4.. €
korcsoportban 20-30 perces, &BB 3-5. korcsoportban, akar 50-80 perces szarazfildkaval
keretezni.

A szérazfoldi munkavagy az egyben elvégzett teljes edzésmunka-, yeszakasz végeén, a
gyorsabb regeneracié és a megrovidilt izmok erduetszra valo visszaallitasa érdekében,
szinte kotele& a szervezet megnyugvasat biztositd aerob jelegezed Uszéas (5-10 perc),
illetve az izuleti mozgékonysagot és az izomlazaesaigszaallitd nyajté-lazitd gyakorlatok (8-
10 perc) végzése. Arra azeért vigyazni kell, hogyarazfoldi-vizi munka aranya az kst
korcsoportban 1:2, a 3-4. korcsoportban 1:3, &ofsoportban és ké&sb az 1:3-4 aranynal
szorosabb ne legyen.

Természetesen tere van a teljesen tis#taithmban végzett szarazfoldi vagy vizes edzéseknek
is, de akkor heti bontdsban érdemes megtartannéiiett edzésfajta aranyokat.

A dokumentum kezeléséhez, a képzési-nevelési fayapretéseére vald alkalmassaghoz
immanensen hozzatartozaktanitas-tanulas és az edzettség kialakitasarngrfmtara
vonatkoztatott kordbban mar emlitettedzés-, pedagogiai fejlesztési elvékmerete célszet
alkalmazasa. Természetesnek feltételezve ezekasdheszamol a dokumentum a névedtzs
modszertani szabadsagaval, egyéniségének gyerdiakregyediségével.

A modszertani szabadsadpatarain belll a tanar-esldonti el, hogy milyen tananyagbontasban,
oktatdsmaodszerekkel, tanitasmetodikai repertoémragyarazattol a bemutatason és
munkaltatason keresztll a mestertanitasig) kivagigvaldsitani a képzési célt. Mindenesatre
oktatas iranyitasanak modszerdien ajanlatos bizonyos egymasra épiilés betartasa.

Az elss két korcsoportnajavasolt adeduktiv (direkt) iranyitas alkalmazasa (bemutatas -
gyakorlas folyamatos hibajavitassal, majd a célgglak mirbségi megjelenéséenek finomitasa).



Ez a vezetési modszer, a végelt megadd, azt részfeladatokra lebont6 oktat@gjramsort
takar, az abszolut tanari-édaranyitast valositja meg. A tanitvanyoknak gydatliag csak
minéségi feladat végrehajtasi kotelezettséguk, ted@egiik van. Nagycsoportos foglalkozasok
vezetésere (t6bb mint 20-25) flavasolt oktatasiranyitasi stratégia. Nem diffieiél képességek
szerint, a lemaradokat ,torvénysietresztesegnek” tekinti.

A harmadik és negyedik korcsoportesetebendleg a taktikai tanulnivalokdvilésével, az
induktiv (indirekt) iranyitas alkalmazasa céldzéieladat megjeldlés - teret adni a tanuloi
prébalkozasoknak - legjobb megoldasok kivalasztaggakorlas hibajavitassal, majd a
célgyakorlat finom végrehajtasdnak megszilarditasa)

Ez a foglalkozasvezetési modszer, a gyermeki fearak, kutatadsnak teret enged végé

célhoz vezét ton a kezdeményezések kibontakozasat biztogifé)téro és részfeladatokon
keresztll megvalésito oktatasiranyitasi strateyimnar-eds finoman iranyitja a kivant cél
irAnyaba a gyermeki gondolkodéas kibontakozasélsésaban a j6 megoldasok
megebsitésével, tamogatasaval, gyakoroltatasaval jtaeuloi nyomasra” a kivant célhoz.
Kiscsoportos foglalkozasok (kevesebb, mint 15&)0/&zetésére javasolt oktatasiranyitasi
stratégia. Eis, stabil motivaciot alakitd, szabad gondolkodésel a hatasa, magabiztossagot,
jO értelemben vett gatlastalansagot alakit ki @liikban. Magas sziihpedagdgiai

kultaréltsagot és szakmailag nagy felkészultségaiyb foglalkozasvezetési rendszer.

Az 6todik korcsoporsportoloi alkalmasak arra, hogy a deduktiv éndaktiv oktatasiranyitasi
modszer kombinaciojat alkalmazzuk tanitasuk sdeladat megjel6lést kovéen a probalkozas
gyakorlas a kisérhibajavitassal, majd a célgyakorlat finomvégreisdghak megszilarditasaval).
Fontos, hogy a sportold tanuldk a képzési tervbegfagalmazott célokat elfogadjak, magukéva
tegyék, és akarjak megvaldsitani, mert csak iglyatabk a tanulasi folyamat aktiv részeséveé. Ez
a céliranyos tevékenység tudatos kimunkalasa jedemnulasi folyamat motivaciés hatterét.

A motivacio kialakulasahoz elengedhetetlen azéedzagatartas, stilus igazitasa a gyerekek
érzelmi beallitbdasahoz. Ezériikséges az et@szésl egy pozitiv érzelmi azonosulast mutat6
kulssségekben is megjelénde kdvetkezetesen oktato és szamahdtidus, amit a kdrnyezete is
atveszEz az edé& megnyilvanulas, elvaras annél fontosabb, miratbhfabbak a gyerekek. Az
ilyen tanari-edéi stilus érzelmi kozeledésre, 6nkibontakozasratdezia fiatalokat, 6nalld
feladatvallalé aktivitast kivaltva. A gyerekek téedységben feltarulkozé megnyilvanulasa,
viselkedése hatarozott, kbvetkezetes lesz, a kégbssélok, érdekek, normak elfogadasaban,
betartdsaban és betartatasabasemleges edzmagatartas, hasonlé semleges érzelmeket,
.langyos” magatol nem kezdeményezmselekvéseket valt I8zamolni kell —dleg filk esetében
— egy hullamzé motivaltsaggal, amit j6 hébeén érzékel az ezkilonben vagy és fegyelmi
zavarok alakulhatnak ki, vagy akar le is morzso#idhtanitvany.

A rideg, hideg agressziv edi stilus az érzelmi kapcsolatban frusztrald, elleneonosulasra,
erzelmi szembefordulasra dsztonoXKialakit a tanitvanyban egy dontés, feladat-fetlaelyzet
kerilést, tovabba egydazakos, kibuvasra hajlamos egocentrikus csak éajaket néz, masok
lejaratasat természetesnek tekimtagatartast. Bsen gyorsitja a tanitvanyok motivacio
vesztését, és a lemorzsolodast. Azaz olyafi,exk az utébbi magatartas, nediedtilus
képvisebje, ne vallaljon munkat a fiatalok képzésében,z8byan tipusu ed a vezeik is
irdnyitsak 4t mas hozzajuk jobbars ithunkateriletekre - akarmennyire is képzettek székag

A nemekkozotti kilonbséeggel minden szempontbol szamolni kell. Jéllehet yasgkkorban a
fizikalis, kondiciondlis terlleten 12 éves koriges nagy kulonbség a két nem kozott, igy
terhelésik lehet azonos, gondolkodasi és érzelagwk mar ebben azdben is eltér a fiknak
és a lanyoknak. 12 éves kortél minden képesség&gsmnatkozasaban egészen egyétivadm
valnak a személyiségjegyekben, tanulasi-tanitéetébekben, érdektiésben feltarulkozo
kilénbségek, igy a nemek képzésének szétvalaszakséges.



Pl. A mozgasszabalyozas egyes technikai elemelkdasaior, igy a dobémozgésok
végrehajtasanak misége, eleve alacsonyabb szinten jelenik meg adzlikés kezdetét a

lanyok vonatkozasaban. Ehhez képest alakulnakédtfesebb hatranyok a feladathelyzetek
megoldasaban, a téri-tajékozodo képességben, astbntallalasaban, a robbanékonysagban, a
taktikai cselekvések mennyiségi és #is@gi megjelenésében, fegyelmében. Az emocionalis
szabalyozas teriuletein mindig nagy az eltérésnfdi erzékenysége kdztudottadsrbb mint

a fiuké, ennek ellenére kbnnyebb a tervezet edzéisat@lvégezni velik, mert biztosan jobban
koncentralnak a feladatok pontos végrehajtasanagm@sjar valami mason az eszik. Az is tény,
hogy versenyhelyzetben ritk&dn vallalnak kockazaistnem jar az eszik valamilyen addig nem
tanult Gjithson, ami az eredmények alakitasabgonole. Ezeket a hatranyokat teljesen
eltiintetni nem tudjuk, de az adott korcsoport képagyagat feldolgoz6 oktatasi gyakorlat soran
— féleg a dobé mozgasokat — halmozottan gyakoroltathi k

Az emberi test nbvekedése nem egyenl®lgsalasi és telibdési szakaszok/altogatjak egymast
(alometrikus névekedés). Mind a test egészénekzhbas, mind a végtagok vonatkozasaban
idészaki eltérések vannak a névekedés mértékéberdtiBgban 4 éves kor utan kb. 5cm az éves
nyulas. Ezt meghalad6 7-8 cm-es (extrém esetbdn) tilvekedés tapasztalhato fidknal a 6-7,
9. és a 13-15 éves korban. Lanyoknal a 6-7 ésE 1+ koz6tt tapasztaljuk ugyanezt. A nyulasi
szakaszok idején jellerbizesz a mozgaskoordinacio, technikai tudasszinvamalasa, €s a
sokszor meg nem értett faradékonysag.

A pubertaskor, mint jellem életkori szakasz, és féglést befolyasold térvényszsegei

szintén jelertisen befolyasoljak a sportagi képzés tartalmi ésvalégithatosagi lehéségeit.
Leanyoknal altalaban 13-14 éves életkorban van anfilgknal 14-16 éves korra teliet

Jellemzje a kdrnyezettel, febittekkel, szibkkel valé folyamatos szembedllas,
véleménykulonbség utkozes. A testi €és gondolkodasiiesseégi ugras a gyerek szamara bels
szlUkségletté teszi az dnalldsodas gondolati, fodmaartalmi megvaldsulasat. Ebben az életkori
szakaszban akar irredlis, megalapozatlan, logikatelekvésekkel, viselkedésekkel is
demonstralni akarja fetté valasat, egyenrangusagat kornyezetében, ankiosdkktust

gerjeszt a szdl tanar, ed@ szamara. Kritikus, vesztésre allo konfliktus helgkben
~-meggondolatlan szdbeli hevességgel” és ,helyelhaggl” reagal. Az edxel, sportaggal,
szubvel, iskolaval valo szakitas esélye jetes@n 16 ebben az itlszakban.

Ebben az un. ,kamaszkor” idején akar 2-3 évet mdugleres is kialakulhat a kronologiai és a
biologiai életkor kozo6tt, ami jelets teljesitmenybeli kilonbségeket okozhat. Nehezen
megitélhed viszonyok alakulnak ki, egyben labilissé valikeadtség fogalmanak megitélése.
Akceleracio jelensége az, amikor a kronoldgiai (naptari) @etlal gyorsabb a bioldgiai érés,
ami el$sorban életkori atlagot meghalado¢ testi fejlettedgiutatkozik meg, igy a fizikai
képességeken alapuld teljesitmények nagyyelkhoz jutnak. A szellemi fejlettségre nem lehet
kovetkeztetni a nagyobb testméretek alapfetardacié az, amikor a kronolégiai kornél

meg. Latszolag visszaesés fordulhétaefizikai képességek terén mutatkozé teljesitmiéoge,
egy akceleralt, vagy atlagféfést mutatd gyerekkel szemben, mikézben a bioldgiai
fejlettségének megfeleimutatdkkal rendelkezik a tanitvany. Mivel nem jelszellemi
elmaradottsagot is a retardalt testi mutatd, d&mgyaebfordul, hogy a testi akceleracio szellemi
retardaltsaggal parosul, egészen érdekes tanolagatartasi szabalyozasok, alkalmazkodasi
stratégiak alakulnak ki egy csapatsportag viszaalkn. A csapathierarchia kialakulasanak
folyamatdban a versenyszelléiiatal minden eszkdzt megragad a csucsra kerigésén
erdekében. Gyakran fordukehogy az eszes retardalt gyerek ebben a pubentbarkszerzi

meg azokat a képességeket-készségeket, amividdtk@anyito jatékos, csapata vezéregyénisége
lehet. Ekkor azonban mar testi képességeiben tept meghaladja az atlagot és a korabban
tehetségtelennek itélt sportold, egyszerre tehességvalik. A tantervi kibontas
tudasszintezésének szamolnia kell ezzel a jelességgdit hagyva a tehetség



kibontakozasahoz, a sziikséges tolerandidiztositasaval. Nem mindenki tehetséges azok
kozul, akik 15-16 évesen annak latszanak, mikozisak akceleraltak.

A fejl6do- ér gyermek, jellemévé vald személyiségjegyei kdvetkeztetési alapotkdmra,

hogy a tavlati, j6solhato sportagi eredményessdgeamnyos kdvetkeztetéseket levonjunk.
Régebben, amikor a sporteredményesség allami saintekiemelt stratégiai cél, és mindenki
szamara elérhétvolt anyagi helyzetét fuggetlenl, akkor ezt az életkornak megiélgbortagi
tudasmibséget elletrrzé folyamatot modszeresen kdzpontilag megszerveadékigalasztas
folyamatanak nevezték a sportszakemberek,.

Napjainkban a sport, gyakorlatilag az élsport &cpitizleti alapokra helyédott. A szib

jelentbs anyagi hozzajarulasa nélkil a koltségekheitegfaz utanpotlas életkorban — a
sportfelkészités folyamata elképzelhetetlen. BEnémtien felkészitési koltségeket viselni tudo
fiatalra sziikség van, mar csak azért is mert csppetigrol levén szé egyenileg nem vegezhet
a sportag. Bevalasi felmérésekre, sportagi alkaagst méf kivalasztasra azonban a mai
korilmények kozott is szilkség van. Csak maskémtt karabban. Legfontosabb valtozas, hogy
késsbbi életkorra tetrdnek a strési iddpontok. Gyakorlatilag az 5. korosztaly kezdeténgtés
életkor) torténik egy, ha nem is kdzponti, de kiibti szirés - csak a legjobbak maradhatnak
nagyobb klubokban, és a korosztalybdl kidregedédsgel sajat piaci alapl s&sét. Aki az els
osztalyu felitt korosztalyd csapatokhoz ,elkel” az élversesw& valhat, aki nem az alsobb
osztalyokban, dnfinanszirozé alapon folytathatiargi@lyafutasat. Az eredményesség csak a
legjobbaknak adatik meg.

Mégis milyen tulajdonsagok jellemzik a potencidtisdkalmas vizilabdazo tehetséget? Legyen
nyulank, varhatban magas nétréségis izmos testalkatl. Izomzata jo ha laza, alacsdnusd,

jOl birja az all6képességi terhelést ugyanakkobamigkony. Tudjon jol t4jékozddni a térben,
térérzeke, ritmusérzéke haladja meg az atlagotd@kadasa legyen gyors és flexibilis, tudjon
kordhoz képest jol ismereteket integralni. Fonbagyy legyen j6 humorérzéke magasabb §zint
tolerancia képessége. A munkahoz valo hozzaalladébgen kdvetkezetesen pozitiv, szeressen
magétdl is gyakorolni — anélkil, hogy allandéardea lesné, mikor van vége az edzésnek - és
jellemezze magas szintersenyszellem. J6, ha a gdmbérzéke- labdas-lEpessagas sziit

de nem kizaré ok a kékbi eredményesség szempontjabdl, hiszen a kilénatakposztok mas
tulajdonsagokat igényelnek. De a legfontosabb thuité az, hogy szeresse a vizilabdazast.
Tovabbi mddszertani megkdzelitést igényel a foglaflsokra, versenyekre torédlbemelegités
gyakorlata. Azt nagyjabdl leszégezhetjiuk, hogyKbh.13 éves életkorig maganak az izomzatnak
nincs szuksége bemelegitésre. Annyira plasztike@gkeny, hogy sérulégtnem kell tartani,
ezért edzéseken szinte azonnal elviseli a legkélébb terhelésekeh verseny, az mas!

Az életkor emelkedésével hangsulyeltolédasok jornéek a bemelegitési sziikséglet jellegében.
6-9 éveletkor kozott a gyerek nagyon izgul az ismeretszdamara nagyon Uj, még meg nem
élt eseményelkt. Az értékrendjében nem a felebég, a tét okozza a fesziltséget, hanem az
ismeretlenil valo félelem, aggdédas. Nem az izomzatanak, haméatkének van sziiksége a tul
magas feszlltséget oldd, édezette célszérbemelegitésré-12 életévekkdzott megjelenik az
erték alapu, a pozitiv és negativ megitékefesitmenyeértek adta ,nem mindegy mi lesz az
eredmény” érzelmek adta magas izgalomszint ismaeristlensl, a bizonytalantél valé
félelemérzések mellet. Szintén lelki okokbdl vaiiks2ge a fiatalnak, edzranyitotta szakszér
bemelegitésre, modszeres fesziltségolddgra3 évekortdl a lelki fesziltségek oldasan tul, az
izomzatot is médszeresen at kell mozgatni, berkelkegiteni mar az edzésektels, a j6
teljesitmeény, a novekvsérilésveszély elkerilése érdekében. Oka hormdseeri kivalasztas,
elsbsorban a tesztoszteron szint emelkedése a szdreazeimi az izmokat ridegebbé teszi, ez
noveli a sérilésveszélyt. Kialakulnak mar a szeiméfye jellemé versenytipus jegyek, a
rajtallapot kiulonb6é jellemz tipusai aminek kezelése szinténd@deladat. A bemelegités
feladata csak 17-18 éves korban lehet 6nallo, dganalt programok szerint racionalis.



2. Eletkori sajatossagok figyelembe vétele az oktadi-képzési folyamatban

A gyermeki fejpdésben jol korilirhato, életkori sajatossagokkéegjelerd testi — lelki
valtozasok figyelhék meg (1. abra). Az edzanitvanyokhoz valé hozzaallasat, oktatoi
modszertanat ezekhez a biologiai és pszichikapratiokhoz kell igazitani.
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A humanbiol6gia embert jelleikorfelosztasa eltér a féféslélektan hagyomanyos
kategorizalasatol. Ez az ujabb csoportositas joebaékelteti a nemek fégiéseben
mutatkozo térvényszéreltéréseket is.

Az elfogadott biologiailag meghatarozott életszak&ddsi meghatarozottsaga:

04 FERFIAK
Gjszulottkor -10 nap
csecserdkor 10 nap-1év
korai gyermekkor 1-B8é
elss gyermekkor 4 - 7 e sportolasra ékészités lehetséges kezdeési ideje
masodik gyermekkor 8-11¢év 8-12 év - sportolé szemlélet nevelési szakas
serdubkor 12 -15¢év 13-16 év - sportagi specialis képzés kezdete
ifjakor 16 - 20 év 17 - 21 év - sportagi specialis képzé
érettkor 1. 21 -35év 22 - 35 év - élsport bevalas
érettkor 1. 36 - 55 év 36 - 50 év - élsportra alkalmatlanaéas
ld6skor 56 - 74 év 61-74év
aggkor -19%0 év
hosszu élet kora 90 -

Az 1. abra alapjan az oktatand6 anyag kivalasztasétielmezésul javasoljuk, hogy az a
specidlis képességteriilet mozgasanyaga kerukdérbe a sportedzések soran, amelyik
végzésehez dominansan szikséges szervrendszeegiitbgziv fejbdést mutat. Ez alol

csak a 13-14 éves korban lehet kivétel, minddsskz® Bves eltolodassal, abd®lekben a
pubertas kor kapcsan kifejtett okok miatt. Nemdmszhogy az atlagnak megféleh mar
minden szerv egyformanitkodik, mert a feppdési ritmusok eltérnek, igy a viszonylagos
stabilizalodas megvarasara szikség van.

