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Evfolyam: 3-4.;
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oo bk

Specifikus pszichikai felkészités

Testalkati tenyaik, élettani 6sszeték optimalis fejlesztésére valo torekvés
A korosztalynak megfelélmotorikusképességek kialakitasa
Altalanos technikai-taktikai elemek elsajatitasagsrilarditasa és felhasznalasa jaték

Alapvet csapatrész és csapat taktikai elemek elsajaBtaseegszilarditasa
A rogbi alapvet szabalyainak elméleti elsajatitasa

Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyz

1. Fizikai felkészités
a) Futasok:
- kitart6 futasok
-gyorsasag fejlesztése
(reakciogyorsasag, lokomotorikug
gyorsasag, gyorsasagi alloképes
— rovid tavua, kézéptava)
b) Erfejlesztés:
-sajat testsullyal, tarssulyaval, tars
ellendllasaval szemben
-tarcsas sulyzéval végrehaijtott
specialis gyakorlatok
-mély hatizom, valldv, labérfejlesztés
c) Lazasag:
-altalanos izuleti mozgékonysag
d) Ugyesség:
- altalanos mozgaskoordinacié
-térbeli mozgaskoordinacié

Cooper teszt soran a megtett
tavolsag 2300-2400 m.

569

Eréfejleszty gyakorlatok helyes
ismerete és végrehajtasa.

A sérilések elkertlése érdekébel
legyenek tisztaban a nyu;jté
gyakorlatok jelertiségével, és
tudatosan alkalmazzak azokat.
A mozgéskoordinacio fejlesztése
mas sportagakbadl vett mozgas
mintak segitségével (gimnasztika
mas labdajatékok).

2. Technikai — taktikai képzés
a) Labda kezelési készség kialakitasa &
labda birtokladsa
b) A jaték céljainak megfeléén
- szlalomfutas
- gyorsuléfutas
- valtozo irama futés
- iranyvaltasok futas kézben
- talajra érkezés elsajétitasa
- bukfencek
- szOkdelések egy és paros labon.

SA labda biztos tartdsa mozgas
kozben.

Helyes futotechnika kialakuldsa.

Stabil egyensulyhelyzet.
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c) Alap technikai — taktikai elemek:
Tamadéasban:

alapallas

labdatartas egy és két kézben

labda felvétele elédl €s oldalrol

helylsl passz

passzolgatas futas kézben

labda vezetése labbal

irAnyvaltas

testcsel, dobdcsel

labda elrugasa ké#h foldrol

utk6zes

kitAmasztas.

Védekezésben:

alapallas

mélyfogas eldlsl, hatulrdl, oldalrdl

rugott labda fogasa all6é pozicidbd

és ugras kozben.

d) Specialis technikai-taktikai elemek:

kereszt

kihagyasos passz

hurok

vall folott passz

horog passz

Tanult és gyakorolt technikai
elemek készség szinelsajatitasa.

Dinamikus sztereotipia.

Helyes testtartas, hozzaszokas a
testi kontaktushoz.

)l.abdafogas helyes dinamik4jana
elsajatitasa.

Ezen elemek megtanulasa és
végrahajtasa.

A

3. Taktikai képzés:

a) Kozos taktikai elemek (2x2; 3x3; 4x4
Tamadasban:

keresztmozgas

kihagyas

kihagyas utan hurok a kihagyott

jatékossal

sima passz.

Védekezésben:

tolédas

ember hatranyban.

b) Labda és jatékosok mozgasa, tolonga

jatékban, tamadasban és védekezésben.

c) Labda és jatékosok mozgéasa, ¥
jatékban, tamadasban és védekezésber

d) Labda és jatekosok mozgasa, ragott
labdara, tamadasban és védekezésben.

e) Alapvet mozgasok labdaval és labda
nélkal:
- elérehaladas
tamogatéas
folyamatosséag

A megtanult elemeket jatékban
alkalmazni tudja.

Alap taktikai elemek megértése é
alkalmazasa a csapatjatékban.
1S

Kommunikacios készség (verbali
szomatikus) kialakulasa.

Helyzet felismerése és alkalmaza

Ezen taktikai elemek ismerete és
alkalmazasa.

az ellenfél folyamatos nyomas alg

12

1Sa.