A kornyezet adta egyedi feltételek, a sportolagsadrsenyzéssel egydtt jard siiibakciok is
befolyasoljak az oktatasi modszertan alakulas&tkioaysagat. A rendelkezésre allé
eszkozhatteret, a sportszerek mennyiségi éésagi mutatéit szintén figyelembe kell venni,
mint mdédszertant meghatarozo ténitez

A vizilabdazas képzési rendszere igazodik a gyerfegkdéshez, nem véletlenlil, hiszen a
sportagi versenyzés korosztalyos bontasa a szes@gltilajdonsagok altalanos valtasi hataraira
esik. Ez a korosztalyos tagozodas nincs ellentétb&izoktatdsban kialakult iskolarendszer
életkori bontasaival, csoportositasaival. Az iseszetes, hogy a leirasra kéréletkort
jellemz tulajdonsagok egyéni eltéréseket mutatnak, hiazgyerekek fefldése, mint korabban



kifejtettliik genetikailag kédolt, nem egyforma. Stgg a sportagi képzést végedd, a
gyermeket koérbevéwvtanari kollektiva felkészuiltségets. A legnagyobb kulonbség éppen a
pedagdgiai hattér eltérésséilmdodik. ,Nem mindegy ki hova szlletik’a gyerek. aktatdi hattér
esetén ugrassaZen megh a ,tehetségek szama” és a gyerekek ,gyorsabbak’&rn

A versenyzés alapu életkori sajatossagok leirasd,temitasmodszertant meghatarozé elv:

0. korcsoport (6-8 éves sportoldk, vizilabdazasrak&szity csoport)

Jellemdje a korosztalynak, hogy alkatilag és terhéibégben nincs kilénbség a fiuk és lanyok
kozott, ezért a foglalkozasok végeztkekoedukalt szervezésben. Mindenfajta modszeres
felkészitést — a kivétdit eltekintve — kényszernek éreznek, jatszani smeketde a sport irdnt
még nem érdekbinek igazan. Alapvét hogy mindenfajta altalanos Ugyességfejlesztés
szerepeljen a képzési anyagban, ezen belll adstteszek helyzetének valtoztatasaval egyutt
jaro kinesztézis érzéset tanitsuk, a jelre tért@agalast, a kilonbé§zitmusi mozgas
végrehajtasok megismertetését €s a gerincoszlapotvazizmok fejlesztését tegyik a
fejlesztési célok kozéppontjaba. A foglalkozasoleletéseét, jellemezze a fokozatoséwiths és
nehezed szabalyrendszéijatékok, versengések allandé ismétléseken alagndddrezése. Ezek
a jatékok 10-15 percenként keriiljenek be az edagsmpmba, lehéteg mindig egy 6sszefiigg
valamilyen technikai elemet tanit6 tanulasi progrgéan. A gyerekek gyorsan téliinek a
gyakorlassal, ezért a halmozddé figyelmetlenseégék&tekokkal oldani kell. Leh&@eg mindig
hirdesslink eredményt, és valamilyen aprosaggdijatezuk a g§zteseket. A gyermeki ,konok,
dacos” akarattal az eélzek toleransnak, tirelmesnek kell lennie, és vagg azt, hogy a gyerek
onmagatdl ujra bekapcsolddjon a foglalkozasok médreetA vizilabdazas tanulasanak
modszeres elkezdését ebben @szdkban nem érdemesketni, ellenben a minél tdbb sportagi
profilbol tortérd tananyag kindlat élsorban a ciklikus mozgésok és a dobasok gyakoashat
legyen allandoan visszatéoktatasi anyag.

A korosztaly oxigén felhasznald kapacitasa kiasgeaob modon csak révid tavokon tud
teljesiteni, elésorban azért, mert a tejsavbont6d enziminek menggikévés. Alloképesség
fejleszty edzések forszirozasa értelmetlen és szakmai hiba.

A szilok jelenléte lehet j6 és lehet rossz is a@edzempontjabdl. A koranal érzékenyebb
gyereket megnyugtatja, de jeléstfigyelmet elvono faktorra valhat, ezért az@uk

meérlegelnie kell, milyen hatarig engedi a ézj@lenlétét.

1. korcsoport (8-9 - 9-10 éves vizilabdazo tanulok)

Mddszertanilag javasolt a nagyfoku tirelem a gyekbkz valé hozzaallasban. Viszonylag
széles skalan mozog a gyerekek érzékenysége,roilarszintje, terhelhésége. A jatékos
foglalkoztatasi formék alkalmazasa kdzben sziksagexitivumokra koncentralas, dicséret -
de a jutalmazas, mint a motivalas eszkd#ean csokkenthét A fokozdédo dnfegyelemre
nevelés jelenjen meg a tanari elvarasok betartaaais® kezddo csoporthierarchiak alakulasét
hagyjuk spontan madon fégni, lehebleg ne szoljunk bele, ne akarjuk a rangsor alaktilas
befolyasolni, de a fizikai észak durvabb megjelenését akadalyozzuk. Fontosaaz 6
fegyelmének novelése, hangszintjének cstkkentessgyanast tulkiabalas letompitasa.

A tanitas soran felmertiszabéalyok, térvénysziéségek mechanikusan vett verbalis-motoros
szamonkeérése célsiem mozgasszabalyozas eszkdzeként. Tul sok magyeadmncs szikseg,
ellenben a munkéltatds minden eszkozével élhetiink, itt a gyerekek még szivesen elvégzik a
plusz feladatot, akar hazi feladat rendszerbef feglalkozasokon torekedjtink arra, hogy
fokozatosan emelkedjen a terhelések mennyiségiaglddechnikai elemek szama, és a
végrehajtas mitsége. Legyen sok versenydzgték, de a tényleges versenyek szamat ne
emeljik, mert a sok magasabb siiizigalom, a vereség elriaszthatja, és alacsonyabb
munkaveégzési szintre allitja a gyengébb idegggerekeket.

A magatartas alakitasaban azd@tiitvany, feldtt-gyerek viszonyt a k6zdsségi élet
normainak, az egyén, a kdrnyezet tisztasaganakégéevelését helyezziksedrbe. A szulok



szerepe még nagy, a gyerekek nagy része igénghdogkodas jelenlétét, ennek ellenére
igyekezzink a szulok szerepét lecsokkenteni, aloggasoktol mar tavol tartatket.

A filk és a leanyok kezelh&tége viszonylag homogén jelledgerhelhetségiikben nincs
jelents kulonbség. Megfigyéképessegik nem elég részletes felbontasu, entléeességik
rovidebb tavon rikodik, ezért inkabb a motoros képességek fejleszdwmtekony képzési
terllet esetikben. A mozdulat gyorsasaganak, a aséavencia tanulasanak, fogékonysagi
kordban van a gyerek. A gerincoszlopot tarté izkieknelt esitése, mindenfajta mozgésos
jaték tanulasa is erre azgkakra javasolt. Mindenféle motoros tevékenységetsgn tanul,
cselekvéseiben aktiv, érdélb, pedagodgiailag jol kezelhietAz aerob alloképesség fejlesztése
foleg az Usz6é munka mennyiségi oldalanak novelésgegkezdhéi.

A felnétt, az eda felé feltétlen bizalommal van a gyerek ebben atkétban — sok 6romot
okozva oktatdjanak. Természetesnek veszik a ko¢idfokgalkozasokat, de inkabb vannak sajat
nemuknek megfeléltarsasagban. Ezt az igénylket sem érdemes fedssledpolygatni.

2. korcsoport (10-11 - 11-12 éves vizilabdazo tanulok)

Modszertanilag javasolt a konzekvens, mindén kihasznalo6 tanitas, mert ez a korosztaly
nagyon jol kezelhétés a gyakorlo jelldgmunkat is jol viseli. Uj technikai elemek tanulaak,

a mozgastechnika csiszolasnak idealismhka ez a gyermeki kor. A filk és a lanyok
terhelhebségében nincs Iényeges killdnbség. A munkaltataszedelmég jol kihasznalhat6
fejlesztési eszkodz a testkultaralis tertleteken.

Jellemd rajuk az absztrakt gondolkodas 8ei€se és az érzékszervek kapacitasanak egyre jobb
kihasznalasa. Az informacio felvétel és feldolgoxasssége javul. A megfigyéképesseégik és
a kulénb6d gondolkodasi tertleteket érinémlékezetik, felidézképességik is rohamosan
javul. A tarsadalmilag hasznos értékalkot6 tevékéngy(pl. munka, igazsag, tudas, kitartas stb.)
megértése elfogadasa ebben az életkorban alapankgtdA kultira maradandé értékeinek (pl.
szeépséq, tisztasag, igazmondas, egészseég stb.Japegesa is ebben azlkn torténjen.

A fegyelmezés lehet keményebb konzekvensebb éabdr onfegyelem elvarhatd. A képster
magyarazat, bemutatas-bemutattatdeyed vitathatatlan.

A képzés kiemelten kezelt jellege tovabbra is adin@cio fejlesztés, mellette a nagy izmok
alapveb fizikai képességfejlesztése céldzeralapozo jelleggel. A gyerekek jol masolnak
mozgast, igy ezzel az eszkdzzel élve séktiakarithatunk meg, nem kellédtetni a didaktikus
tanitast. A vizilabda sportag elvarasainak medfadsljellems technikai elemek pontos
végrehajtasu tanulasa is erre agsichkra essen. Az alléképesseég fejlesztésének inédoir
szakaszaba lépett a sportol6 -6stgban a ,vizes” kdzegben, de szarazfoldon is medjkeb az
intenzivebb aerob jellégerhelések adagolasa. Az alagveportagi versenyformaval is
talalkozniuk kell, a gyerek megléwnagas jatékigényeét is kiszolgaldé médon. A felkész
versenyzes egymast feltételezltani viszony megértetése, megéreztetése inebe
életkorban torténik.

A tanul6i hierarchia alakulasat (ami adrerlapszik /fidk/) ne akarjuk megvaltoztatni, hanem
befolyasoljuk és hasznaljuk ki, tereljuk j6 iranyBaleanyok hierarchiajanak kialakulasaban, a
verbalis jelleggel teret betélmagatartas, a szelid de ének tekinthet ersszakossag jelenti az
altalanos alapot. Sokszor elkertli az @flgyelmét, hogy ad esetiikben is Iétrejon egy finom
szoves hierarchia, de mivel ritkan torténik fizikaiceszak nehezebben veheiszre. Jellenty
hogy akar a csucsra kerlt vezetkar a vesztes arulkodé magatartassal akar édkehit
megitélést, edd tAmogatéast kiharcolni maganak, mig a tébbiek dben varakoznak.

A gyermeki képzelet példaképvalaszto igényét, célieeset hasznaljuk ki és tereljik az
egészséges életmdd a sportolas, a sportteljesiténtidkelése felé.

3. korcsoport (12-13 - 13-14 éves vizilabdazé tanuldk)
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Mddszertanilag javasolt a hatarozott, kbvetkezefgsngeséget semmilyen szinten nem mutaté
tanari magatartas. A szakertelem kezddadieges ertékké valni a pubertaskoruaknal. Azedz
mar nem hibazhat. Ha valamilyen oktatasi anyaglwonitalan vagy képzetlen, inkdbb hagyja
el, ne keriljon kényes helyzetbe, kilbnben komebyelmezési gondjai lehetnelsl€g a fiuk
keresik a tekintélyrombolas leldsEgét. A i oktatok kuldndsen veszélyben vannak.

A sportol6 tanuldk ko6zott mind testi fejlettségbaimd szellemi teljesitményeikben, pszichés
vonatkozasaikban nagy kulénbségek kezdenek kialakthnek kezelése a tananyag, a
kovetelmények, az tdaforditas és a terhelés tertleteken is differéasiagényel. J6

megfigyebk a gyerekek és a gondolkodasuk is logikussa, aizatk vonatkozasban realissé
valik, ezért a tanari-edzmagyarazat a megléwksagi és fizikai torvényszesegek feltarasara
tamaszkodhat. Az absztrakt gondolkodas szintjedebdeszi a taktikai programok, cselekvések
bonyolultabb megértését, de gyakorolni, sulykoltaraulasban mar nem szivesen hajlandok.
Ezért ,nehéz tarsasdggal” nem érdemékkeadni ezen a terlleten, vagy el kell tavolitany-&gt
negativ elemet fegyelmézkoteled értékrendet-, elvart hozzaallasi viszonyt demahstr
szandékkal.

Ebben az iészakban a gyerek mar szelektal az értékek kozktiltéara maradando értékeinek
elényben részesitése mellett. Megléisen egyéni esztétikai viszonyulas kezdi jellemékst,
amibe nem érdemes drasztikusan beleszolni. Veng@icioikhoz kulon tirelem kell. A
munkaltatas eszkdze nem éri el céljat atlagszinta@hozatos, egyénhez igazodé, tolerans
tanitAsmaodszertant igényel ez a korosztaly, asnakabb, mert ebben azégkzakban van az

els’ igazan onélléan megfogalmazott motivacio alapatsgeélasztds. Elébfakaddan az ets
sportagi lemorzsolddasi korszak is ebben az élettotorténik meg.

Kilén kihangsulyozandd, hogy ebben az életkorbayide nagyon komolyan a sportold tanuldk
egeszségi, faradtsagi panaszdite(d lanyoknal 12-13 éves korban, fidknal 13-15.sék@rban, a
hirtelen nydlas iiszakdban), mert szervezetilk nagy valtozast és & réssz edi megitélés,
sulyos problémakat is okozhat. Inkadbb egyszerzkétssapjanak be a gyerekek, minthogy tul
erss, igy karos terhelést adjunk, ezzel egészségkdd@iesokozva. A sziv mérete a testfellilethez
képest ilyenkor a relativ legkisebb, ezért tultethelésért (fleg anaerob talterhelés) gyakran,
szivizomgyulladassal kell fizetni, akar egy évesyszerpihenésre karhoztatva a sportolot. A
kiemelten kezelt képzési terilet tananyagat azrefgjdésében lathato kilonbségek
hatdrozzak meg. Ha nem latszik a nagy nyulas melgisez akkor az &6 korosztaly minden
programja végezhé&étmagasabb szinten. Ha nagy testi nyulas tapasuiabiekor eredmény az

is, ha nem esik vissza a gyerek megnyilvanulé sxage.

A filk és leanyok koedukalt képzése csak szikségrsélszér A vizilabdazasban tébb
elénye van a kozos foglalkozasoknak, gyakorlasoknalg demi jellegekd fakado testi,
képességbeli és pszichés kiulénbségeik inkabb eadagrtott oktatasi folyamatot indokoljak.

4. korcsoport (14-15 - 15-16 éves vizilabdazo tanuldk)

Jellemzvé valik a pubertaskor 6sszes nehézsége, de fasmailasaval ismét kezelbikke, a
teljes érték képzeés részeséve valnak a korcsoport hatar vaggrgrekek.

Mddszertanilag javasolt azéeb korosztalynal leirt edi viszonyulas, ami azért egyre inkabb
felnottként kezeli a tanitvanyt. Batrabban lehet terh@&ls jobban tamaszkodni az absztrakt,
elemz gondolkodasra, az anticipacios képesség fejletteliira. Gondolkodasuk féfiése — az
edz szamara sokszor kényelmetlen énkiént meggondolatlan kritikai megnyilvanulast
eredményez. A kultira maradando és az egyuttéiéiseimek modszeres atadasa, fokozatos
ervenyi megkovetelése indokolt. Igyekezzink a tanitvanydikael akarnak menni mas
sportagat kiprobalni, inkabb mi magunk bevonni s#ervezett testkulturalis-, sportagi
képzésbe itszakosan. Hagyjunk letiesteget a kisérletezésre, de legyen modja a visezeer
mindenkinek, de az arra érdemeseket minden eszkigye&ezziink megtartani. A csapathoz
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tartozas érzését, a csapatérdek egyéni érdek lgEzbsének értékét, az azzal valé azonosulast
tekintsik kiemelt nevelési feladatnak.

A tanari-edsi személyiség megitélése nagy valtozason megy éites gyerekek
gondolatvilagaban. Egyértelren a szakmailag jol felkésziilt, férfiasan hatarogetlagégus
modell, ed? jelenti szamukra a kdvetefidhintat, akivel szeretnének szorosabb, kdzvetlenebb
szemelyes viszonyt kialakitani (pl. tegees, a sértési kiiszobok kdlcsonos leszallitasa). A
kedvesség, szépség, ,meleg” stilust ngwaselkedés mar hattérbe szorul értékrendjikben.
Minden szinten elvarjak a fettél az igazmondast és a szavahiiséget. A nevéi tévedest,
inkorrekt magatartast, fullentést valamilyen magatban, 6sszehangoltan megjélen
kommunikéacioval bintetik.

A fidk magatartasdban megjelenik a mindenszintiti\&”, extravagancia keresése. Ez tobb
szinten veszélyforrast is jelent, ami indokolttszieaz alaposabb ellérzések bevezetését
(iskolai tanulmanyok, ,csajozas”, ,filzas”, cigadtas, drog stb.). A leanyok testileg,
szellemileg érettebbek ebben a korban, igy a ,tékihtarsasagat keresik. Az €dzl, fiatalabb
nevebkkel szinte egyeidl partnerként akarnak viselkedni, aminek ,idegéstiegnyilvanulasa a
sokszor értelmetlen ,,6nmoérikazas”, kihivé magatrédkudozas, munkat, feladatot, barmilyen
kérdéskort éririten. Terhelésik mértéke nem érheti és éri el anfiatatoit. Mindkét nemre
jellemz a sajat vilagnézétkozosséghez tartozas keresése. Ennek jedientiabbek kozott az,
hogy a felbttekil, szubktsl mindenféleképpen eltémddon akarnak gondolkodni, kinézni.
Képzést meghatarozo céljellege van a mar elsagasjportagi technikak — taktikak tanitasanak.
Javasolt mindenféle kondiciénalis képességetésetban aerob alléképességet - de fokoz6dd
anaerob dominanciaval, terhelést névetllal fejleszteni.

5. korcsoport (16-17 -17-18 éves vizilabdazé tanuldk)

Jellemzvé valik a jol kezelhét teljes értek képzést védy, kreativ hozzaallasra torekva
cselekvésekben 6nallé dontéseket hozo, csapatimiolgodod, aktivva valt sportolo.
Mddszertanilag javasolt a korosztaly partnerkéid kazelése, egyéni elképzeléseinek
meghallgatasa, de az édzgy percre se adja ki kezgla vezetést. Az esetleges ,gyerekes”
tulkapasokat szigortan szadmon kell kérni, de m@stet¥isorban etikai alapon, tAmaszkodva a
fiataljaink jobbara kialakult értékrendjére, értlk&zott kilonbséget tenni tudo fejlettségere.
A tanitvanyok szelektélt esztétikai torekvéseitividualis érdelkddését tisztelni kell, és ha lehet
segiteni pozitiv céljaiknak megvalositasat. Szaizit indulat és énfegyelem mar elvarhaté. A
felnéttkori jellemvonasok kdrvonalazédasa mar jol megdipets. Igen gyakori jelenség az,
hogy a sportteljesitmény cél, minden egyéb kotépssittérbehelyezését hozza magaval. Az
edi- tanari modszertan minden eszkdze alkalmazhatdestertanitast is beleértve (minden
eszkdzt megenged, még tarsadalmilag, etikailagtivegekezelt mdédszert is) - amivel nevelési,
oktatasi céljainkat elérhetjuk.

A lanyokat ebben az életkorban maékent” kell kezelni. A korosztaly terhelése elérfreeti
maximalis értéket nemik megszokott mértéke szeaint,azonban kevesebb, mint a fitk altal
teljesitett munkamennyiség. Airteljesitmények fefldésében lassabb haladas tervezhet
Mindkét nemre vonatkozoéan figyelembe kell vennj oy ebben az életkorban mar eléshat
legtehetségesebb fiataloktdl el is varhato az élsfiotudasszint.

Képzésik tartalmazhatja a féthkorosztaly teljes képzési repertodrjdnak progaaniveg

tudjak csinalni, csak alacsonyabb kondiciénaliateri és eredményességgel. A sportagi
technikakat tokéletesen kell tudniuk. A taktikapkésiikben megjelenik, és fokozatosdiéebe
kerllhet, az egy jaték program alapkoncepcioraéypaniabilis, tobb megoldasu kivitelezést
alkalmaz6 megoldasok tanitasa. Kiemelten kezéléslddat az €r és mindenféle kondicidénalis
képesség modszeres fejlesztése. Admrele mar figyelnie kell a posztnak megfélétstforma,
testdsszetétel alakitaséra a versenyzés funkcickidfiolgalasaként.
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3. A tanitasi-képzési anyaghoz kapcsolodo, életkaajatossagokon alapuld
ajanlasok

3.1. Altalanos képességfejlesztés, és kiegéssitarazfoldi képzés

Altalanos elként kell szem élt tartani azt, hogy mindennéinkiegészié edzés célja a
vizilabdazo teljesitmény szintemelkedésének segités

Nagy hiba az, ha a kiegészédzések onallo sikon, 6ncélu teljesitménynovaieskerilnek.

Ez aldl talan csak aalsi és masodik korcsoporképzési rendszere kivétel. Ott ugyanis olyan
alapveb — ké$bb nem potolhato - koordinacids, kondicionalis lépeet) sportmozgas-,
technikai képzéstertiletek fogékonysagi kora van,aaspecidlis sportagi képzés tananyagaival
egyltt kezelve busasan megtéril aokés vizilabdazé tudas szamara. A képessegfejlesztés
feladatainak megvaldsitasa soran a hangsulyt alkwmios képességek alapozasara, illetve a
meglé tudasszint magasabb migeget mutato kifejlesztésére kell helyezni. Eblzeéletkori
szakaszban az altalanos képességfejlesztés moasrkdzei is mas funkciot kapnak. A
gimnasztikarendszere egyszerre adtemoveb terhelést és koordinaciot fejle§zakar egy
izlleti tartomanyra, izomcsoportra szerkesztettgasprogramot. A mozgasos alapformak
bonyolult, ligyességet probaradgisszetettségben is megjelenhetnek, a vizilabdsszetett
mozgasrendszerétdiszitve, szolgélva, és tiszta képessegfejleszigssghatnak.

A paros gyakorlatok, éstarsas kuzdigyakorlatok rendszere jol szolgalja csapaton beldli
baratsagok-, a csapatérzés kialakuldsat, és mmgmutatja ki milyen béator, hogyan kuzd
versenyhelyzetben. Arra azért vigyazzunk, hogytltdag azonos testméreés sulyud, a
kuzdsgyakorlatokban azonos eséllyelégni képes gyerekek keriiljenek parba. A kialakuld
baratsagok alapjan szeréeld parokat csak szakmai indok alapjan valasszuk szét.

Kéziszer gyakorlatok (labda, témétt-labda, karika, kézi-sulyzok, bditét, gumikotél stb.)
alkalmazaséaval kialakithatd a sziikséges és idmaligas végrehajtasi pontossag, az évatos
terhelésemelés, valamint akar specialis labdasssgge's fejleszthét Arra azért vigyazzunk,
hogy olyan kéziszer gyakorlatokat alkalmazzunk eldmeéletkorban, amelyek egysker
alapformajuak, nem balesetveszélyesek, és nemag@kymagas foku szerkezelési technikat.
Tekintettel kell leni arra is, hogy a rosszul mdgsatott szersulyok nem kivant, elméretezett
terhelést-, terhelészavart, szokatlan (test)sulyplakulast, egyensulyvesztéseket okozhatnak,
ezzel akar a mér kialakult mozgaskoordinacio medéasan is okozhatjak. Ebben az életkorban
kulondsen be kell tartani a sztikséges piiakik biztositasat, illetve az alkalmazott gyakorlatok
egymasutanisagaban a szimmetrikus terhelés, anétbs hatdsu gyakorlatok egymast kévet
alkalmazaséanak elvét. Nagy alapossaggal kell megszs a foglalkozasok térformajat, az
oktatasi alakzatot. Figyelembe kell venni a tesatedr szerrel ndvelt mozgashatokor tavolsagait,
plusz a balesetveszély adta biztonsagi terekeatieditani kell. A szerek hordmaodjat,
biztonsagos alkalmazasat, az @d#asitasokra torténfeladatvégzést koveteljuk meg. A
dobasokjé technikai végrehajtasara kulondsen tgyeljurgkifitsiuk ugy, hogy mindenfajta
dobd, hajité gyakorlat a vizilabdaz6 alapgyakordakaszamit. Ezért kulén alapossaggal
valasszuk meg a labdak meéretét és sulyat, nehagyikktkoordinacios zavart okozzanak. Minél
korabban alakitson ki az edlzélba-dobasi feladatokat. Ez leblety ebzze meg a tavolsagba
dobas feladatat, vagy legalabbis keriljon tulsulyleamnyiségileg. A kébbi ,folé I6véseknek”
rendszerint az alap oka az, hogy kisgyerek korhiaaiitas, és a tavolsagba dobas — kapura l6vés
testhelyzetére — karos sulyponti helyzetet, toreéthelyzet helyett ivhelyzetet alakit ki, korai
kidobasi fazissal, az alkar-csukl6 hatarozattetsapodasa nélkil, igy rontva el mar a
kezdeteknél a dobdpontossag kiépilését es a taelzenyeredmeényességet.

A jatékok, versenyekszervezésekor nevezzik el a csapatokat. Mindigjjek Ki
csapatkapitanyt, aki Gigyel a csapata fegyelmésgyszheti csapatat a legjobb eredmény elérése

13



érdekében. Mindig szamoljuk, vagy szamoltassukragb@t és hirdessiink gztest,
helyezetteket. A versengeés ellenére is éligalik, koveteljik meg a feladatok végrehajtasi
minéségét, esetleg kuldn ponttal-, pontlevonassal lfudaava” a végrehajtas ntinégét.

Mar itt meg kell alapozni a pulzusszamolason alapedhelésellefrzés gyakorlatat, igy egy-egy
feladat utan allitsuk meg a gyerekeket ezzel izr@sabba téve a pih@idot.

Nem szabad elfelejteni, hogy a tananyagban megfagaittak, mint részceélok, eszkdz
funkciéval birnak bizonyos termindlis célképesséyeigs) megszerzése érdekében. Ezek a
gyorsasagi koordinacié-, kinesztézis-, reakcidyeagulyozas-, ritmus-, téri tajekozodo-,
differencialas-iranyité-, 6sszekapcsolasi-atakégiességek (koordinacios képességek), er
gyorsasag, alloképesség és specialis egyeb kép&segmeszetesen, ezen képességek
fejlesztése Osszetett - nemcsak gimnasztikval alégitando - feladat. A célzott képességek
késsbbi versenyéi idészakban, szintetizalt médon mar mindenfajta tgypasékilozhetetlen
alapjaiként funkcionalnak.

A harmadik korcsoporttol, egyeértelnien ebtérbe kell kerlljon, az egyre specialisabb sportagi
célokat szolgal6 kiegéséiedzés tervszéralkalmazasa, terhelés szabalyozassal a felkésziilés
id6szakok versenyzeést szolgalo tervezéseben. A kégfefleéztés egyik legkritikusabb korardl
van sz0. Eltolédas van a nemek érési ritmusa k@&zsoths szorédast mutat az egyének aktualis
biologiai és lélektani kora. A differencialas kdkezetes alkalmazasa kiemelt szempont a
terhelések adagolasabanog&abb eltérések alakulnak ki a képességfejlesztisogwatainak
végzése, mint a homogénebb mozgasrendszertjsfmortagi képzés edzése soran.

Vigyazni kell arra is, hogy ne alakuljon ki az elghgd( terhelés, izomfejlesztés

A széarazfoldi képzés soran is tgyeljink ezért drogy az agonista izmok fejlesztését
parhuzamosan kévesse az antagonista izmok has@ntélkinterhelése (beleértve a teljes
képzési program terheléseinek 6sszességét), azat@myyensulyat megteremtve -kilénben
deformitdsok, beskilo fejlodési mutatok jonnek Iétre.

Az izmok egymashoz viszonyitottikddése szerint megkilénboztetiagonista(a

végrehajtani akart mozgas létrejottéhez szikséggmehuzodd izom)synergista(ebben a
mozgasvegrehajtasban tarsizom) és a szandékoltdzerehuzodas ellenpioen kdozvetlendl
vagy a befejezés utan rogton hatd (biomechanikaieggedhetetlentl fontos, hogy legyen) un.
antagonistaizmokat. Vannak még uk6zombdsit izmok az 6sszehuzodas soran, amelyek egy
masik nem kivant hatast, résikiddést, mozgaskomponenst ellensulyoznak. Azt minden
edznek fontos tudnia, hogy az edzésfolyamat soranemitgrjedelm és intenzitasu terhelés
érte az egyes izomcsoportokat, és ennek fliggvény@andoan tervezni kell az egyoldalu
hatasokat ellensulyozo6 és kompenzald kiegészdimfejlesztést.

Pubertaskorban rendszeresen figyelni k@llzusszamalakulasat a terhelések kigér
jelenségeként. Ha varatlanul tartésan rendszertetealisan emelkedett ébredési-, vagy munka-
pulzusszamot tapasztalunk, megnyult megnyugvéseid mellette faradékonysag is jellemzi a
sportolo fiatalt, akkor cstkkenteni kell a terhélés

Tobb tanuld panaszkodhat arra, hogy a térdkalats sirdgumao, mely egyben a négyffej
combizom tapadasi pontja is, faj.térdfajas tlinetek a Schlatter corpus betegség megjelenését
mutatjak, és komolyan kell venni. (Parosulhat dge&fzvégzett sok taposomunka eredmeényeként
a térd bels ,ludlab” izomtapadasi pontjanak egyiddajdalmaval.) Cstkkenteni kell élsorban

a dinamikus jelleg labmunkat, a hajlitott tétikerheléseket keriilni kell (szokdelések, ugrasok)
€s a hosszan tarto futasokat. Csak részlegessieallan szikseg!

A képességfejlesztés feladatait erre az életko&ianam egyforman értékelik a tanitvanyok és
edsik. Edz szemmel nézve egys#bb képességfejlesztést vezetni, mint specialistdgior
feladatokat, cselekvéseket tanitani. A tanulok seeretik mar a monoton gyakorlast jetent
célzott fizikumfejlesztést, viszont kedvelik abl@mesetben, ha jatékos formaban, csapatban,
versengésekkel vegyitve, ,férfias kihivasként” élhat a faraszto feladatokat. llyenkor
azonosulnak a meghatéarozott fejlesztési céllalitivan allnak az edzelképzeléseihez. A
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gimnasztika, sportgimnasztikacsak kimondottan megszerkesztett ritmikai, dinamnik
bonyolitasokkal, terhelést jelénsmétléesszammal, vagy kézi-szerek, nehezékeknadizsaval
valt ki fejleszt hatast, egyébként csak bemelegitésre hasznaliitinosan elfogadott
tananyag iskolai testnevelésre értelmezve, hogyeggygyakorlat akkor fejt ki képessegfejlészt
hatast, ha legalabb 32 Gitem ismétlésszamot tazalBrasportolok esetében nem elég a
képességfejlesztés megvalositasahoz. A testrészakeicsoportokat médszeresen kell
atdolgozni, ami azt jelenti, hogy egy egyszieemelegitéshez is legalabb 260-290 Gtemnyi
gimnasztikat kell végezni, az azt megl - keringési rendszert, izileteket megmozgato,
bejarat6 keringést fokozé futdbmunkan tal.

A gimnasztikai gyakorlatok rendszeres végzésearbabtt formaju gyakorlatok esetén -
megtanitja a tanuldkat a gazdasagos, fegyelmemattps mozgasvégrehajtasra ugy, hogy
kézben az Gtemezés, a ritmus és a tempo, valandinaanika tervezésével a terhelés abszolut
szabalyozhatd, egyénre differencidlhat6. Ezértkigetkezetesen kdveteljik meg tanuléinktol

- a pontos kiindulé és befejehelyzeteket,

- a mozgasok kiterjedésének csorbitatlan megvakit

- atorekvést az esztétikus, pontos végrehajtasra,

- a dinamikai elképzelések visszaadasat.

Csak ebben az esetben tudjuk elérni azt, hogy aagmtika segitségével olyan specialis
koordinacids képességek fajjenek, mint a térbeli tdjekozddd képesség, a kidekus érzetek
differencial6-, és feldolgozo képessége, a real@sditmusképesség és az egyensulyéerzek.

Jol alkalmazhat6 aenére végzett munkaféleg a lanyok szeretik. Ehhez viszont lehet mar
szakképzett testneviek, esetleg zenei képzettséggel is biro aegitan szikség, mert a
tanitvanyoknak — jél felépitett képzés esetén 18ves korra el kell jutni arra a szintre, hogy ne
csak metrikus szamolasra - egy Utemre egy mozdtuajanak dolgozni, hanem zenére is, a
ritmus és a mozdulatok, mozgassorok ¢sszetettskgandlasaval. Ehhez tudniuk kell a
mozgasitemet a zenei Utemhez kapcsolni.

Alapgimnasztikdban ez azt jelenti, hogy egy 4/4ewi Utemre 4 mozgasitemet hajtanak végre.
Vagyis a zene alapliktetése megegyezik a mozgaksdiiktetésével. igy 2 mozgéasiiem
gyakorlatot érdemes 2/4-es, 4 mozgasiitgyakorlatot (2x) 2/4-es vagy 4/4-es, 8 mozgastitem
gyakorlatot (4x) 2/4-es vagy (2x) 4/4-es zenéreezégini. A mozgasttem azonban nem egyenl
a végrehajtott mozdulatok szamaval. Eppen az sltédatos felhasznalasaval valdsithaté meg a
variativ ritmus és dinamika tanitasa. A tanuléladg megélt izomérzékelési emlékeken
keresztil juthat el a magasabb siimozgaskoordinacié cél kialakulasahoz. Minél tGbius-

€s mozdulatsor-variacio van egy gimnasztikai gylakioan, az annal érdekesebb, szorakoztatobb
lesz a tanuldknak, és egyben latvanyosabb is @ kiiksmlébnek, mikdzben a koordinativ
képességek fejlesztésében is nagyobb terhelédt ékin

A gimnasztikai gyakorlatok tervsAevégeztetése meég egy nagyon fontos teriletenagikif
kedve®d hatasat, amit megvalositandé feladatként kelll ¢éamie a tanarnak. A motorikus-
mozgasos emlékezet képességének fejlesztése szataz dsszeflggimnasztikai
gyakorlatokkal, illetve koreografalt - leliétg zenére végzett — mozgassorokkal realizalhato.
A gyakorlatok, gyakorlatsorok tempojanak valtozsatéal adott, allandé6 mozgasanyag
felhasznalasaval is eléribed fokozodo vagy kulonbdzcélzatu élettani terhelés az édanar
szandékainak megfetan. Ha gyakorlatot allit 6ssze az édaz annal valtozatosabb lesz, minél
varatlanabb tempo- és ritmusvaltozasok jellemzgy EBssu tempoéju elemet vagy gyakorlatrészt
kovessen egy gyorsabb, vagy forditva, amit fokazaioragy hirtelen lelassitunk. A
gimnasztikaval is fejleszteni kell tehat a mozgésus érzéket. Ez olyan képesség, amelynek
birtokaban a mozgaselemek, mozgassoréket viszonyait nemcsak érzékelni, felfogni, hanem
azt varialni, reprodukalni, célszemn alkalmazni is tudja az ember. Térekedni kelépdsség
nagymérei transzferalaséra a vizilabdazéas technikai elerk¢ardtdsa soran is. (Pl. atadas-,
l6vésritmusok varialasa, uszas kulonbggorsuld — lassulé sebességviszonyok szerint,
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mindenféle cselezés, ritmusvaltas jatékszituddeiépitve, stb.) A ritmusvaltasi, varialasi,
alkotasi képesség kialakulasa, a csed&kpes tudas elvarasanak egyik feltétele.
Az izomérzékelés tanitddnak j6 mdédszere tovabba az is, amikor egy-egy oiatat
kiterjedésében tobb részre bontva végeztetiink, fagjdmatosan egyben (kar helyzetének
valtoztatasa példaul), és igy tudatositjuk a mazigéksen és idben.
Az eddig elmondott oktatasi elvek érvényesek a-keerekkel végzett szabadgyakorlati
alapformdju gyakorlatok esetére is.
A dobasok, paros-, és tarsas kufdyakorlatok viszonylatdban csak annyi killénbség van az
eloz6 korcsoportndl leirtakhoz képest, hogy az életkaysre fejlettebb fizikai képességek
magasabb megjelenési szintjén, ahhoz igazitots§thgal, ellendllassal torténik a gyakorlas.
A jatékok, versenyeklebonyolitasa 16 éves kor utan kdzelitsen egy@dh a vizilabdazast
elokészit, annak ritmusaban, dinamik4jaban, szabalyrendseené gondolkodo jatéktipusok
felé. A versengések soran megjélemegengedett csalasokat” a sportagi, gondolkoéis,
sikeresség szempontjabol kezeljuk flexibilisenésgzeliség szerint toleransan.
A gyakorlatok, gyakorlatsorok tervezéséhez és &tainelirdsok megvalésuldsahoz még egy
elvi kérdés tisztdzasa szukséges. Belgi izom-alloképességes ahelyi dinamikus izomero
fejleszté€nek lehaisége gimnasztikai gyakorlatokkal.
A minéségi kilénbségek kialakulasa a mozdulat vagy meogasgzéeseének dtartamatal,
ismétlésszamatol és az elmozdulashoz tartozé dkdadhifiigg. igy a kivant hatast szinte
barmelyik szabadgyakorlat végeztetésével elérhehjigila végrehajtas modjat annak megéele!
szabalyozzuk. Nagy ismétlésszam, hosszabl,idejlassubb ékifejtés esetén az alloképesség
fejlodik. Kis ismétléesszamu, de gyors, nagy &rapzdulatokkal a dinamikus gyorseraltozik
pozitivan. Nagy ismétlésszamu, de maximalis seggss&égezve a gyakorlatokat a gyorsasagi
alloképesség novekedik. Kézi-szerek felhasznaldsévatékonysag a terhelés tetszes szerint
differencialhato.
Lanyoknal 15, fitknal 16 éves életkortabalyzés ebfejlesztés mindenféle specialis eszkbzzel
(egykaros-, kétkaros sulyzék, kondi termekbers lepecidlis aifejleszt) eszkdzok- gépek stb.)
elotérbe kertlhetnek. Modszertani tanacsolfjasagi korosztaly (5.korcsoport) terheléséhez:
1. Az ebfejlesztés életkor és nem fitgg
Altalanossagban kijelenttigthogy a természetes moédon megjélmomes a lanyok esetében
kb. a filk erejéneks -t éri el. Az leszbgezh&thogy a maximalis érfejlesztése csak 14 éves
kor utan javasolt, ezélt kell fejleszteni a gyorsasagioees az alloképesseégiveia
gyerekeknél. Ugyanezen az alapon a lanyok terheéagacsonyabb szintre tervezzik, mint a
fiukét.
2. Altalanosbél menjen a specialis felé.
Az enfejlesztés modszeres felépitést tesz sziiksegdeiém®, hogy az g¥szint mintegy
+10-20 %-0s naponkénti ingadozast mutathat. Alapd&szak elején, lehékeg az egész
szervezetet atdolgozo, munkamennyiséget oméfejlesztést végeztessunk. Ezt igy érdemes
tervezni, hogy az adott sportagra jellénisszmennyiséget (pl. 15-17 t- fidkikmek 12-13 t
lanyok stb.), a sportagi specifikumra jellesen el kellene érni. Amikor az idealis
munkamennyiség értéket elérte a sportold, akkobleddhosszmennyiségbérdemes
létrehozni a specialis &ejlesztés mennyiségi és nmsegi terhelését. Verseny specifikus
ersfejlesztésig kell eljutni, csokkémmennyiségi, de ndvekvntenzitas mutatok mellett.
Ahhoz, hogy az intenzitaszénat lehessen névelhipalaz 6sszmennyiséget csdkkenteni kell.
3. Csak bemelegitett,édészitett allapotban, a mozgast ismerve, a faradgsiossagokat
tervezve térténjen.
Technikailag a versengymek tudnia kell azt az &fejleszt) gyakorlatot, amit végez, mert nagy
a sérulésveszély. Azddejlesztés ditt koteled a bemelegités! Torzsprogrammal érdemes
kezdeni. Ha mar a térzs bemelegedett, nem varstlamara a terhelés, tbnusban van az izom,
akkor lehet kifelé haladva, végezni agstés tobbi részét (allva, térdelve stb.). A veyzék
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utaljak a preciz bemelegitést, mert nem latjdlgd@tan a jeledségét, ezért az edlzek kell
kézben tartania a megvalosulasat.