Att.
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tartasa

ures tertletek kihasznalasa

f) Kontratamadas az élvédsvonallal

g) Jatékrendszer

tamadasban mélységben
védekezésben ember — ember el
tolodas

en,

4. Elméleti képzes:

a) Altalanos szabalyismeret
elére, ebre passz
pontszerzeés leh&tégei
jatéktér ismerete — méret, vonala
elényszabaly

a jatékon kivuli jatékos
teendk a mélyfogasban
jatékids
sportfelszerelés

-play szabdalyai

b) Fair
c) Dopping karosité hatasa

d) Rogbi sporttértenete altalanosan,
kezdetekil napjainkig.

- acsapat térténete
e) Média alkalmazésa az oktatdsban
TV, vided
Ujséag

f) Mérkozések latogatésa.

Legyenek tisztaban a jaték alapig
szabalyaival.

K

Tudja kialakitani 6nhmaganak az
egeszséges életvitelét, taplalkoza
és higiénia tertletén.

D

\S

5. Pszichikai alapképzés:
Pszichikai képesség:
csapatszellem

baratsag

ellenfél tisztelete

egymas segitése
sportszei ,harcra” nevelés
batorsag

tenni akaras

beltl)
fegyelem

kommunikéacidés képesség (jatékon

figyelem, képzeiers, memorizalas,

Jatékorém elérése.
Csapatszellem kialakulasa.
Sportbeli magatartas kialakulasa.
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Evfolyam: 5-6.;

| Korosztaly: kolyok

Cel

7. Testalkati tényaik, élettani 6sszeték optimalis fejlesztésére valo torekvés

8. A korosztalynak megfelélmotorik

usképességek kialakitdsa

9. Altalanos technikai-taktikai elemek elsajatitasagsrilarditasa és felhasznéalasa jaték

kortlmények kdzott

10. Alapve® csapatrész és csapat taktikai elemek elsajagtaseegszilarditasa
11.A rogbi alapvet szabalyainak elméleti elsajatitasa

12. Specifikus pszichikai felkészités

Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyz

1. Fizikai felkészités
a) Futasok:
- kitart6 futasok
-gyorsasag fejlesztése
(reakcidgyorsasag, lokomotorikug
gyorsasag, gyorsasagi alloképess
— rovid tavua, kdzéptava)
b) Ewfejlesztés:
-sajat testsullyal, tarssulyaval, tars
ellendllasaval szemben
-tarcsas sulyzoval végrehajtott
specidlis gyakorlatok
-mély hatizom, vallov, labérfejlesztés
c) Lazasag:
- altalanos iztleti mozgékonysag
d) Ugyesség:
- altalanos mozgaskoordinacio
-térbeli mozgaskoordinacio

Cooper teszt sordn a megtett
tavolsag 2300-2400 m.

560

Erofejleszty gyakorlatok helyes
ismerete és végrehajtasa.

A sérilések elkerulése érdekébel
legyenek tisztdban a nyu;jté
gyakorlatok jelertiségével, és
tudatosan alkalmazzak azokat.

A mozgaskoordinacio fejlesztése
mas sportdgakbdl vett mozgés
mintak segitségével (gimnasztika
mas labdajatékok).

2. Technikai — taktikai képzés
a) Labda kezelési készség kialakitasa €
labda birtoklasa
b) A jaték céljainak megfeléén
- szlalomfutas
- gyorsuléfutas
- valtozo irama futés
- iranyvaltasok futas kézben
- talajra érkezés elsajétitasa
- bukfencek
- szOkdelések egy és paros labon.

c) Alap technikai — taktikai elemek:
Tamadasban:

SA labda biztos tartdsa mozgas
kozben.

Helyes futotechnika kialakuldsa.

Stabil egyensulyhelyzet.

- alapallas

645



labdatartas egy és két kézben
labda felvétele eloil és oldalrol
helybsl passz

passzolgatas futas kbzben

labda vezetése labbal
irAnyvaltés

testcsel, dobdcsel

labda elrugasa ké#h foldrol
utkozes

kitAmasztas.

Védekezésben:

alapallas

mélyfogas eloksl, hatulrdl, oldalrél
rugott labda fogasa allo pozicidbd
és ugras kozben.

d) Specialis technikai-taktikai elemek:
kereszt

kihagyasos passz

hurok

vall folott passz

horog passz

Tanult és gyakorolt technikai
elemek készség szinelsajatitasa.

Dinamikus sztereotipia.

Helyes testtartas, hozzaszokas a
testi kontaktushoz.

l,abdafogas helyes dinamik4jana
elsajatitasa.

Ezen elemek megtanulasa és
végrahajtasa.

3. Taktikai képzés:

a) Kozos taktikai elemek (2x2; 3x3; 4x4
Tamadéasban:

keresztmozgas

kihagyas

kihagyas utan hurok a kihagyott

jatékossal

sima passz.

Védekezésben:

tolédéas

ember hatranyban.

b) Labda és jatékosok mozgasa, tolonga

jatékban, tamadasban és védekezésben.

c) Labda és jatékosok mozgéasa, ¥
jatékban, tamadasban és védekezésber

d) Labda és jatékosok mozgasa, ragott
labdara, tamadasban és védekezésben.

e) Alapvet mozgasok labdaval és labda

nélkul:
- elésrehaladas

tamogatas

folyamatossag

az ellenfél folyamatos nyomas als

tartdsa

Ures teriletek kihasznalasa

A megtanult elemeket jatékban
alkalmazni tudja.

Alap taktikai elemek megértése é
alkalmazasa a csapatjatékban.
1S

Kommunikacios keszség (verbali
szomatikus) kialakulasa.

Helyzet felismerése és alkalmaz§

Ezen taktikai elemek ismerete és
alkalmazasa.

Att.

f) Kontratamadas az élv¥édsvonallal

UJ

1ISa.
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g) Jatékrendszer

tamadasban mélységben
védekezésben ember — ember el
tolodas

en,

4. Elméleti képzés:

a) Altalanos szabalyismeret
elore, ebre passz
pontszerzes lehgtégei
jatéktér ismerete — méret, vonala
elonyszabaly

a jatékon kivali jatékos
teendk a mélyfogasban
jatékidd
sportfelszerelés

-play szabdlyai

b) Fair
c) Dopping karosité hatasa

d) Rogbi sporttérténete altalanosan,
kezdetekil napjainkig.

- acsapat torténete
e) Média alkalmazésa az oktatdsban
TV, vided
Ujséag

f) Mérkozések latogatasa.

Legyenek tisztaban a jaték alapiv
szabalyaival.

K

Tudja kialakitani 6nmaganak az
egészséges életvitelét, taplalkoza
és higiénia teruletén.

(1%

S

5. Pszichikai alapképzés:
Pszichikai képesség:
csapatszellem

baratsag

ellenfél tisztelete

egymas segitése
sportszei ,harcra” nevelés
batorsag

tenni akaras

beltl)
fegyelem

kommunikacios képesség (jatékon

figyelem, képzeiers, memorizalas,

Jatekorom elérése.
Csapatszellem kialakulasa.
Sportbeli magatartas kialakulasa.
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| Evfolyam: 7-8.

Korosztaly: kadet

PwonpE

taktikai elemek elsajatitasa.

A sportol6 versenyeztetése.

No o

K6z0s taktikai akciok tokéletesitése.

Pszichikai képességek megszilarditasa.

Testalkati tényaik, élettani 6sszeték optimalis fejlesztésére vald torekvés.
Kondicionalis képességek specidlis fejlesztése.
Feleljen meg az alloképesség a kivanalmaknak.
Alap technikai — taktikai elemeknek készség seiajlesztése és specialis technikai

Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyzé

[72)

1. Fizikai felkészités
a) Futasok:
- kitart6 futasok, alloképesség

fejlesztése, Cooper teszt teljesitése

-gyorsasag fejlesztése

(reakciogyorsasag, lokomotorikug

gyorsasag, gyorsasagi
alloképesséq)

b) Ewfejlesztés:
- altalanos difejlesztés
-gyorseb fejlesztése
-kézi sulyzos, tarcsasddejleszt
gyakorlatok

c) Lazasag:
- altalanos és specifikus izlleti
mozgékonysag

d) Ugyesség:
- altalanos mozgaskoordinacio
- specifikus mozgaskoordinacio
-a meglév Ugyesség tovabbi
csiszolasa
-térbeli mozgaskoordinacié

e) Egyensulyérzek
- statikus
- dinamikus

Cooper teszt sordn a megtett
tavolsag 2800 m.