4. Biztosito tars jelenléte elengedhetetlen.

Foleg a fiataloknal fontos, nehogy raessen valaksélp. A maximalis rszint-, ismétlésszam
és szériaszdm hatarawferdul, hogy az utolsét mar nem tudja kinyomni arsplé, akkor nem
art, ha valaki leveszi rola a sulyt.

5. Kisérje a gyors mozgaskép ismétlése.

Foleg a labdajatékosok vonatkozasaban ervényes gy, ehtechnikaba be kell épiteni a
szerzett faradtsagot és asdteA sajatos difejlesztési program utdna nem art, ha rogton, a
technikai elemeket iskolazza a fiatal, abbol @&Akapotbdl, amiben van.

6. Tartdsan nem mehet a koordin&cio rovasara.

Az enfejlesztés 3-4. hete kdrnyekén szokott megjelegpik@ordinacié romlas az intenziv
ersfejlesztési program hatdsara. Ha a mozgaskép issééthz éiprogramok utan elvégzik,
akkor 6-7. hét kozé tolddik el a koordinacié roraldsz jelenis kilonbség abban az esetben,
ha hosszutavra kell tervezni egy kondicionalisdeldtést. Az éifejlesztés épuljon be a
sportmozgasba - Uszoknal lazuljon ki az izomtoraeg, valamilyen médon tébnusban van a
megebltets szarazfoldi munkatol.

7. Az eb gyorsan elévil, a leépllés sebessége aranybam fedfatas idejével.

Amennyi ich volt az e6 felépitése, megkozedieg annyi a leépiilés ideje. Ugy kell szamolni,
hogy az 5 hetes program hatéasat 4-5 hét alatgyagwesét elveszti 8-9 honap, alatt a sportolo.
8. Az ellentétes izomcsoportok foglalkoztatdsazigkséges. Kertljik az egyoldalisitést!

A tulzott és egyoldalu éfejlesztés, alkati aranytalansagot, tartashibakatloat. Sportoloknal,
élsportoldk effejlesztése soran vigyazni kell arra, hogy a tkatahranyok nem bomolhatnak
meg. Ne sajnaljuk azdtl hogy teljes izomblokkokban gondolkodjunk! A V&hidazasban is
vannak mas €s mas sérulések, tartds aranytalameétaitd aszimmetrikus alkalmazkodasok (pl.
hatsérilés, derékfajas, mert mondjuk tEgédott a sportold mell izomzata stb.).

9. A terhelés nagységa és a sebesség viszonyahataery 6 az érnovekedésében.

A dinamikus eéfejlesztés terhelési elveit rogzitersfejlesztési piramis” tanulsagait célsier
felhasznalni a terhelések alakitdsahoz. Az Fxanbdl kiindulva, a mozgatott tomeg vagy a
sebesség oldalardl tamadjuk meg d@névekedést. Ez egy alaphelyzet, mindig el kell dbnt
hogy mi a cél - sebesség vagy tomegndvelés.

10. Nyujté - lazité gyakorlatok mindig kdvessékeaifejlesztest.

Megjegyzend, hogy nem feszités8lrés izlleti mozgastartomanyt ndédredzandéku nyujtasrol
van sz0. Az izmot a kiindulasi pont szintjéig kaszanyujtani. Ha az é&fejlesztés utan
nagyon efs nyujtas éri az izmot, akkor jonnek a kilénbéerilések.

Kalon kell kezelni ayujtas-lazitas szukségét, elvi jelefgégét.

A tesztoszteron, anabolikus-androgén hatasu hini jeleget alakité hormon. A here termeli.
Elsddleges hatasa a fehérjeszintézis (vazizomzat témegg®velése, nitrogén visszatartas)
fokozasa. Maga az &ejlesztés, az atlagot meghaladé intenziv edzéseisnkoveli
mennyiségét. Hianyaban nehezebben zarédnak a égehtyhosszu csontok, ,goétikus testalkat”
alakul ki), a spermiumérés zavari jelentkeznek.

Alapveb tény, hogy a filk izomzata és izomereje 12-13 &oekornyékén a nagyobb
mennyiség tesztoszteron hormon termelésével jélsah ndvekszik, ezzel parhuzamosan az
izom lazasaguk és izlleti mozgékonysagusen csbkken. Ez a tény paradox modon rontja az
ers-felszabaditas leh&tégét és a gazdasagosan koordinélt mozgasszalsilydzregativumot
elkertlend ebben az ilszakban ndvelni kell, és kifsh is tervszdren alkalmazni, a lazité-
nyujto gyakorlatok rendszerét. Ezért javasolt byasnaranyok kialakitasa a munka soran.
Az erssits-, egyéb és a lazitd gyakorlatok javasolt aranyailénb6 korcsoportokban:

l. korosztaly 80-20 %, II. korosztaly 70980 IIl. korosztaly 60-40 %,

IV.- V. korosztély 70-30 %.
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A leanyok eleve lazabbak, igy &zazitasuk legyen egyérteirmn célzott jelled, de vigyazva a
vizilabdazasnak egyaltalan nem kedvadlazitas elkerilésére.

3.2. Specidlis sportagi képességfejlesztés

A tantervi kibontas vegyes szinté&epzési rendszerben gondolkodik, aminek elvi alapj
transzferal6do képességek fejlesztésére haszn@taéseszkozok sokgzidge Eblbl fakadbdan
latszolagos atfedések jelennek meg mas kiemeltdséperiletekkel (pl. Uszas, labdatechnika),
de a kilon fejezetbe szétvalasztast indokolja@rwetépzési, tanulasi cél.

A sportagtol bizonyos mértékig fliggetlennékriek a fejezet cimszavai, de elvalaszthatatlanok
tole, a terhelés-, életkori-, fogékonysagi kor szedjanlasok, az élettani és pszicholégiai
fejleszthebség altalanos torvényszisegei okan.

Fogékonysagi konak nevezzik azt az életkori szakaszt, amikor vilamképesség, készség
vagy személyi tulajdonsag képzésének-nevelésémgniata a legnagyobb eredményességgel
jar. A sportfelkészités egyik legfontosabb szemjaca elsajatitasi hatékonysag szerinti képzes.
PI. 12 éves korig van a koordinaciés képességehndenféle Gigyesség kialakitasanak
virdgkora. 12-16 éves kor az alloképesség fejleddtimelt életkori szakasza /Uszéssal, 2 évvel
korabban kezétlik), az e6fejlesztés viragkora 14-17 év, mig a gyorsasagsejesenek tobb
életkori szakaszban (9-12 év és 15-18 év) is Vagditmeghalado fejlesztlisige.

Az élblények, igy az emberi testi-lelki féfiése genetikailag kodolt, nagyon kismértékben
befolyasolhatodeterminalt, egy csomdpontokban valtd, életkori sajatossag ahamiikodo

testi és lelki valtozas. Stratz (1923) a testi kidekts, Gesell (1949) a viselkedés és a motorium
szakaszosan valtozo6 fé&jlését allapitotta meg. Azota nagy anyagot halmdeb#t képességek-
készségek fejleszthiiégéél a tudomany. Megallapitast nyert, hogy mind a koiddalis,
koordinéacids, érzelmi, gondolkodasi és egyéb pgaithlajdonsagok féjtiésében, életkorhoz
kéthet, egyeénre jellemz meghatarozottsagot mutatd, szikségsgggel bekovetkézéresi
valtozasok kovetkeznek be. Adott egyéni jellegetatiuéletkorhoz bizonyos képesség
fejlesztésének érzékenysége parosul, ahol a ldgirgtébba valik valamilyen képesség-készség
képzése, fejlesztése. A kerettanterv-tanterv, edekm altalanosan értelmezett ismereteknek
felhasznalasaval készult, és tébb helyen is kiégjtéletkori sajatossagoknak megi@lel
fejlesztési, lélektani jellentket, az életkorra alkalmazni javasolt modszertehnebségeket.
Alapvebt ed®i feladat azonban az, hogy barmelyik szirgidegyen is sz, alaposan atgondolt
kritérium normak alapjan, a tokéletesnek nevezhatzgasszerkezetet, technikai megvalositast
kell tanitani, és a terhelési fazisokban szintetataaz elé pillanattol kezdve, a
kovetelményekben megfogalmazottak alapjaként! Ezeellések, tartdos deformitasok
kialakulasa €lzhet) meg. Javasolt specialista szakeel valo k6zds munka illetve folyamatos
konzultélas, mert kevés vizilabda édapott megfelél alapokat versenyzkoraban vagy az
edzkepzés soran a kiegésefiportok elméletében-gyakorlataban, illetve a kepgiejlesztés,
specidlis képességfejlesztés teriileteken.

Arra is Ugyelni kell, hogy a lanyok 12-13, a fitk 15 éves kora étti tulzott terheléséért,
erdfejlesztéséért testmagassag-, és végtaghossz htsgraekedési deficittel fizetlirkzért ne
surgessuik a fizikai teljesitmények magas szintjduoei megjelenését sem szarazféldon, sem
vizben. Erdemes ellenben a mozgastechnikak fefleéaek, tokéletesitésénekodlegességet
adni, aminek fogékonyséagi mutatéja amugy is jolB@zés korai idlszakaban. A taneszkdzok
kozul éppen ezért csak a 4. és 5. korosztalybagsgék be, a kilonbézisz6 kézi ellenalldsok,
vizi medicinlabdak, 6lomovek, egyéb ellenallasakdszeres hasznalatat.

Hangsulyos edd nevelési feladat balesetveszélyes, az eldurvulasra esélyes helyzétak
tortérd megebzés. Ehhez a fegyelmi elvarasok hatarait flexieiligell kezelni, és az etiz
jelenléte elengedhetetlen. Ahol kell jelésen szigoritani tanacsos a normakat, akar kilén
szabalyrendszerek feldllitdsaval is. Testngvkbzott jol bevalt gyakorlat az, hogy a képzési
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folyamat elején mindig kis dolgokban fegyelmezneknényen, kdvetkezetesen. Latszélag
Iényegtelen elvarasokhoz ragaszkodnak konzekvgpsamnhazat dliras, oralatogatasi
pontossag maximalasa, a kommunikacio formai jegje). Ezek a latszolag Iényegtelen
formasagok azonban kialakitanak sziikséges taviddaggekintély helyzetet, hierarchikus
viszony elfogadast, fegyelmi fuggegi viszonyt oktato-tanulo kozott. Megléte esetén
gyerekeknek esziikbe sem jut nagyobb csint vagykagni, mert Ugy érzik a tanar szeme
mindig rajtuk van. Ezzel elkerllhea szikségtelen nagyobb fegyelmi problémak, balkset
nagy része, €s biztositott a tanar vézzerepe az oktatasi folyamat soran.

Kulon balesetelhéritasi kiemelést érdemel, hogfegesztés soran biztositd tars mindig legyen
jelen a foglalkozas helyszinén, akkor is, ha a® ediamiért elhagyja a helyiséget.

A kovetelményekk6zott megjeleéi teljesitmény probak tablazatos formaban kozolt értékei a
sportagizésének alapjaul szolgald specialis képessegtekéletmeért eredményességi mutatok.
Harom teljesitmény szintet jel6l meg, minden sziareertékeket minimum teljesitménynek
ertelmezve, felfelé nyitva az eltérések lehgtégét.

Az elss (jO) értékcsopotia a sportag legtehetségesebb gyerékatt adott életkorra
értelmezetten, az ,élsportolova valashoz” sziikségekek jelennek meg.

A mésodik (kbzepes) szinten telj@isitem vesztették el esélyiket a felzarkbézashoz az
élsportoldva valas folyamataban, de ehhez egy@ty@s képességekkel kell rendelkeznitk,
hogy kompenzaljak hatranyukat (pl. atlag feletbidas Ggyesség-, testméret-, fizikai képesség-,
helyzetfelismerés-, eredményes jatékkészség sibik lehet, hogy ezek a gyerekek &eéis
kezdték a sportagat igy van esélyik a lemaradésilksara. Sok esetben az adott életkor
kedvedtlen testalkatabdl, vagy a bioldgiai életkor ditfllegel®l fakaddan keletkeznek
elmaradésok, aminek elmulasét ki kell varni, igyokolt a tolerancia.

A harmadik csopotia sorolt teljesitmeny értékek alapjan minimaliesely a magas szint
vizilabdazasra, de a sportagnak sziiksége van@iatsztalyokban sportolé ,csak” az
egeészségukert edlversenyd szimpatizansok tomegeére egyszer bazis térekiol, masodszor
viszonyitasi alapként a jok szadméra.

Ahhoz, hogy a sportolasban tehetségesebbek, atjgitaban legyenek kiemelke#eépessegeik
értékével, motivacidjuk a sportag irant magas sziemelkedjen, szilkség van a naponta
latensen feltarulkozo verseny megmérettetésrdjesitenények dsszehasonlitasara, ezzel
onbizalmuk efsddésére. A folyamatos nem diszkriminalé n&véttékelés is része az
onbizalom termél, verseny# személyiséget alakito, eredmeényessetivéekenységnek.

Az dnbizalom mindig jelefg eredményességi faktor, azt épiteni, nevelri kell

A sportagnak, a sportagi iskolarendszernek mingeneire sziiksége van, ezért senkit ne
kuldjunk el teljesitményei alapjan, legfeljebb otié@juk szamara kedvéhb sportag felé. A
szimpatizansokbol lesznek a kbbiekben nélkilozhetetlen tarsadalmi aktivak, jateketk,
esetleg a sportag életét meghatarozo6 szponzortaarkéztato kilonfoglalkozasok, vagy
differencialt képzés-kovetelményallitas potolhatzaegyes szinteken megjeieképzettségbeli
hianyokat.

Az eltép teljesitmények alapjan kulonkbmingség szerinti képzés, kéltségalapu differencialtsag
valésulhat meg a gyerekek f&jesi Uteméhez, és a s#ihnyagi lehefségeihez, elképzeléseihez
igazitottan.

3.3. Uszas
JO az, ha a vizilabdazas sportosztalyok felvételsk@ mind a 4 Uszasnemet ismerik a
gyerekek, de nem feltétlenll sziikségekivalasztasnal,ha nem teljesen kazdsoportrdl van

sz0, donf szempont a gyorsuszas és a melliszagségn megjelenésé hatlszas tudasa csak
ezutan szelektalé szempont, mig a pillangéuszaésage egyaltalan nem lényeges.
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Abban az esetben, ha kébi iddspontban (2.- 3. korcsoport) oldalagi beiskolazé&swdil sor, az

5 Uszasnem (gyors-, /mindkét oldalra toétéevegivetellel /mell-, pillango /mell-delfin labbal /
héat és oldaliszas) tudasa sziikséges, az Uszagierdzesfeladatként megjedeiokozidsanak
képességeével. A kapusposztra valo megfeleléshedlasras és a pillangduszas szinvonala
don® szempont, a megfetetestméretek és az egyeb szikséges alapképességkhemmellett.
A felkészités folyamana stilusbeli hianyossagok sulykolt javitasa allaképzési feladat, amit
akar egyéni képzés formdjaban is szorgalmazni kekchnika tanitdsa soran a versenylszastol
eltér elemek kiemelése (emeltebb konyok, fej helyzetidebb és hosszabb hluzasok tudatos
valtoztatasa, a kar-labmunka kiterjedésének-, séinak-, aranyainak valtoztatni képessége
stb.), és dinamikus sztereotip szintre fejlesztédatos kontroll mellett sziikséges.

Kilon gyakorlast igényl feladat a zavar6 korilmények melletti iszas (plber, ellenfél
testk6zelében, annak akadalyozo6 cselekvése, labelékeparhuzamos kényszere stb.) medfelel
elsajatitdsa. A zavaras elviseléséhez, minél koedr®eséletkorban kerlljenek ilyen
élethelyzetbe a gyerekek agy, hogy azéedzekben a szituaciokban is kdvetelje meg a
vizilabdazas szempontjabol idealis technikai sziavenegvaldsitasat, megtartasat. Allandé
verbdalis tajékoztatd értékeléssel €és bemutatasquidl magyarazatokkal, akar
kényszerhelyzeteket is allitd oktatassal, akadalykmeg a rossz technikai végrehajtas
kialakulasat, régzllését. Ha a rossz technika sm@atizacio szinjére emelkedik a tanulas
folyamatdban, szinte lehetetlen &Bb kijavitani a hibat. Egy korai képzési stadiumbaerzett
rossz beidegzéssel, a sportagiofls szempontjabdl akadalyozotta valik a tanitvany,
elshsorban az edizbiine és feldissége lesz, visszaélve a rea bizott biologiai viaggayermek
és csaladja) bizalmaval.