10 x 5 méteres ingafutds 19 mj
alatt.

Legyenek képesek 6néllé
ersfejlesztésre is, kulonos
hangsullyal a rogbi
nélkulozhetetlen
izomcsoportjaira: lab, nyak, val
kéz, hét.

Lab, hat és vall lazit6
gyakorlatok.

Legyen képes helyesen megité
testének helyzetét, illetve ezt a
viszonyt |0l érzékelni,
megbecsilni tér ésatieli
vonatkozasban.

Erzékelje egyensulyanak
elvesztését és gyorsan —
kiegészié mozgassal —

A4

Ini
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visszaszerezze egyensulyat.

2. Technikai — taktikai képzés

a) alap technikai — taktikai elemek
Tamadéasban:

alapallas

labdatartas egy és két kézben

labda felvétele elédl €s oldalrol

helylsl passz

passzolgatas futas kézben

labda vezetése labbal

irAnyvaltas

Utkozés

kithmasztas

labda elrigasa ké#bés allitva

labda biztonsagos foldre kitevése

cél szerzés.

Védekezésben:

alapallas

mélyfogas eldlsl, hatulrdl, oldalrdl

rugott labda fogasa all6é pozicidbd

és ugras kozben.

b) Specialis technikai — taktikai elemek
Tamadéasban:

keresztlép iranyvaltas

oldalazé iranyvéaltas

drop-goal

tolongasbal

tamogatas csomagban, nyitott
tolongasban.

Védekezésben

labda kirantasa (elvétele)
ember és labda blokkolasa

a tdmadd jatékos kiforditdsa

c) Specialis technikai — taktikai elemek
csapatrészre és egyénileg

Bedobas:
ugro jatekos alapallasa
emeb jatékos alapallasa
Tolongas:
alapallasok: pillér, sarkazd,
masodik sor, harmadik sor
labda bedobésa a zart tolongasn
labda sarkazasa a zart tolongasn
3. szamu labbal
labda bedobasa — bedobovonalb
labda fogasa — bedobdévonalba
ugro jatekos tamogatasa

labda kihuzasa csomagbdl, nyitot

Technikai elemek automatikus
alkalmazasa.

Tudjak a kulonbod iranybol
érked labdat technikai hiba
nélkil atvenni, és tovabb adni.

Tudjanak iranyt valtani mindkét
irAnyban.

A mozdulatsorok helyes
Kivitelezése.

Megfeleb testhelyzet a
inélyfogas soran és térekedjen
csip alatti fogasra.

Elsajétitani a helyes technikét
csomag €s a nyitott tolongas
soran.

t

Legyenek képesek a
labdakdzpontu védekezésre.

Alaphelyzet felvétele, a
bedobasnal két kezzel kapja el
labdat.

Helyes testhelyzet a zart
tolongasban.

AMegismerni a posztokat és az
gdzokkal jaro feladatokat,
felelosségeket: a bedobasban ¢
atolongasban.

Az adott poszton teljesit

a

1S4

a

3S a

jatékosok sajatitsak el az ott
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- 9-es jatekos specidlis passzok
kitAmasztasbol, véteéstdl.

d) Specialis passzok:
- kereszt
- kihagyasos passz
- hurok
- vall folétti passz
- horog passz
- hat mogott passz
- passz — mélyfogasbol
- passz — véllmogott.

alkalmazandé technikai
elemeket.

Koncentracio a nagy iramban
végrehajtott gyakorlatok alatt.

3. Taktikai képzés
a) Kozos taktikai elemek (2-4 jatékos)
Tamadasban:
- keresztmozgas
- kihagyas
- sima passz
- kihagyéas utan hurok a kihagyott
jatékossal
Védekezésben:
- tolodas
- ember hatrdnyban

b) Jaték szisztéma
Tamadéasban:
- meredeken
Védekezésben:
- alapallas
- mélyfogas elolbl, hatulrdl, oldalrdl
rugott labda fogasa allo pozicidbol, ¢
ugras kozben.

c) Uj kozos taktikai elemek:
- védelem atjatszasa rugassal fold
levegbben
- dupla kihagyasos passz
- sima passz — minden jatékos uta
hurok

d) Specialis taktikai elemek — csapatrés:
Tolongas:
- csomag
- nyitott tolongés
Yo
- keresztmozgas
10-12 és passz tovabb,
12-13 és passz tovabb
- kihagyasos passz

2S

N,

N

™

Tudatosan hasznaljak ki a
megtanult technikai-taktikai
elemeket tamadasban és
védekezésben.

Tudjanak jaték kézben
védekezései rendszereket valta

Legyenek tisztaban az Uj taktik
elemek hasznalataval.

Begyakorolt variaciok jatékban
val6 alkalmazasa.

ANi.

A
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10-13 és passz tovabb;

12-15 és passz tovabb
- hurok (- 10-9 és passz tovabb
12-10 és passz tovabb)

e) Labda és jatékosok mozgasa, tolonga
jatékban, tamadasban és védekezésber

f) Labda és a jatékosok mozgasa, %

g) Labda és a jatekosok mozgasa, ragot
labdara, tamadasban és védekezésben.

jatékban, tamadasban és védekezésben.

S

Jatékban adbédoé szituacio
felismerése és megoldasa.

t

) Az adott Uj technikai-taktikai
h) Osszedllitasok és taktikai variaciok zaglemek megismerése és

Zart tolongas:
- 341
- 332
- taktikai variaciok: - 8,9; - 9,8
- védekezési szisztémak
Bedobas:
- 2-t6l 8 jatékosig
- taktikai variaciok dobas helye
szerint: ebre, kbzépre, hatra,
hosszan
- védekezési szisztémak
Csomag:

védekezésben
- specidlis technikai — taktikai
variaciok

védekezésben:
Tamadasban:

- cselezés

- védbvonal attorése

- elény szerzése bedobasnal

- elény szerzése zart tolongasnal
Védekezésben

- labda elfogasa (elcsipése)

- védekedszog bezarasa

- felallas,
- Ujrafelallas

j) Labda és jatékosok mozgasa
- zart tolongasban
- bedobasban

tolongasban, bedobasban és csomagbarelsajatitasa, jatékban valo

- csomag szisztémak: tAmadasban

i) Egyéni taktikai elemek tamadasban éstestcseleket alkalmazni.

A tamadasban és a védekezésben kozos:

alkalmazasuk.

Szituaciokbdl adédé lehetégek
kihasznalasa.

Legyen képes egyénileg a tanylt

Torekedjen az éhydsebb
pozicié megszerzésére:
bedobasnal és zart tolongasnal.

Folyamatos jatékra vald
torekvés.

Jatékban adodoé szituaciokban ja
tanult technikai — taktikai elemek
alkalmazéasa.

Csapatjaték magasabb s#int

kialakulasa.
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- csomagban

- nyitott tolongasban

- kezd, Ujrakezd rugasnal
- blnted ragésnal

- jutalom rugasnal

22 m-es rugasnal

k) Kontratamadas az |. védonalbdl

l) Kontratamadas a Il. és Ill. védonalbol.

Rendezetlen védelem ellen
kontratdmadas inditasa.

4. Elmeleti képzés
a) Altalanos szabalyismeret

b) Specidlis szabalyok bevezetése
- lesszabaly: zart tolongas, bedobs
csomag €s nyitott tolongas
- kezd és Ujrakezd ragas
- szabad, bintéf és jutalom ragas

c) Fair-play szabalyai

d) Nemzeti és nemzetkozi médések
elemzése

e) Sajat mérbkzések megnézése és
elemzése

f) Dopping és drog karos hatasa

g) Csapat, csapatrész és egyeni taktikai
elemek elsajatitasa.