Bizonyos terhelési aranyok megtartasa az Gszaskigaiiletén is ajanlott. igy nyilvanvaldéan
mindegyik életkori szakaszban kiemelt szerepe vgyoasuszasnak. Vannak felkészulési
id6szaktdl fugg aranyeltolodasok, de az Uszasra forditdtti@-80 % - at évi atlagban a
gyorsuszas tegye ki. A maradék 20-30 %adtamban kell a tébbi Uszasmodot begyakorolni.
Ha teljesen kezdkkel indul az oktatasi folyamat, ahhoz néhany hasznos gyakorlati
modszertani tanacsot érdemes megszivlelni.

Az idegen kozeg, a gyerekek nagy részenél termessflelmet valt ki. Szamukra szokatlan a
testiket beboritd viz érzete, felhajto erejéneksaza szemiuiket céiperzékszerveik fikodéseét
tompito-gatidhatés is. Az oktatas soran kulonosegy mirelmet, megértést igényelnek a tanulok.
A bemutatasnak, szemléltetésnek, az egyéni bandmk@i$dleges szerepe van az elsajatitas
folyamataban, még akkor is, ha ez a csoportosaktairan nehezen megvaldsithato feladat.
Fontos a szarazfoldi@tészités rendszeres mozgast, illetve mozgassadveldtgd

alkalmazasa. A tanuldkat csak egészen ritka esetesdabad kényszeriteni olyan cselekvésekre,
amitl félnek. Varatlan, élre nem ismertetett helyzeteket nem szabad allidafivanyaink elé,
mert kdnnyen pénikba eshetnek, ami tobb Uszésvissaavetheti fefldéstiket. Tudatos
kényszerités csak olyan esetekben alkalmazhat&patainuloinkon latjuk, hogy
dontésképtelenek, ingadoznak a probalkozas éadafehegtagadas kozott. A jo Gtiem
hatarozott ed# utasitas-fellépés, megoldhatja dilemmajukat. rarazott fellépés azokon is
segithet, akik nem a vi#tf hanem &ltalanosan, "elkényeztetdsiyed hisztériaval" félnek. Az
viszont alapszabaly, hodizikai kényszert semmilyen formaban sem szabad atkmazni (viz
ald nyomas, vizbe I6kés, a tanulészakos elszakitasa a talajtol, a végtagok mozgishmaa
akadalyozasa stb.)!

Biztonsagi okokbol nagyon fontos az, hogy azéedindig Ugy helyezkedjen el az oktatas soran,
hogy valamennyi sportol6jat lassa. Abban az esetigea tanitas mélytimedencében, vagy
szabad vizben torténik (t0, folyo, viztarol6 stx)edsd/tanar tgyeljen arra, hogy mindig a
mélyviz febli oldalon legyen. A képzeletbeli vonalan tal senkim mehet, nem tartézkodhat a
tanitvanyok kozdal.
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Nagyon fontos, hoggiz Uszas oktatasa soran fokozottan be kell tartategyelmi
normakatmert az idegen kézegben a gyerekek figyelme mégaartabba valik, illetve még
kevéshé tudnak az aktudlis feladaton kivil masreéawtralni. Az amugy is gatoltabb
erzekszerveiken keresztil kevesebb informacidljutdatukba.

Az ed® oktatasi modszerét és tananyag feldolgozasatdpdmpont is befolyasolja. Példaul:
Milyen a tanulok dlképzettsége? Volt-e mar szervezett Uszasoktatésbailk? Ha volt, milyen
elsajatitasi szintre jutottak el? Ha nem, milyaniztol félok aranya a csoportban? Hany az Uszni
mar tudo gyerek? Milyendfiokl vizben torténhet a tanitas? (Ez nagyon fokéodés. Hideg
vizben hamar faznak a tanulék, igy kevésnthrad a vizi gyakorlasra, gyorsan elkezdenek
nyafogni, nehéz megszerettetni a foglalkozasokéityen mélység vizben oktathat a tanar?
Végul, de nem utolsésorban, foglalkozasonként hdamg hasznos ével szamolhat az oktat6?
Minél eltélbb az Uszocsoport tagjainak tudasa, vagy magasdbBbdzintre jutottak a tanulok,
annal jobban kell az oktatonak alkalmaznia a diffieralast és az egyéni banasmaédot-,
hibajavitast ahhoz, hogy lektsse tanuloi figyelméamozgasvegrehajtas igy lesz révidebd id
alatt csiszoltabb, gazdasagosabb, kisebb faradtesfigatva eredményesebb.

Az Uszas oktatasa soran tbbb olyainésegi pont "platd” jelenik meg, amin tal kell jutniuk a
gyerekeknek ahhoz, hogy kialakuljon a tovabbhal@&dds tudasmegszilarditas feltétele.

1. A legfontosabb oktatasi feltétel - ami nélkiditani nem lehet semmilyen Uszasnemet - hogy a
tanuld, ne féljen a viét, abba belemenjen és eljusson oda, hogy a fejit ald dugja. (Gyakran
eloéfordul még felttek esetében is, hogyésen félnek, de az oktatdé vagy sékijelenlétében
végrehajtjak a feladatot.) Késb a gyakorlas folyaman a félelem feloldodik. Hapeem
torténik meg az Uszas elsajatitasa. Azxadk akar halmozott feladatéllitassal is el kelieart,
hogy tanitvanya félelme elmuljon. A vizhez szoldat ki kell alakitani egy biztonsagos
légkort, ami a gyerekek komfortérzésén alapszikzlfgz szoktatas.)

2. Reflektalt tanulési szakaszt jelent az a felsgt@tési szint, amikor a tanul6 laba tudatosan
elszakad a talajtdl, és vizszintes testhelyzetiébgb cselekedni, valamilyen moédordre
haladni a vizben. (Maszas, lebegés, siklas, a gégtaiilon munkéja.)

3. A kdvetked mindségi ugras az uszastanulas folyamataban, amikondok a végtagok
mozgasat a gyakorolt Uszastechnikara jeliembdon 6sszehangoljak, mozgasuk kezd
gazdasagossa, harmonikussa valni. (Kuloam&zisztatasok, folyamatos Uszasok.)

4. A legnehezebb, miiségi ugrast jeleitnélkilozhetetlen tudasplato a ledegdtel elsajatitdsa.
Jollehetnegyedik helyen szerepel a rendszerben, a tanulas mindsjeszZeladatként jelen kell
legyen a gyakorlasban, még akkor is, ha csak probas lesz az eredménye. A mar elért
mozgasszabalyozas szifitrendszerint visszaveti a gyerekeket. A leirggjel szandékara szinte
kivétel nélkil, dekoordinaltta valik a mar biztokratt mozgasuk, akar siklasrol, akar az Uszas
barmelyik addig tanult fokozatarol van sz0. A tayegban valo tovabbhaladasnak nem feltétlen
kritériuma az, hogy az adott fokon végre tudjondrajlevedvételt a tanuld (pl. siklas
levegivétellel), viszont ha folyamatos Uszas a cél, akkar abszolut feladatta valik.

5. A vég$ mindségi szint a mozgassor harmonikus 6sszerendei@spvétellel. Ez a platd
igen szélesen értelmezlighiszen a versenyluszok migsegeét jellemé szintig terjed.

Az Uszés tanitdsatendszerint egy, vagy egyszerre két Uszasnem pems feldolgozaséaval
oldhatjuk meg. Altalaban a stabilabb vizfekvéstidrisagot adé melliszassal kezdik az oktatast.
Ujabban egyre tobben vannak akik - a szabad texétgl lehetségének tényével indokolva - a
hatuszast tartjadk a gyorsabban és hasznosabbgatithséd Uszasnemnek. Parositasban a mell-,
hatuszast ajanljuk parhuzamosan tanitani, mivelygisen kiegészitik egymast. A gyors-,
hatuszas egyidgjoktatasat is indokolhatja a hasonlo végtagmozggre$ztezett ciklikus), de a
gyorsuszas levégételének mennyiségi elégtelensége gyors elfaradédményez a tanulasban.
Maga az Uszasnem valasztassen befolyasolja, meghatarozza a parton téréfikészit- és
célgyakorlatok megvalasztasat.
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A kllénb6a Uszadsmodok tanitasi menetéhez széles szakirodghenitodr all rendelkezésre, ha
valaki médszertani segitséget akar. Ezért a tagitakorlatokra lebontott moédszertanaval jelen
segeédkodnyv nem foglalkozik. Fontosnak latszik wdzw, hogy az egyes Uszéstechnikak soran
megjeled Iényegi jellemakre, altalanos hibakra azok javitasara legyen edptség.

3.3.1 Melluszas

A melliszas talan a legnehezebb Uszasnem. Az olsz ey A kezd Usz0, elésorban a
hosszabb idéjlevedgvétel szikségleth fakaddan, és a kar-lAbmunka 6sszehangolasanak, az
idozitések ritmikai €s dinamikai bonyolultsaga miahezen tanulja meg az idealis
mozgasformat. Mondhatjuk azt, hogy a tanulasi folgttban tébb melliszo technikai modell
épul egymasra a veégleges versenytechnika kialakigldsezaszinten elfogadhat6 tudas mellett
megjelerd altalanos hibak és javitasuk:

3.3.1.1 A kar és labmunka hibai
Hiba Hibajavitas

- A csuklo hatrahajlik, vagyis a kézfej nem - Akarja a tanul6 tenyerével megérinteni a
fordul a hdzas iranydba a huzas soran (nemkéztdveét huzas kdzben.

fog vizet).

- A kézfej nem fordul métegesen a vizre, - HUzés éitt érintse 6ssze beforditva a

hanem laposan azt mintegy simogatja. kézhatat a tanulo, és onnan kezdje a mozgast.

- HUzas nagyon széles palyan, a kezek - Vezesse a konydk a mozgast, a

egymastdl tavol sk mozgas utan lddnek  hivelykujjak tove érintse a mellbimbdkat,

elore. hegyuk érjen 6ssze a beforgatas végén.

- Nagyon hosszU a huzas, a kéz a - Rovid hdzas utan a vallakat kell

vallvonalakon tul fejezi be a munk@jat, "orra megérintenie él a tanulénak az étetolas

esik" az Uszo. elstt.

- Nagyon magas, a viébszinte kiemelt - Az ebbretolas edtt, a beforgatassal érintse

konyokkel huz a tanuld enyhén meg a felhlzott térdeit az Usz6. A
hazas végén kdnyokével érintse meg az
oldalat.

- Zart térdekkel, lefeszitett labfejjel, - Nyitott labakkal hizza fel a térdét, sarokkal

"spiccelve” rug le a tanulo. akarjon leragni.

- A felhGzas utéan térdei nem nyilnak eléggé - Igyekezzen a viz szinén hatraragni a

szét a lerugashoz. labzarashoz, sok Uszas alacsony-kis vizben,

ami kényszeriti a lapos haladasra.
- A lerigas nem hatarozott, gyors mozdulat.- Szamolas, Utemezeés, a végrehajtas

segitésére.
- A lab felhtuzéasa a far magas kiemelésével - Alacsony vizben Uszas, a térdeket kevésbé
jar. engedjuk felhdazni.

3.3.1.2 A mozgasrészek 6sszehangolasaban jelentkieibak

- Egy idbben tortésd parhuzamos kar-lab

munka.

- Aszimmetrikus mozgasvégrehajtas - A mozgas lassitasa a végrehajtas soran,
(valamelyik testoldali végtagok nagyobb csusztatas, kesleltetési feladatok.

palyan mozognak). - Meghatarozott pontokon a végtagok

- A levegvétel rossz temben tori&n 0sszeérintése, valamint tudatos mozgasut
végrehajtasa. roviditéssel.

- Levedivétel visszatartasa utani kapkodas.
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- Csusztatas, levégétel a karmunkahoz és a- Minden tempora levéyétel, az
labmunkahoz igazitva. oxigénadossag elkerllése érdekében.

3.3.2 Hatuszas

A leggyorsabban és legkdnnyebben elsajatithatéstisnd A gyerekeknek kicsi a fajsulyuk,
ezért konnyen fennmaradnak a vizen, ha nem esmékbada szokatlan testhelyzgttHa
rajonnek arra, hogy kevés mozgassal tudnak halédmisak a szajukat kell kitartani a \ékzb
ahhoz, hogy allanddéan tudjanak letegenni, akkor idealis ,menekdil Uszassa is valik a
hatuszas, a mélyvizben vald barmilyen Uszasnentasagoran. Vannak azonban altalanosan
eloéforduld, oktatatas-menetet hatraltaté nehézségek:

- A tanuldk megijednek &ltaldban a "hatikx$ vizben" gyakorlatnél, amikor az arcukat hatulré
elérefelé éri a viz.

- El6szor zavart okoz a ,labra allas" megszokottdl éltérgrehajtasi modja.

- A hatuszas soran a szokatlan testhel§kettan kissé jobban félnek a gyerekek (annak
ellenére, hogy a feltételeik itt a legjobbak a xetelhez) és kialakul bennik egy
viszonylag merev izomtonus, ami reflexsre¥ valik, és elég hosszu ideig eltarthat.

A nehézségekre szamitani kell, de a gyakorkielhladasaval fokozatosan leéplilnek a
hatramozdité reflexek. Altalanosarbfelrdulo hibak és javitasuk:

Hiba Hibajavitas
- A karmozgés merev vallakkal torténik, nem A vallov célirAdnyos lazitdsaval és a
nyulik hatra a vizfogashoz a kar. karmunka végzése soran a nagyobb

testelfordulds megkovetelésével.
- A tanuldk a siklashoz nem teszik eléggé - Meghatarozzuk, hogy a karoknak - a fej
héatra karjukat, igy "vallszdges" a haton természetes tartasa mellett - a flleket érnie
helyzet - nagyon mélyre sillyednek a vizberkell. Esetleg, ha ez nem elég, akkor a fej
ami még tdbb jarulékos hiba megjelenését nagyobb hatra hajlitasat kérjukssebb

vonja maga utan. csuklo ebrehajlitas mellett.

- A tanulé csipje hajlitott, mintegy "belell" - A fej erssebb hatrahajlitasaval és a ésip
a vizbe. tudatos kiemelési feladataval.

- A labtemp6 ,kihagy”. - Folporgetett lAbmunkaval és haton

csusztatasi feladatokkal.
- A karmunka "hajolapatszigr nyujtott kari - HUzés a vizfelszinhez kdzelebb, a téstt

lehuzasa. tavolabb.
- A kézfejek nem forognak a vizfogas és a - Tulkompenzalt feladat jeldléssel (pl. épp
szabaditas helyzetében. ellentétesen, szabaditas a kisujjal- vizfogas

befelé forditas utan, huvelykujjal.
- A levegvétel nem torténik meg a biztos - Nagyobb asszisztalas mellett, szobeli
vizen fekvés ellenére. utasitasra végrehajtott leviatsere, addig,
amig a tanulo félelme tart.

3.3.3 Gyorsuszas

A vizilabdazé jellegzetes Uszasmdbdja, ami azégidgasen eltér az Uszbéversenyeken
alkalmazott sportagi technikatol. Korabban emiitethogy lényeges, technikaban megjélen
kulénbségkeént jelentkezik az emeltebb kényok, ezbélt kitett fejhelyzet kétoldali
levegivétellel, a révidebb és hosszabb huzasok jatéksdinak megfelél tudatos

valtoztatasa, a kar-labmunka kiterjedésének-, stinak-, aranyainak valtoztatni képessége, a
test-test melletti Uszas idedlis technikat bont@jelienése, ami sokszoréeebb hullamzasok
kozott, zavart légvétel mellett torténik. Jellemesz az allandé iranyvaltoztatd haladés, a
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vizszintes és fuddeges iranyt valto testhelyzet, a fékezések-gyasek szilksége — a
mozgasszerkezet leldgtg legkisebb mértékmegbomlasa nélkiil.

A gyorsuszas technikdjanak kezdeti tanulasi szakasz ezekre a technikai eltérésekre nem
lehet felkészulni. Ezért kezdetben, az idealisevnsszo technika megtanulasa a gél.
wizilabdaz6 Uszastechnikaja” majd kialakul &Bb, a sportagi profil gyakorlatanak
dominanssa valasaval, a sportagi edzések-versajalcélszdisegek rogziléseével.
Természetesen az édzorrekcioi, utasitasai tudatositjak a technikasizikségét annak
ellenére, hogy leheb, volt az, aki az idealis gyorsuszo technikat tdtdta kezdeteknél, és
pillanatnyi utasitdsaival — elvileg - szembekenidbbi szakszértanitadsaval. Az igazan jo
vizilabdazo kdonnyedén valt a kulonliczelszeti technikak kozoétt, és ha odafigyel és akarja,
a leggazdasagosabb versenylszo technikat is alkaémliszen a jo technikai Uszasszinvonal
jelentbs oxigén megtakaritast is jelent szamara, amojolg merkzések vége felé. A
gyorsuszas oktatasa soran mindig Ugyeljink armgy handkét oldalra gyakoroljak a
légvételt tanitvanyaink, még akkor is, ha az kémgtlen szamukra.

A gyorsuszas alaptechnikajanak tanuldsa sofdardll6 altalanos hibak, melyek a
vizilabdazo6 szamara is hatranyosak és javitasukséges:

3.3.3.1 A kar és labmunka hibai

__Hiba Hibajavitas

- A tanul6 "simogatja a vizet", nem huz. - Erés csukldhajlitasra 6sztonzés, melyebb és

(Ejtett kdbnyokKi huzas.) hosszabb lehuzasi feladattal.

- Nyujtott karral ("malomkdrzes-szel) - Az elbreszuras mozgasat, a homlok

tortérd karmunka. kézfejjel tortéwd megérintésével inditani.

- A kbényok nem emelkedik ki kélen, a - A kézfej ebteljesebb befelé forditasaval a

kézfejnél hamarabb éri a vizet, ezzel ndvelv&dnyok emelése. Olyan karmunka

az ellendllast. (Ejtett konydkeloretolas.) feladatmodositassal, amely soran, a
szabaditas pillanatatél kezdve - a csuklo
erdteljes ebrehajtasaval - a kézhat
eléretolasaval a viz felszinén azt érintve
torténik alkarmunka - ételjes labmunka
mellett.

- A tanul6 oldalt, mintegy "tolcsérszem”, - A fej eteljesebb direhajlitasa mellett a

réviden hlzza a vizet, "evélapat™'szetien.  hazas kezél helyzetének jelzése
asszisztalassal. (A segjienyerébe tortén
érintéssel (éll, hatul a comb érintése a huzas
befejezésekeént.) Lassubb

mozgasvégrehajtasra torekveés.