Legyenek birtokaban az aktual
szabalyok ismeretének.
IS,

Onmaguk értékelésének fontos

kritériuma, hogy a métizés
eseményeit jegyzetelni, értékel
tudjak.

ni

5. Pszichikai képzés

- csapatszellem

- baratsag:

- ellenfél tisztelete

- batorsag

- tenni akaras

- fegyelem, taktikai fegyelem

- kilonb6a helyzetet felismér és
elemz készségének fejlesztése

- ellenfél taktikdjanak megértése,
kiismerése

- jatékvezet dontéseinek elfogadas

Legyen felkészllve pszichikailag

a jaték soran a vele szembe

kertlk nehézségek leklizdésére.

a
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Evfolyam: 9-10. osztalyosok

| Korosztaly: junior II.

Cel

tokéletesitése.

Noo

Csapatrész és egyeni taktikai elemek tokéletesitése
Korosztalyos versenyeken valé eredmény orientaitwétel.
Minél nagyobb szamban valjanak alkalmassa korog®alalogatottsagra.

1. Aversenysport és élsporthoz sziikséges testafiatetvk, elettani 6sszeték
optimalis fejlesztésére valo torekves.

2. Terhelési 6sszeték fokozatos novelése.

3. Specidlis kondicionalis képességek fejlesztése.

4. Csapatrész és egyéni alap és specialis technikétikai elemek megszilarditasa és

Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyz

1. Fizikai felkészités:

a) Futasok
- anaerob alaktacit kapacitas
- anaerob laktacit kapacitas
- rovid tavu alléképesseg
- kodzéptavu alloképesség

- hosszu tavu alléképesség

b) Specidlis képességek fejlesztése
- gyorsasagi ér
- mozgas gyorsasag
- gyorsasagi alloképesség
- e alloképesség
- mozgas koordinaciéo magasabb
szinti terhelés kozben
- ugroeB
- robbanékonysag

c) Lazasag
- altalanos és specifikus izulleti
mozgékonysag

d) Ugyesség
- altalanos mozgaskoordinacio
- specifikus mozgaskoordinacio
megfeleb csatrészre és sajat
posztra.

- 60 m fejlesztése 7.3 mp alatt
- 45 mp — 2 perc kozotti &kifejtés

- 2-9 perc kozotti éikifejtés —
gyors iramban nagy ellenallas
mellett kell teljesiteni

- 15 — 30 perc kozotti ékifejtés
szikséges

Magas szintre kell fejleszteni.

Fejlodjon teljesitménye az &6
korcsoporthoz képest.

Legyen képes helyesen megitéin
csapatrész és az egyéni mozgast
jaték kozben.

2. Technikai — taktikai képzés
a) Megtanult technikai taktikai elemek
finomitasa
Tamadéasban:
- alapallas
- labdatartas egy és két kézben
- labda felvétele eloil és oldalrol
- helybsl passz

A technikai elemek automatikus
alkalmazasa aktiv véd
jatékosokkal szemben.

A mozdulatsorok helyes
Kivitelezése aktiv védl
jatékosokkal szemben.

653



passzolgatas futas kbzben

labda vezetése labbal

irAnyvaltas

kitAmasztas

labda elrigasa ké#bés allitva
Védekezésben:

alapallas

mélyfogas eloksl, hatulrdl, oldalrél
rugott labda fogasa allo pozicidbd
és ugras kozben.

b) Specialis technikai — taktikai elemek

megszilarditasa — csapatrészre és egyé

ugro jatekos alapallasa

emeb jatékos alapallasa

alapallasok zar tolongasban:
pillér, sarkazd, masodik sor,
levalo, 6sszefogo

labda bedobéasa a zart tolongasb

labda bedobéasa bedobdvonalba

labda fogasa bedobdvonalban

ugro jatekos tamogatasa

9-es jatékos specialis passzok

kitAmasztasbol, vadesldl.

c) Specialis passzok megszilarditasa
keresztpassz

kihagyasos passz

hurok

vall folotti passz

horog passz

hatmogotti passz

passz meélyfogasbol

passz véd mogott.

d) Specialis technika — taktika

megszilarditasa
Tamadasban:

keresztlép iranyvaltas

oldalazé iranyvéaltas

tolongasbol

tamogatas csomagban, nyitott
tolongasban

Védekezésben

labda kirantasa

ember és labda blokkolasa
tamado jatékos kiforditasa.

labda kihtizasa csomagbdl, nyitott

l,
Megfeleb testhelyzet a mélyfogas
esetén.

nileg

Alaphelyzet felvétele.
;1

Helyes testhelyzet a zéart
tolongasban.