- A comb nyilik a kall6zas soran, csak - Nyujtott térdi labmunka dfltetett
alszarbdl "rugdos" a tanulé. felgyorsitasa, laza labfejjel.

- A labfejek nem fordulnak befelé és - Lefeszitett labfejjel torténhmunka ugy,
"pipalnak”. hogy a két labfej egymas mellett toréén

elhaladasa soran az éregujjaknak érnitk kell
egymast. Szarazfoldi gyakorlattal egyutt.
- A labmunka nem folyamatos - karmunkara; Igen ebteljes, fokozott labmozgassal,
leveghvételre kihagy. csusztatassal, levégetel nélkili iszéassal,
kiemelt feladatként kezelve.

3.3.3.2 Az Uszéas egészében, a koordinacidbasf@iduld hibak
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- A végtag mozgasok a masik munkajanak - Sok, egyre kevesebb holtidajsusztatassal.

ideje alatt leallnak. (Magas-, vegyes tartasu.)

- A labak l6gnak, a karmunka hatasara, csak Tudatos odafigyeléssel, sok csusztatassal,
vonszolja azokat a tanulo. erdteljesebb kallozassal.

- A levedvétel nem oldalra fordulassal, - LAbmunka, egyik kar magas-tartasban
hanem fejemeléssel torténik. (leveghvétel oldalaval ellentétes oldali),

leveghvétel elfordulassal, fillel, a magas-
tartasban le kar érintése a fejforditassal.
Csusztatas egykaros lehtuzassal.

- A kifajas és a levetyétel is a viz folott - A leved efoteljes vizbe fujasa (asszisztalas

torténik - hamar jelentkezik a 1égszom,;. mellett) utan, a fejelforditassal rovid,
erdteljes beszivas feladata.

- A tanul6 nagyon billeg (szinte a hatara - Légvétel nélkili iszas minél hosszabb

fordulva veszi a leveq). tavon, technikara tgyelve. Sok Uszas

erdteljesen - kitett fejjel.

3.3.4 Pillangouszas

A pillangduszas a legnehezebb Uszasnem. A vizilgbgzamara elsorban effejleszt)

hatasa miatt fontos. Tekintliekiegészit tevékenyséegnek is a gyakorlasa, ami a robbanékony
nagyobb- és gyorsan felszabaditotikéejtések megtanulasat segiti a vizben. A kézd
szamara azeért nehéz a megtanulasa mestvwllov kell a kartempd végrehajtasaban ahhoz,
hogy a test eléggé ki tudjon emelkedni a ¥izmikbzben a sajatos delfinmozgas ritmikai
finomsagat nagyon nehéz kapcsolni, 6sszerendemmiomékus egysegge. Utoljara tanitjuk az
Uuszasnemek kozul, de keékahek célszaibb ebszor - a vizilabdazé szaméara amuagy is
hasznosabb - mell labtempoval oktatni. A mell labkaudinamizmusa konnyit a vallak
terhelésén és a vidgbkiemelkedést is jobban segiti. Kéb, vizilabdazé versen§korban a
kapusmunka és a labdaért kiemelkedékésizit), ravezet gyakorlataként is szolgal ez a
technikai valtozat. A klasszikus pillang6uszas tekéja sok vizilabdazonél sajatos
végrehajtasi formaban (sokszor karmunka kivaraswedban, a dupla lab 6sszehangolasara)
jelenik meg. A kall6z6 labtempoval végzett technikaxians is kozkedvelt, aminek célja
elsssorban specialis &r koordinacio-, vizi tigyessegfejlesztés. Az edpdgmimataban
természetes modon féflik, javul a végrehajtasok technikaja — azéesizdbeli hibajavitasai
elégsegesek a hibak javitasanak modjakeént.

3.3.5 Helyben Uszas (taposas)

Két valtozata hasznalatos a helyben Uszasnak.

Az egyik az eddig tanultak alapjan igen egyézerert nem mas, mint egy fliglgges
helyzetben folyamatosan végzett melliszas lAbmankdiezek nem szabalyos alaptechnikat
jellemz kisegith mozgasanak bekapcsoldédasaval. (A kezek vizszmteggaval a vizre
tamaszkodva annak felhajto erejét kihasznalva végeldaliranyl egyensulyozd mozgast.)
Ennek a technikai végrehajtasnak hatranya, hoggtéb. A parhuzamos labmozgas
kovetkeztében nincs stabil egyensulyi helyzet dggozgas allanddéan emelkeslillyeds
jellegaveé valik.

A végrehajtas masik formdja a jelletnzizilabdazé taposas. Emlékeztet a ,bicikliz
mozgasra” azt oldal rézsut irdnyba végezve. A éghé karmunkaja Iényegében megegyezik.
Az utobbi végrehajtasi mod a javasolt — kisebbdééggal folyamatos fennmaradast biztosit.
A nagyobb biztonsagot is az utdbbi végrehajtasi falahti! A taposas végzésenek
kulénleges technikai kbvetelményei nincsenek, mékjfordulnak olyan végrehajtasi hibak,



amelyek ha rogzilnek komolyabb hatranyt jelentHetmké$bbi sportpalyafutas
eredményességében. Javitando hibak:

Hiba Hibajavitas
- A labfej folyamatosan lefeszitett allapotban Eld6lés taposas kdzbenset vagy hatra,
van, a taposO mozgas végzese soran.

- A taposo terpesz oldal iranyu tudatos

- A labfej laza mozgasanak kihangsulyozasanovelése, kulonbd@zmeértéki labzarasokkal

a ,lefelé rugd” fazisban a térdnyujtas végi  kombinalva.

talpi flexio kihangsulyozasa. - Taposas a helyes testhelyzetre figyelve

- SZik, harant iranyd labmunka. kétkezes tamasszal, abbadl karkiemelések
fokozatosan gyorsul6é médon, szébeli
hibajavitas. Taposoterpesz novelése.

- Eldélés taposas kdzben valamelyik oldal - A kéztamaszok tavolsaganak ellentétes

iranyba, — altalaban azdésebb 1ab, kéz iranyu novelése, a torzs-fej j6 irdnyba tolasa,

irAnyaba — esetleg labdéaval. szobeli hibajavitas.

3.4. Technika - labdatechnika

A magas szifitlabdatechnika kialakitasa rendkiviul dsszetettifglaAlapja a szarazfoldon
megszerzett labdas ligyesség. Ezért van Oriasimzarkiegészitedzések soran végzett egy és
kétkezes dobo-elkapo feladatoknak, labdaval végagttoknak, kondicionalas szinten
megjele® dobas gyakorlatoknak. Ne sajnéljuk ra a#.iMlinden alkalmat meg kell ragadni
arra, hogy a gyerekek sokat dobjanak (akar kaviz&stas célba-tavolsagra a vizpartokon). A
Iényeg az, hogy minél tobbet ,ligyeskedjenek” a éatadl

A lanyok kuldonosen sok odafigyelést igényelnek badgyakorlatok tertleten, mert nekik
valahogy nehezikre esik a dobomozgas helyes talaigdajatitasa. Napjaink mozgasszegeny
életében azonban, egyre tobb fia is kulon fogladlsbzgényel a megfelelabdas ligyesseg
kialakuldsahoz.

Nagyon fontos vizben a helyes dobétechnika néhéégilkmanak szigori megkovetelédgy a
kapura l6véshez, hosszabbtetjesebb dobashoz jol felhtzott térdekkel indulehgetleg

mindig magasra kiemelkedve a vétlkezdjen hozza a tanitvany. A dobashoz felkégzébda

a fejtet vonala felett legyen 15-20 cm-rel, hatranyujtkigsé hajlitott konyok kartartassal,
hatrahajlitott kézfej tenyerén tartva a labdateisstest eésen elforditott helyzetben. Innen
induljon a dobas. A labak lefelé-befelé indulételies mozgasaval emelkedjen ki minél
magasabbra a test, folytatva a 6siifwrzs-mell-vall-felkar-alkar-kézfej-ujjak egymdasivet
szigoru sorrendiségelsrecsapddasaval. igy jon létre az az idedlis, dikasedt atado

kinetikus lanc, amely kialakitva, |étrehozza abe&ekony, &is és gyors dobashoz sziikséges
ivhelyzetet, ami az impulzuséatadas biomechanikdégigedvesbb feltételét jelenti.

Csak a jo technika kialakulasa utan lehet dobafresokban, masfajta dobastechnikak
elsajatitasaban gondolkodni.

Altalanos elv a technika kifejlesztésére vonatkozdmgy a transzfer hatasok kihasznélasa és a
célszeti eredményesség erdekében minden elemet mindkétligyzakoroltatni sziikséges. A
.Kétkezes” technika legyen magas szintre fejlesztzeel is ndvelve a verserdyik eredményes
befejezési lehéségeinek tarhazat.

A lbvések tanitasa parhuzamosan torténjen a kagdésvelemzéseével, mint a j6 dontést
meghatarozé ok-okozati alapu 6sszefliggésrend&zetékony befejezés valasztas, alkalmazas
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érdekében a ményjatékosnak tudnia kell, hogy adott szituaciobalyen észlelési, védési
lehet'sége van a kapusnak, hogyan jarhat tal az eszén.

A mozgéaskoordinacio fejlesztésének, a technikatardgnak viragkora 12-13 éves korig tart
Ezért eddig az életkorig szinte minden alafivethnikai elem elsajatitasanak meg kell térténnie.
Az ed®nek sulyozottan gyakoroltatni, ha kell, feladatzelgkbe agyazva ugyanazt a
mozdulatot szamtalan formaban ismételtetni keilbkeletes végrehajtas, elsajatitas szintjéig. A
feladat nem csak a labdaval végzett gyakorlatdlanem minden egyéb technikai jatékelem
tanitasara is vonatkozik. A fizikalis képességetgkdikai ismeretek, a versenytapasztalatok
megszerzése potolhatd kébi korcsoportokban, de aki 13-14 éves koraig resm ligyes, az
mar nem tudja behozni a kialakult deficitjét, maategiai utat kell keresni eredményessége
érdekében, ha az alkata egyaltalan ad ra esélyt.

Arra is érdemes figyelni, hogy a tanitasra k&téchnikai elemek az atadas-gyakorlas soran
egymast disits kontextusban, rendszerben legyenek. Azaz a mazgy&szetileg hasonlo,
azonos dinamikai, ritmikai feltételeket igééiyechnikak csoportjai egy dben, egymast kovét
modon, tematikusan egymasra épulve keriljenekasmait(0sszefldg egységes gondolati
kapcsolatot tartalmazo széveg-, mozgasos cselakvetmnitasi anyag).

A tudatossagra torekvés és a rendszeres isméti&tsekzigoruan be kell tartani.

Az ed# alapvet feladata a folyamatos verbalis és j6 demonstraai@pulo tirelmes

hibajavitas A rossz mozgaskép minta (akar azéedem megfeldl képzetségének
kovetkeztében is) bemutatasa minden szébeli jgnmdicid értékét lerontja,\d@zualitason

alapulé tanulds efsllegessége miatt. Ezért rossz mozgasmintat sosessunk be, igyekezziink
csak a tokéletes ,kell” értéket demonstralni, & @grehajtast rendszeresen gyakoroltatni a
teljes rogzulésig.

A vizualis ismeretszerzés minden motoros tanulsisfakisa. A mozgastanulas kdéls
szabalyozasi korére, az érzékszervekre, jelenaselsorban a latasra tAmaszkodik a tanitas.
A helyes és elvart mozgasminta, mozgaskep rendszeresszatérbemutatasaval-
bemutattatasaval a pontos szaksdmis ,kell” érték-, minta kialakitasa, amit masolni aka
amihez igazodik a tanulo a tanulasi folyamat betegélése soran ezért is kiemelt fontossagu.
A képzés soran nagyon fontos a megfdédda-, szer méret, szer suly igazitasa, a viddast
tanulo gyerekek fizikalis képességeihez, alkafiteagagaikhoz, testméreteikhez.

Az életkornak megfelélsportszerek alkalmazasa jelesgn meggyorsitja a tanulasi folyamatot,
es efisen csokkenti a nem megfélelportszer hasznalata kdvetkeztében kialakulo g&ikd
generalis és kisebb technikai hibak automatizalitdé&ondatlansagbodl, hanyagsagbal, esetleg
,Sporolasbol” ne forduljon él hogy a gyerekek képzése torz iranyba kanyarodjon.

Az egyéni képzéslkalmazasa az egyéni tamado és védekezési tectamkasaban, a jatékos
posztok szerinti specidlis képzésben, kivalasztastengedhetetlen fejlesztési eszkdz, amit
tudatosan és maddszeresen alkalmazni kell.

3.5. Stratégia, taktika

A vizilabdazas jatékszinvonala &srban a stratégiai, taktikai gondolkodas éségének
fuggvénye. Fogalmilag a stratégia és taktika kgetents kilonbség van.

A stratégig a mérkzés kezdetéig tart6 mindennéffielkészUlés, és jatékszervezés elméleti
tervezése, az elmélethez igazitott mozgas-, éskegedi programok gyakorlasa a mezés
megnyerése érdekében.

Ataktika, a stratégiai terv tényleges megvalosulasa adméskfolyamataban, az ellenféllel
szembeni harc dinamikus valtoztatdsokat, gyorsédikiet kikényszefitviszonyrendszerében.
A taktikai edzésnem jelent mast, mint versenyszituaciora érteletgan legcélszébb
mozgasprogram egységek, ésgéamelekveési programok, cselekvési modellként si@iga
altalanosan hasznalatos - sikeres megoldasok stuimit versenyek alkalmaval az ellenfél
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akcidira a sportold, az eredményesség reményébga szamara &hyosen alkalmazhat. Ezek a
begyakorolt cselekvésprogramok a varhatdé eseméngglebzéseként vagy befolyasolasaként
lehetnek az ellenfél cselekvéseit mégélvagy elharito tipusuak. Ezen az alapon beszéliink a
tamadas és védekezeés taktikajarol.

Ténylegesen a sportoldk jatékcselekvését meghatgmmolkodasi tevékenysébbeszélink a
fogalmak kapcsarA gondolkodasi folyamat minden szintje részt vaszlkdvetked

esemeények mindennénszabalyozdsaban- vezérlésében, de kiemelt fslégit- a versenycél
sikerességenek alapjaként - a gondolkodas legmialgagatjeinek koédési szinvonala, mint
az anticipalasi-, integralasi-, kombinativ-, ést@dhképességek ntinégi megjelenése. Lényeg
az, hogy a versenytevekenység soran, a szembetal&ikai egységek harca az ellenfelet
allanddan alkalmazkodo programvaltasra kényszartti,az erre jobban felkészilt verseftyz
elonydsebb helyzetbe hozza. A nagyobb és jobban begylakaktikai repertoar, tdbb pozitiv
dontés mozgasos cselekvési programot eredményez, ezggkalmi esélyek valosziisége
megrd. A gondolkodas misségi megjelenését azonban meghatarozza az agyhoeigés
energiaforrasokkal valo ellatottsdga. Ezen felsitdliztositdsa azonban szervezetiink mas
rendszereinek tikkodési szinvonalatol fugg. A fizikalis és technifakésziilés folyamataban az
ed®, szervek-, szervrendszerekikddésének szabalyozasatijkidési kapacitasat valtoztatja
meg sportoldjaban, a magasabb teljesitmény ésnyensgdség elérése érdekeben.

Az esnlét nbvelése, a technikai repertoartanulas, aeélsselekvés és magatartas szabalyozas
a taktikai cselekvések, elgondolasok megvalositdskiszolgalojaként, annak szikséges
alapjaként funkcionélnak. EBbfakaddan a taktikatanitas menetét az aktuébisiét, technikai
tudasszinvonal meghatarozza.

A taktikatanulas tervezett folyamatat ezért az édek, az egyén aktualis képzettsége altalanos
szinvonalahoz kell igazitania.d&sko6r ,szabadjaték” soran az egyéni taktikai elemek
fejlesztésére keruljon sor Ugy, hogy bizonyos atppatékrendszer sémaban, a meghatarozott
jatékos-poszt jellenti szerint tanuljak meg a gyerekek elfoglalni a &gt a palyan, és
bejatszani azt a jatékteret, ami posztjuk szemaizgasterik. Ezen alapok lerakasa utan keriljon
sor, egyre Bvil6 modon a kilonbdztamado és vedeké&zendszerek tanitasara parhuzamosan a
tobb jatékos kapcsolatat jelérkiscsoportos (posztok 6sszehangolasa) és az eggiigat
teljesitmeényét is programozé csapatrész taktikakgstasra.

A jatékrendszerek a taktikai elemek végrehajtasa a csapat érdeknsiehet védekézvagy
tamado szellehflggetlendl attdl, hogy a jaték alakulasa soramaidasban vagy védekezésben
van éppen az egyluttes. A harcmodor megvalasztéfdyasolja a két csapat-, a jatékosok
kozotti tudasbeli-, kondicionalis képességek koxittonbség, a jatékid, pillanatnyi eredmény
adta feltétel nyomasa, esetleg barmilyen mas didaRé fogalmak értelmezésére.
Defenziv(védeke# jellegi) a tamadas akkor, amikor a tamadd csapat a minatet@rtérd
labdabirtoklast, akar a goliovési szandék feladdda is helyezi étérbe. Pl. Két gollal vezet a
csapat, van hatra 1 perc jatékiés a jatékosok az ellenfél térfelén ugy tamadnagy eszik
agaban sincs golhelyzetet kialakitani, a 30" (régebl33) tamadasi idt akarjdk csak kijatszani.
Defenziv a védekezés akkor, ha védékesapat a tamadok gollovési esélyét a minimalisra
akarjak leszoritani, még azon az aron is, hogya ehentdmadasi esélyuk csdkken. PI.
Zbnavédekezés esetén a&jattkosok posztkiosztassal, mindig szembehelyezkedrabdas
emberrel minimalisra csokkentve a kapura lI6vésyésétsak a blokkolasra gondolnak, a labda
0sszeszedéseére, kontra lefordulasra nem. Az ettedlas lassu, megfontolt, hagytcz ellenfél
visszarendemlésére. A csapat tAmadasa is a védekezés biztoszalgilja.

Offenziv (tdmadod jelledf) a védekezés akkor /lefordulasra jatsz6/, amikbamelyik
terlletvédekezeési rendszerben, adkeelgy meghatarozott csoportja nem a klasszikuévigiv
szemben feldlld, az blokkolni szandékozo jatekadqudjat veszik fel, hanem két tAmado kozé
allassal, oldalrol uszassal tamadjak a labdas dndsaik zavarjak a kapura lovésben, bizva
kapusuk jo teljesitményében, a lefordulas, a lesikd@ebtségére koncentralva. Offenziv a
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tamadas akkor, ha a gollovés érdekében a vallalhbkisebb esély vallalasa is megtorténik,
mikdzben ezért a lehetégért a védekezés racionalitasat is feladja adamsapat. Minél ébb

be karja fejezni a tAmadasokat, akar a thmadaskegég idi és esemeény aranyainak felbomlasa
aran is. Pl. A magyar csapatokra jellénaz ebltetett lefordulasos jaték, amit még 6:5 — 6s
létszamfolényes helyzetben is be akarnak fejeemy todve a lemaradd szabad wéd
kontratamadas &hyével, kihagyott helyzet esetén.

A stratégia, taktika tanitasdban tébbféle szemalamjan érdemes meghatéarozni a képzési
iranyt. Kiemelten javasolhaté dontési elv az, hogy ellbeiga ,kész csapatok” taktikat
meghataroz6 gondolkodésaval, a fiatalok szintj@em a minden aron valo §gelem” a
stratégiai, taktikai cselekvést szabalyozo d@zempontA képzeés sportpalyafutasra felkéézit
szakaszaban, akkor is meg kell célozni egy straitégiktikai elem elsajatitasanak,
begyakoroltatasanak, alkalmazasanak feladatattdmsitaanyok pillanatnyi felkésziltségi szinje
ezt nem indokolja. Vagyis a stratégiai-taktikaefdt a csapat, az egyén szamara mutatkozo
nehézsége, egyben huzéer kell valjon, a még magasabb tudasszintek elérésénég kisebb
kudarcok, pillanatnyi vereségek aran is.

A tanitvanyokat modszeresen, dontési kényszerhtelylze kell hozni annak érdekében, hogy
kialakuljon a nagy sportfeladatok megnyeréséhekssxies dontési képességik, dnall6 magas
szintii és kreativ taktikai cselekvésik. Természeteskifejettek ellenére érvényben maradnak
a taktika megvalasztasat befolyasold elvi téikeamit figyelembe kell venni (jatékosok fizikai
alkata, efnléte lefordulasokhoz-, paros kiizdelmekhez-, w&tkterheléshez, technikai-, mar
meglé\ taktikai tudasa, palyaméret, vidbk, mérkzés jellege, a méédkés idpontja, idjaras
stb.).

A tanulas soran két jellerizanuldsi stratégiat figyelhetlink meg a gyerekek&glegyik

esetben viszonylag kevés a végrehajtasi kiséded, tdnulo tobbet elemzi, részekre bontottan
felépiti a mozgéasat - mit rontott el, mit csindlt [Szemmel lathatéan a kisérletek
végrehajtasaban @& az agykérgi kontrol, szabalyozottsag, a gondeétérlés még a sikeresség
szakaszdaban is. Ezparcialis tanulas stratégia. A masik esetben sok a végrehajtaérliis
latszélag nem képes ellémzni mozgas kdzben a végrehajtas szabalyozasagykzrgi kontrol,
gondolati vezérlés inkabb kisérlebt] és a sikertelenség utani indulatos kitérésatbka, fleg
verbalis formaban jelentkezik. A j0 végrehajtastiéletlenszeien, de egyre gyakoribb
eléfordulassal jut el. Hosszabhbsiditan képes kontrolalni mozgasat, de nem olyan saélyen,
mint parcialisan tanuld tarsa. Ez a globalis tasigtiatégia. Mig a parcialisan tanul6é gyerek
inkabb a ,zart készség” tipusu /programvezéretinag programot minél magasabb ségben
bemutatni akard/ sportagakban (torng@korcsolya, ,atlétika”), addig a globalisan tanui@ i
inkabb a ,nyilt készség” tipusu /dontés, feladathetl megoldas orientalt/ sportagakban
(sportjatekok, kiuzésportok) lesz tehetségesnek szamitd versej@ilt. Az az edé, aki ezt a
torvényszeliséget nem veszi észre, €s a gyerek lelkialkatélealtétesen tanit - a parcialisan
tanuloval nem elemez, nem részletezi a részhipakatrtelenségi okokat, a globalisan
tanuldval tal sokat akar részletberien elemezni, aprénak latszo hibakkal bidel — az rossz
aton jar és valészieg sikertelen is lesz. A gyerek tanulasi strajébidz kell igazitani a tanitasi
gyakorlat stratégidjat is.

Fontos, hogy gyerekelne parcialis, egy-egy sken megjeleé résztaktikai megoldas
elemzésében vesszenek el, hateggenek tisztdban a globalisan kezelt kilo@haek-,
tamadasi-védekezési rendszerek alapelveivel, essieoduljainak rajuk tartozo
megoldasaivalEgyébként hagyjukket dnalléan jatszani, donteni, hibakat elkdvetamit aztan
gondolkodasra késztetve meg lehet beszélni - BHal&éve minél tobbet tapasztalni. Az apré
részletek kiiskoldzasa, elsajatitasa raébldsképzési szakaszokban.

Alapvetéen fontos az, hogy ne az ed4olytassa ,sportoldi palyafutasat” eszkozkent
hasznélva a gyerekeket céljai érdekében mindig nyésre koncentralva, hanem tanitsa a
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taktikat, 6 akarja szolgalni a gyerekek minél magasabb szintriejl6dését, hiszeré van a
tanitvanyokert és nem forditva!

A tanitasban az is fontos szempont, haggmadas-védekezés szerves egységében gondolkodva
mindig a tamadasban valo6 tovabblépésldiségét biztositva torténjen a tudasfejlesztesn Bze
aton, a jatékélmény folyamatossaga terendthetg, sorozatosan Ujabb sikerekhez juttatva a
tanitvanyokat.

A tananyag kibontassoran fogalmi meghatérozast jeleri, egyben tartalmi hatteret takaro
szam,illetve szamaranyjelzéselKordulnak eb, egy-egy tamadasi-védekezési helyzet
jellemzsjeként. Ezek a jelzések tobbutalasuak.

Elgszor, rendezetlen tamadas-védekezés esetén a tamadlataadsok celiranyba mozgasat
jelzik a térben, #nylegesen varhatd golhelyzet alakulasa szemgmiiti@ntos szerepk
viszonyhelyzetének kiemelésével a teljes palyad jasékos letszambol, a kialakult
létszamviszonyokat érzékeltetve (pl. 3:2-es me@)sayy 4:3-as hatrany helyzet kialakulasa, a
nem birdi itélettel létrejott Ietszamfolényes helyaen).

Masodszorlétszamegyenriég, vagy mar felallt védelem esetén, a tényledbelyzetet
elokészib-harito, illetve a tamadas befejezésben kozvetléniitett labda korlli igéretes
poziciéban le§, akcibban résztvémtamado-véd jatékos viszonyt mutatjak (pl. csapatrész
taktikai megoldaskeént 2:2 elleni jaték, 5:5 ellgnék alakul ki).

Harmadszora helytartast mutaté tamadasi-védekezési renglstaitajara, felallasi rendjére utal
agy, hogy az elnevezések a jatékosok térben elfdglyezkedését mutatja, mindig a sajat
kapujuk febl értelmezve, és a jatéktéren elfoglalt helyzetiksaonyitva. (Pl. 4:2 —es feléllas
tamadasban — a két kbzépcsatarral valo jatékhetyntdl; a 3:1:2 —es terlletvédelem / M zéna /
jelzi, hogy harom végjatékos helyezkedik egyvonalban a sajat kapujaliaelkebb, egy védaz
ellenfél kbzépcsatéara elé behuzodva zavar, é8 tatuk ebttik szintén egyvonalban, vagy a
tamaddkkal szembe allassal, vagy tamadok kozésallakadalyozzak a hatsé sorbarblev
atlowoket a jatékszervezésben, illetve a kapura l6végben.

Negyedszemaz egy-egy jatékos térben elfoglalt helyéneki¢sié felallt tAmadas-védekezeés
viszonylatban 1-6 szamozassal - tamadastol-védskéfigggetlendl - mindig a tamadok
szempontjabol jobbszélrkezdve és értelmezve a jelzett pozicido szamoz@@iatl-es pozicio a
jobbszél$ illetve a vele szemben elhelyezkededjatékos térben elfoglalt helyzetére utal. Az 5
—0s pozicid vagy a balszélés vele szemben all6 \#@d térben elfoglalt helyzetére, vagy két
kobzépcsataros /4:2 —es/ tamadas szerkezetberasetdétén a kapus szempontjabaol jobb
kapufanal elhelyezkédcsatar-véd helyezkedésére utal.)

A példakbal latszik, hogy a fogalom flexibilisert@mezett kezelésére szilkség van, ezért mar a
jatékos palyafutasanak korai szakaszaban tanigdinhlogy a késbbiekben reflexszéen
mukodjon.

A taktika tanitasdban is fontos az, hogy minderesgtékelemre vonatkoztatva kertljenek
megfogalmazasra azok @dont motivumok, amelyek mintegyeltarté kritérium normaként
miikddve megadjak a képzéskor tartalmi baziegyben szabalyozzak a megszerzett tudasszint
ertékelésének egyalapusagat, objektiv kezeles@iktikai cselekvés miisségének pontos
megitélésében azonban neheziti a vélemeényforngdabbgy mivel zommel k6zésségi
tevékenységil van sz0, az egyén direkt feltarulkozo hibaja ggakegy tars megé&to hibas
cselekvésének kévetkezménye. Ezéversenyd-, a csapatrész-, a csapat taktikai hibai csak
globalis eseménysor elemzés alapjan itéketegfeltarva a tényleges zavarforrast a szerkezet
miikbdésében, esetleg személyhez kétipercialis jelled hibaforrast.

A hibajavitasérdekében maodszertanilag javasolt levezetni azkokati viszonyokat, esetleg
Ujrajatszva a torténteket pontos esemény bealidtaafolyamaton keresztil tanitva a helyes
megoldasok kiépulését.

A fiatal korosztalyok személyiség jelletizol fakadoan hatékony modszer lehet a csapat
demonstraciora és ,titkolozasra” alapul6 oktatadlidveli a csapaton bellli kohéziéderaz
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Osszetartozas érzését egyben a ,k6zds titoknalkZgabma noveli a figyelmi koncentraciot és a
hosszabb tavi memdridba tarolas motivaciojat.

Alapelvek a tamado taktika oktatdsahoz

1. Rendezetlen védelem elleni tamadas
Az ellentdmadas elsszakasza mindig rendezetlen védelem ellen tort®uktosan elih a
tényl®l fakadoan igen és a helyzet adta lelistégek meghatarozo jellege. A szituacio adta
direkt gblszerzési megoldas prognosztizalhat6 fagtoldasa, éppen ezértdibséget élvez
minden ebre megbeszélt stratégiai szempontnal. Sok fugd) gy a tamadas inditasara
kapusvédés, szerelés, tAmaddk labdavesztése vékygaedi itélet utan van lehéség.
Altalaban az adott viszonyrendszer egy meghatéradof tér bejatszhatosagi és
kihasznalhatésagi helyzetet teremt. A kialakultlden még nem atlathat6 helyzet a
versenystol gyors dontést, ennek fliggvényeben megjekerabalyozott cselekvést kdvetel, ami
megleheatsen ebs dnallosagot feltételez. Az didgegit tevékenysége, élsorban az akcié alatti
tajékoztato jelley informacionyujtast és utdlagos helyzetelemzésapudd ertékelést, j@re
vonatkozo tanitast jelent.
Altalanos alapelvként azért megfogalmazhato nélsasynpont. igy:

- A tamadasinditas dlszandékaban keresni kell a kdzvetlen gélhelyzebéntamado jatékost,

- Tobb jatékos indulasa lefordulasa esetén, drastdvégé kapus-, versenyiy
labdamegjatszasaval tudatosan valassza a csaatdésaaszempontjabdl veszélytelenebb
jatékoldal szélén halado, helyezkgdtékosokat (altalaban a jobbszélen fellszé |ldsbalkezes
vagy jobbkezes versenyket), és a kapaslovésre alkalmas oldalon felUgnadé, labdanélkili
feliszasabdl szarmazo helyzetirglét kihasznalva a kapott atadasbol fejezze bmadast.

- A kialakult akciét, masodik hullamban érketamadas befejezésben gondolkodé tarsak
kovessék — az glszandéku sikertelen befejezési kisérlet kisegitagek

- Az ellentdmadas lehitégére gondolva, azt mintegylkedszitve a védekezési feladat

helyzetfigd, csapatszinten tik6do, tudatos megszervezése térténjen meg.

Létszamfdlényes lelszasok esetén, alakuljort&imado-védaranynak megfeléltéri

helyezkedés, tagolodas.

A kapura l6vést meg&to befejezési fazisban, barmilyen szituacioban tdktarkapu elé

erkezés, igyekezzenek a tamadok kimozditani a kapaisil ved helyzetébl, a golloves

esélyét novelve.

2. Feldllt védelem elleni tamadéas
Harom fontos alapelvet érdemes megfontolni.

a.) Golhelyzet csak ugy alakul ki, ha a tamadoékwelyike tiszta, zavartalan l6Wnelyzetbe kerdl,
vagy a labda kortli viszonyrendszerben a tamadiskdénfolényes helyzetbe kertlnek.

b.) A thmadd, eredményes jatéka érdekében, a galitbe kertiléséhez igyekezzen abléarja
felsli oldalat szabadda tenni, tavolabb helyezni adi@deés tarsai is akarjak ezt a poziciérsjt
megjatszani.

c.) Gélhelyzet a thamadok 6sszmunkaja nélkul nemégtie.

Az elvartésszmunkeebsen absztrahalva a lényeget, két uton valosulhgt me

- Vagy a labdanak kell olyan gyorsan mozognia, hoggdijatékosok, a kapus helyezked
cselekvése lemaradijon réla, igy a nem egészenssrofedezett tamado a szukséges [6v
helyzethez, térhez jusson,

- vagy a tdAmadoknak kell tervsien 6sszehangolt UszoOmozgassal, térvaltasokkakkiatea
a szukséges szabad élletve labda korlli [étszamfolényes helyzetet.
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Mindkét megoldas sok gyakorlast, aprélékos temipduss, technikaelem alkalmazasi,
gondolkodasi tartalom-, sebesség-, kommunikacigehssgolasi feladatot jelent a tanitvany,
ed® szamara.

Az ellenfél kapu diterében tortéhtamadas soran,kizépcsatahelyezkedése az egyik
legfontosabb kérdés. Feladata netitkéthet le az 6ncéll tamadas befejezés szandékamsod-
a tarsaknak valo @, és térbeli éinyts helyzet ékészités. Helyezkedése meghatarozo
orientacioként szolgal a tamadas-befejezés mikenj@natkozéan. Kozéphelyzetéiminden
iranyba elmozoghat, igy alkalmassa valik sulypoptiések, szabadabb ,léncsatornak”,
létszamfblényes helyzetek kialakitasara tamadait@asosszhangban.

Tevékenysége tehat ndikiljon le a sajat tamadas befejezési lébégek keresésére, hanem
figyelje a véd-védk szandékat, cselekvéseit, akadalyozza azok megpuakat, ezt kovesse
részébl a helyesen valasztott technikai elem céléatkalmazasa.

A kozépcsatar kiemelten kezelt, egyéni képzésjditkpszitéselengedhetetlen a hatékony,
korszefi vizilabdazas érdekében.

Alapelvek a védekézaktika oktatasahoz
1. Altalanos alapelv:

a.) jo helyezkedéssel, a tAmadok és a labda tavolkeat&apu éiteréldl,

b.) a tamaddk kiszoritasa a gblveszélyes tertlételjatéktér stratégiai pozicidinak gyorsabb
elfoglalasaval, megtartasaval,

c.) a kapura lovések, az ellenfél tervdzésszjatékanak megakadalyozasa, zavarasa,

d.) a., b., c. szempontok sikertelensége esetén, &e#dmktika tudatos szervezésével, valamelyik
palyaszektor szabadabb jatékat, tAmadas befejeamigpadi az ellenfélnek.

2. Szoros emberfogas és alapelvei

- Specialis helyezkedéssel a ¥egllemzen az altala fogottmado és a labdat birtokld
tamadoé tars k6zé helyezkediigastavolsagba.

- A tAmadojatékos megakadalyozasa a labda atvételdeere a kapu felé fordulasban, ha
mar birtokolja a labdat.

- A szorosan fogott tamaddjatékos gollovésének mefdkazasa mindenaron — akar a
kiéllitas aran is.

3. Terlletvédekezeés (zonavédekezeés) és alapelvei

- Az egy-egy vedjatékosra esvedend terileten &apu és a tamadojatékos kozé
helyezkedésl, a tamaddjatékos kiszoritasa veszélytelengirell

- Sancolassal, labdaszerzéssel a kapura |0vés settrzavarasa, §kebb lovéscsatornakba
kényszeritése.

- A veszélyes kdzépcsatar megjatszasanak akadalygatidaerének sikitésevel.

- A kdzépcsatardrzo véddn kivil minden védjatékos nagyobb tavolsagra van az emiderét

4. Vegyes veédekezési formék és alapelvei

A tertletvédekezés és a szoros emberfogas vedekerdszerek jelennek meg a rajuk jellémz
védekezési elvek alkalmazaséval azonébeéd a térben, vagy szerves egységben értelmezett
modon, egymashbol kézvetlendl épitkarrvezett idi egymasutanban.

Alapelvként fogadhato tehat el, hogy minden jaték&gsztott szerepe szerinti védekezési
rendszernek megfeltehlapelvek, és szabéalyok alapjan végezze aktuédis tevékenységét. igy
egy idiben kétfajta rendszer elvei érvényestilnakmonikus egységben a jatéktéren.
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5. Jatékvezét itélettel létrejott emberéhy — emberhatrany

A sportag eredményességének meghatarozo6 elemévéapi@inkban az embeéelyds és
emberhatranyos jatékhelyzetek megjatszasa. Jel206d) egy-egy métkésen 7-15 ilyen
tamadd vagy védekézperiddus alakul ki, igy értelemsien adott esetben tobb goél sziletik
emberebnyds szituaciobol, mint kozvetlen akciobol. A jatdmeket érdemes minébbb
tanitani, de a sikeres tanulasdnak-tanitasanakanegk a sajatos szempontu feltételei.
Legfontosabb feltétehogy az alapvétfizikai-, technikai szinvonal birtokaban legyereek
gyerekek, és a térlatasuk fejlettsége is érjeselikséges szintet. Ennek az igénynek legkorabban
11 éves koruk kortil felelnek meg, de azduk figyelembe kell vennie az aktudlis doldhers
pontossagot. A tanterv ennek a ténynek a figyelemébelével javasolja a 2. korcsoport
tananyagaként a 3:3 felallasu embé&nglformaciot. A gyerekek kdzelebb vannak a kapuhoz,
jobban atlatjak a teret is, aminek kdvetkeztébamgeabbak lesznek az atadasok, tobb esélye
van a sikeres befejezésnek.

Masodik alapvet feltétela sikeres elsajatitds érdekében, hogy a gyerekelelkezzenek az
absztrahalas képességével, azaz tudjanak kombkbaci@bregondolkodni. Ez olyan gondolati
~elére cselekvési programokat” jelent, amelyek az gdtdkszituacibban benne vannak, de még
nem torténtek meg és majd adnak egy sikerrel kéetseglore kalkulalhatd tobblépéses
tényleges cselekvésprogramot - ha adkéd az elképzelések szerinti valaszcselekvésépik |
meg. Ennek a gondolkodasftajesi szakasznak a megéresipdntja 12-13 év kérnyékére esik.
Ebkjl kbvetkeden a bonyolultabb taktikai feladatok elsajatittataal a 3. korcsoport étt
egyaltalan nem érdemes foglalkozni.

A fejlédési determindltsag tényei adjak a torvenysképzési modellt, hogy &zor
emberebny-emberhatrany jatékban is az egysbér atlathatdéalapelveket tanittnegjatszasi
modokat, formaciokat oktassuk, csakdds életkori szakaszban (4., 5. korcsoport) térjahk
bonyolultabb variaciokra, koreografalt tamadasgekezési megoldasok alkalmazasara.

Mint a taktika oktatdsaban altalaban, javasolt aaberebny-emberhatrany megjatszasat is
dialektikus egységben felépiteni, az” épités”, axdamadas tanitasanak éldbségével.
Erdemes élszor kotott helykijeldléssel, adott poziciénak nedei technikai repertoar
alkalmazasanak begyakoroltatasaval kezdeni a képatsA gyerekek tanuljak meg minél
gyorsabban elfoglalni a formacioban kijelolt helgtiés szerezzenek magabiztossagot a
szikséges labdakezelési modok és posztjukhoz kétbttelyezkedések utani eredményes
kapura l6vésben. Begyakorolt helyéikvegyék észre a helyzetben ééérsukat, a labda korili
létszamfblényes helyzetet, a labda feldli szabadegjatszhatd kezet. Csak ennek a
tudasszintnek az elsajatitasa utan tanitsuk a dtedyita legkdzelebbi, és leggyorsabban
elfoglalhat6, esetleg menet kdzben poziciot céaéhado-ved posztnak megfelél
helyelfoglalast, és a személyftliggetlen, helynek megfelejatékot, tAmadas befejezést.
Kovetked lépéskeént alakithato csak ki az, hogy a jatekemstyébl szinte fliggetlenil ére
begyakorolt tamadas-védekezés megoldasi variachiiféle valtozata, befejezési madja
kerlljon a csapat tudasrepertoarjaba.

6. Egyéb stratégiai szinfelkészités

A gyerekeknek mindenfajta jaték, versenyzés kqueaighés stressz helyzetet jelent.
Izgalmukbol és képzettségbeli hidnyossagaikboldaka megoldasaikban sok hibas dontést
hoznak, mindenfajta mozgashibat kdvetnek el. Féibizonytalan helyzetekben varhato
kudarctol, aminek kovetkeztében Gjabb hibakat kieleel, ami esetleg gatlasok kialakuldsanak
szintjére generalodik. A tamadasok biztosnak laketgzeteiben, a ,ziccer” helyzetek
befejezésében éppen a latszolagos kasery okan, a kihagyott leléstg tobbszérosen sokkold
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hatdsu a gyerekekre, ezért gyakraticetiul, hogy kezdenek menekdini az ilyen helyzetgk

nem vallalva a gélhelyzetben valo dontést, cselstkve

A pszichikai felkészités egyik szintere a verg@&ryiztos golhelyzet-helyzetek elviselésére,
uralaséara, megoldasara iranyul6 felkészitése, acpdai erdnlét kialakitasa.

A vagany, sikerexsalédi életiikben kevésbé korlatozott gyereketitt&lbban fordul &

dontési hatarozatlansag. A ,rossz, nehezen kezeltleteszes” gyerekek nyerik meg a
mérkszéseket, birjak el a nagy tét feszliltségét. Kekeiséit és vallaljuk a nehezebb pedagdgiai
munkat, az allandé kellemetlen szituaciok, konfigdk veszélyét. Esetiikben a kg oktatoi
feladat megtanitardiket arra, hogy egyéni torekvéseiket, érdekeiketapatcél-, érdek mogé
helyezzék, és megtanuljanak vallalasaikban, digeéimi.

A gyengébb akaratu, szerény, visszahiz6dé d@htésinekllni igyeks gyerekek feppdése
erdekében viszont, a vallalasba a dontési helyedtéhyszerités segit, akar ugyanabba a
szituacioba tobbszor belekényszeritddon, nem foglalkozva az elharitd magatartagspl.

dolog azonban nagyon fontos a vallalast, dontésit, @ntéket emeljuk ki még azon az aron is,
hogy a hibazéas elkdvetését sulytalanitjuk.

A két esetben ellenkézanari-edéi magatartast, teljesitmény megitélést a gyerekaknara

(foleg a korlatozott vaganyok) magyarazzuk meg, akileraljak. A csapat bels

hierarchigjanak fefidése a ké&bbiek soran agyis kialakitja a vallalasi, hibazagyeéni

mozgastér betdltési rangsort, bizonyadedes egyensulyi helyzeteket teremtve.

A sportol6 fiatal személyiség-, teljesitmény adddhak tovabbi fontos felkészitést éfint
stratégiai kérdése a verseny-alloképesseég kialsita

A versenyzés a legintenzivebb tevékenység a spersalran. A terhelés alakitasaban éppen ezért
a gyerekek életkoratdl fuggn eltéé szamu versenyre van szikség. Minél fiatalabb
korcsoporttal van dolgunk, annal kevesebb legyeersenyek szama. Fajtajukra nézuesebr
jelenjenek meg az edzésversenyek. Céljuk a gyakatdktatas a versenylégkorhdz, a technika
ellervrzése versenyhelyzetben, meghatarozott taktikadébk megoldasa-begyakorlasa,
Onbizalom efsitése, ndvelése. A cél megoldhaté egymas koaiibi &tal vezetett jatékkal,
hasonlo eréf mas csapatokkal kooperalasban, de hivatalos j@xék nélkil. Minden
korcsoportban érdemes ezen az Uton megkezdensenydrez szoktatast. Az egyéb versenyek és
ellendrzo versenyek kdvessek az edzésversenyeket a felkgseit. Céljuk, a teljesitmeény
lemérése tényleges versenyszeiriimények kozott, terhelés fokozasa, versenjkélpesség-,
pszichés tobbletterhelés tanulasa. Ezek a versekgés hivatalos verseny és jatékszabalyok
szerinti rendezésben zajlanak, bajnoki-, tornaseexben, vagy egy-egy kihivasos néaés
formajaban. Tulajdonképpen a 2. és 3. korcsoportogenyzessel kapcsolatos elvarasai
megallhatnanak ezen a szinten.

A felkészitési sort @fersenyek megjelenése zarja, amidetélja az eredmény, és csucsforma
kialakitasa kell hozz@ 4. és 5. korcsoport szintjén szabadna csakktatal vele. Addig a
gyerekek szamara formdizités nélkil, az eredmeények hajszolasanak kizéaasavelkeszilés
részeként kezelt versenyzés a javasolt. A tul kemadményekre térversenyeztetés, hamarabb
oltja ki a versenyzési motivumokat és a gyerekekles, id eldtt megunjak a sportagat.

Kulon kell foglalkozni a sportag szaméara hasznasergys tipus nevelésével.

Cél a magabiztos, hatarozottan csetekxemeélyiség. Ehhez sok 6nallésagot, egyéni
kezdeményezés lelisegét kell biztositani a gyerekeknek versenyzésins Egy viszonylag
demokratikus pedagogiai stilusban ,meccselve”, &iggn, nyugodtan értekelve, elemezve-
tanitva az eseményeket mézks alatt és méskés utan, megvaldsulhat a célunk. Fontos, hogy a
gyerek 6nall6 gondolkodasa domborodjon ki, ne esgizni akaré edz eszkozei legyenek.
Ehhez javasolhaté az a versenyeztetési modszargy,iddinként ebre megbeszélt modon teljes
onallésagot biztositunk a csapatnak, minden irasyttelbzésével. Ekkor derll ki igazan, hogy
mit sajatitottak el a gyerekek abbdl, amit tanitokt nekik. Az extra punitiv versenytipust
(minden hibat masra harit) neveljiuk, de ne akamgljesen megvaltoztatni. Nehéz kezelni, de
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nyet6 ember, aki nem tud vesziteni, és vészhelyzetbgodain szamithatunk r4. Lehiggadva
inkabb j6 megoldasai lesznek a csapat szempongjatdl rosszak és a tarsak is megszokjak
érzelmi tulfitottséget.

3.6. Elméleti ismeretek

A pozitiv személyiség fejlesztéséhez szikségamddgi eérdekeknek megfetebliméleti
ismeretek oktatasa. A tudas atadasa csak latskoragti feladat. Képzett, a sportagat magas
szinten nfivelé sportold, ed# szamara egyszefeladat a szébeli és egyéb informaciok,
magyarazatok atalakitdsa mozgasos cselekvésekkililmevebi atgondolast, hosszutavon
gondolkodni tudas képességét igényli azseilzazonban az, hogy az informéaciék aramlasa ne
egyiranyu legyen, hanem ténylegesen befogadja ieekygefontosnak missitett sportagi
tudaselemeket.

Ez a cél, a kuldonb&zéletkori szakaszokban szintén mas és mas éienéldszerek, stilus
alkalmazaséat teszi sziikségessé ugy, hogy gyakagiilon kezelhétéraszamot nem kapott a
képzeési terilet.

A fiatal, 12 év alatti korosztély esetében az ismté@adast kovéttanuldi mechanikus bevéseés,
szabalyvisszamondas, munkaltatas modszerével ddeaitas-tanulas a j6 modszer.

Nagyon fontos a verbalis megfogalmazas és a beasutape kozotti szoros 6sszhang.

12 éves kor utargyre jellemdbb médon a logikus dsszefliggésekben, a [ényegelelem
szisztematikus, 6sszéddemelésével operalo tanitas-tanulas lesz hatésosmeretatadasra-
befogadasra alkalmas mddszereknek ezért a gyesrtelemre hato, gondolkodtaté eljarasok
felelnek meg, igymint a magyarazat, kauzalitdsérfél,elbadas”, az elentzvita, szisztematikus
megfigyelés, szakiranyu sportagi pszicho-motoraséitet”. Minden korosztalyban a
demonstrélas, bemutatas, a minél tébb informacidizior bevonasa a tanulasi folyamatba
noveli a képzés hatékonysagat.

Fontos modszertani kérdés, hogy az atadott isnkenetgértését, azonos gondolati képéy
elsajatitAsanak mélységészerezziink bizonysagot, folyamatos beszélgetesekalis és
motoros szamonkérések formajaban. Mindezek koaggeljink arra is, hogy a tanitvanyoknak
legyen maodja sajat 6nallo vélemények, elképzel&sdikitasara is, mégizve kreativ
gondolkodasukat, ne mechanikus végrehajtoi legyamadddi elképzeléseknek, kildonben csak
egy dolgot nem fognak tudni, néigégi versenyt nyerni.

4. Egyéni képzés

A felkészilés teljes folyamatdban szilkség van ggreédképzés rendszerének gyakorlatara.
Célja a kulonbo& jatékposztok specialis sportagi technikainak, agjp@ékfeladatainak,
kovetelményeinek valé megfelelés biztositasa. Ugpakran mondjék ,sziletett center”, de
a valésagban az élsport stitevalasért rengeteget kell dolgozni, egyénivéitarposztra
jellemz sportagi tudast, latasmodot. Tokéletes adottsag sezért a testalkattol kezdve a

specialis fizikumig modszeres épitkezésre van sgiks

5. Csapatkialakitas, csapatépités

A csapatkialakitas egy hosszabb folyamat eredméxg/egyes posztokra megfelghtékosok
kivalasztasa a fizikai képességek, Uszastudagimiss; mozgékonysag, kombinativ készség
alapjan torténik, de éttmég nem alakul ki a ,,csapat”.

A csapatta valas, az egy folyamatjellexzocializacid, egy kozosség csoportlélektani zaka,
pszicho-motoros dsszerendégse, igazabol egy véletlenszesoport iranyitott fejffdése-
fejlesztése, bonyolult |€lektani szempontok é&i @dzichologiai rahatas alapjan.
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Az eddi tevékenység csapatta alakitdé munkaja mar dzkelcsoport idszakdban fontos. A
tanulasi folyamat kezdetén megjeden kvazi csoport” jellemzit mutatdé gyerekhalmazbol
kozdsséget kell kialakitani.

10 éves korr&i kell alakulnia a gyerekekben egy felisiéndatnak, miszerint tarsaikkal egy
vagy tobb kozds tulajdonsaggal rendelkeznek — dapjan 6nmagukat minden mas kdzosségt
megkulonboztetett egységként szemlélik. Ehhez ggéemps szerelés,dbleosztas, sajatos jelek-
jelzések, kommunikaciok, edizviszonyulasok, atadott szabaly és viselkedésiseerek
megvalosulasan keresztil vezet az ut.

A masodik korcsopoitl1-12 évesek) itbzakanak feladata,funkcionalé csoport”
minéségének létrehozadannek feltétele, hogy megjelenjen bizonyos célékdekek pozitiv
kolcsonds osszefliggésénektatiata is a tagsagban, valamint a tagok alljanalydmatos
interakcidban egymassah gyerekeknek fel kell ismerniik egymas megisreséné&k sziikségeét,
ehhez az ednek iranyitania kell a megvalosulashoz véagat sajatos tampontok alapjan (pl.
emberi kdzelség, demografiai téngkzszemélyes tényék, egymasra utaltsag stb.). A szint
kialakitdsa mar sokkal tobb netieagyarazatot, egyéni- és kbzosségi érték, catfelhevelési
elveknek megfelél konzekvensen megkovetahunkat igényel.

A harmadik korcsoport (13-14évesétiyszakaban a csapatnak mar mutatnia kedizeryezett
célok elérésére egylittesen torekszeBgpkrtagra és a kozosségre jellémbprmarendszer
alakul ki, amely szabalyozza és iranyitja a tagu&riakcioit.Ez mar azt jelenti, hogy
megtorténik a tanitvanyok résaé+ bizonyos motivumok alapjan (igényszint, haszags
szemelyes és tarsadalmi cél, bizalom, 6sszehaagpttkudozas) - az egyitikbdés
valasztdsa. Az ednek ezen a csoportfejlettségi nivon stabil értédeefeltard és képvisel
modon, mar nagyon koriltekien kell kezelni, iranyitani, nevelni a csapat terglségeét,
sportszinhelyen bellli és kivili életét, nehogyategbeallitédasu csoport, vagyis ,banda”
alakuljon ki.

A negyedik korcsopo(tl5-16 évesek) iiszakdban mar szabalyok sora lakul ki, melyek
mindegyike a tagok meghatarozott tevekenységeitlézettségeit €s jogait feltételezi. A
problémak megoldasanak kezdeményezése kdlcson@apgn egyuttrikddéssel (partikularis-
univerzalis bizalom egymas irant, hierarchikusaikaas alkudozas-6sszehangolas a
csapatkdzosségen belil az egység megtartasaéet)ikonz egyéneknek tudatara kell
ébrednitk, hogy csoportjuk minden mastol megkuilatdd egységet képez (szliletés és
tevékenység, csapatkapitany valasztas, masok ékkahsaldo bandsmaod, szimbolumok-
ritusok, kul$é személyekkel valo stilus, interakciok alapjan).edznek itt mar komoly
szerved, iranyitd és egyeéb (képviselet, rendteremtésisagiyujtas, védelem, egyittérzés stb.)
feladatai vannak.

Az 6todik korcsopor{17-18 évesek) itbzakdban az &6 korcsoportokban kiteljesedett f@jles
eredményeként a csapatnak, mar jOl szerkesztattdrhegoldd rendszerként kellikddnie. A
fejlett, jOl szervezett csopdrlajdonsagaival kell rendelkeznie. Ennek a readsek a
mikodeési szinvonala az egyes elemek teljesitményksgpeget|, egyuttmikodési
felkészlltségél, készségél fligg. Enhez mind az egyéni verseéiyanind a csapatot, a csapat
egyes tagjat, onallo rendszerként kell kezelnazledst és csapat allanddé kérnyezetéhez
tartozo kollektivat is csapat részrendszerénekt&kihteni. Egyéni és kozosségi
tevékenységben, versenyzésben megjeleikésziltségik meghatarozé a «etsjesitmény
elérésében. Ezen a szinten az egyén individu&iépeeléseit, érdekeit mar ala kell vetni a
csapat szikseégletének, optimalis feladatkijelolésegrveadések mellett. Ki kell alakulnia a
taktikai ismeretanyag jellege - mint kommunikadéisetel — mentén, az informéacidéaramlas
elemeket 6sszekdimegjelenésének.

Szerepstruktirdk, margindlis tevékenységek alakutnéki mit tud hozzaadni a kozosségi
feladatmegoldashoz, részvétel a k6z6s munkabamohely, hangulatteremtés stb.).
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Intellektualis €s emocionalis kdzvetités jon |€tégekozottsag, vélemény - kdzvélemény
befolyasolasa, kozds szorakozas, kirandulas, pmuakh Es ennek a szintnek tartania kellene a
teljes sportpalyafutas dtrtamaban, az Uj csapatokba beépulés mellett is.
Lathaté milyen bonyolult egy ,csapat” kialakulasiéralyamata. igy talan érth&thogy lesz
ennek a folyamatnak csak kis résztertilete a tArdad@dekezrendszereknek megfetel
tervszetien felépitett tamaddjaték csapatsizikialakitasanak feladata.
Az ed# szakmaisagat a vazolt totalitas jelenti, nem eszik szakmai tényanyag mechanikus
atadasa.
Kulon kezelend feladat acsapatstruktira mindennemvaltoztatasaami kihatdssal van, és kell
legyen, a mkodési szinvonal megjelenésére, hatékonysagaresiesapattag valtozas
hosszabb iéke ad bizonytalansagot. A bélkierarchikus viszonyok Gjrarendegsével
szamolni kell, ami hosszabbsidEnnek a hierarchikus Gjrarendegsnek révidebb tavu
kalkulaland6 eleme jatékos-cseralkalmazasa.
Fontos, hogy az egyensulyi helyzetek megtartasekélsbn stabil, korrekt tampontok
alakuljanak ki ebben a viszonyrendszerben, a j&koészéil is jOl érthet, egyben
elfogadhat6 dontést magyarazo hattérkent. llyerhak,

cserére vaszikségérllés esetén,

felismerhed a verseny&nél formahanyatlas,

révid és hosszabb tavu pihentetés céllal,

kulonds feladatra beallitott jatékos, jatékos sprok

pszichikai elbizonytalanodés, zavarodottsag, ormotintesztés,

megebzési szandéku vagy rogton szikseges fegyelmezgsi ok

begyijtott személyi hibak okan, taktikai célzattal,

taktikai fegyelem elleni vétség, fegyelmezetlenség,

jatékvezetk lélektandnak megfelén,

merkszes eredményeének alakulasa alapjan,

végleges emberhéatrany kdvetkezményekent,

létszamfélényes helyzet szlinet utan,

id6jarasi viszonyok, vizéfok adta szlikség szerint.

A versenyeken kialakulo stabil és periférikus csggag, egyéni vallalasi-, hibazasi-, és sértési
kisz6b tolerancia szinteket alakit ki a csapatsiinak belil. Ehhez a csapattagok valamilyen
emocionalis viszonnyal alkalmazkodnak. Az &a2g$ dolga a csapat vezetésében,
iranyitasaban az, hogy ezeket az elfojtott ésrfekdzelmi viszonyokat ,vezétszuperrendszer”
funkciojaval birva kiegyensulyozza, és egy kozdsagyba terelje. Masra at nem ruhazhaté
feladata, hogy a legnagyobb egytiikiadési hatékonysagot kihozza a csapatbol, persjlakgi
versenycél megvaldsulasa, a rabizott ifju sporttdd&tien fejbpdése és egyéni boldogulasa
erdekeében.
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