A bedobasnal két kezzel kapja el
labdat.

Az adott poszton teljesijatekosok
tudjék alkalmazni a megfelel
technikai elemeket.

Koncentracio a nagy iramban és
védik ellen végrehajtott
gyakorlatok alatt.

Tudjanak iranyt valtani mindkét
irdnyba.

Helyes technika a csomag €s nyi
tolongas soran, a tamadasban és
védekezésben.

a

ott
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3. Taktikai képzeés
a) Kozos (2-4 jatékos) taktikai elemek
megszilarditasa

Tamadasban:
keresztmozgas
kihagyas
kihagyas utan a kihagyott
jatékosnak sima passz
védelem atjatszasa rugasokkal
féldon, leveg@ben
dupla kihagyasos passz
kihagyas utan hurok a kihagyott
jatékossal
sima passz — minden jatékos uta
hurok
Védekezésben:
toloédas
ember hatranyban

b) Jaték szisztéma
Tamadasban:

meredeken
Védekezésben:

ember — ember ellen
tolodas

2-3 full backkel
vegyes (nyilt jatékban)

c) Specialis taktikai elemek — csapatrész

Tolongas:
csomag

Yo
- keresztmozgas
kihagyasos passz

hurok

d) Osszeallitasok és taktikai variaciok zz

tolongasban, bedobasban, csomagban

nyitott tolongasban.

Ezen mozdulatsorok megszilarditasa:
Zart tolongas:

3-4-1

3-3-2

taktikai variaciok: -8-9; -9-8

védekezési szisztémak

Bedobas:

feléllasi szisztémak

csoportositas

taktikai variaciok dobas helye

szerint: ebre, kbzépre, hatra,

Tudatosan alkalmazzak magas
szinten a megtanult technikai —
taktikai elemeket tamadasban és
védekezésben.

Hasznaljak ki a keresztmozgashbd
a kihagyasos mozgésbol ad6do
tamadas befejezési leliségeket.

—

Ismerjék a tAmado és védekez
alapmozgasokat.

Tujak a mélységben tortén
tAmadast.

Tudatosan alkalmazzak a
védekezési rendszerek valtasat.

N

A megtanult technikai — taktikai
elemek megszilarditasa és jaték
kdzbeni alkalmazéasa.

Legyenek tudataban az adott pogzt
technikai — taktikai

kovetelményeivel. Tudjak, és
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hossszan

védekezési szisztémak
Csomagban és nyitott tolongasban:
csomag €s nyitott tolongas
szisztémak tamadasban,
védekezésben

specidlis technikai — taktikai
variaciok.

e) Egyéni taktikai elemek megszilarditag
Tamadéasban:

cselezése

védivonal attérése

elénybe hozni a csapattarsat

elény szerzése bedobasnal

elény szerzése zart tolongasnal

Védekezésben:

labda elfogasa (elcsipése)

védekedszog bezarasa

Tamadasban és védekezésben:

feléllas

Gjra felallas

f) Labda és jatékosok mozgasa
zart tolongasban
bedobasban
csomagban

nyitott tolongasban
kezd, Ujrakez@ rugasnal
blntet ragasnal

jutalom ragésnal

22 m-es rugasnal

g) Kontra jaték mind a harom
védsvonalbdl.

tudatosan alkalmazzak jaték kozt
a megtanult harmas-négyes
kapcsolatokat.

a

Jaték kdzben tudatosan
alkalmazzak a megtanult, és az
adott jatéknak megfelkeltaktikai
megoldasokat.

Folyamatos jatékra val6 torekvés

Jatékban adoddo szituaciokban a
tanult technikai — taktikai elemek
alkalmazasa.

Csapatjatek magasabb s#int
kialakulasa.

Rendezetlen védelem ellen
kontratamadas inditasa.

4. Elméleti képzes

Szabalyismeret

Sportoloi taplalkozéas

Edzés és jaték utani regeneralddas

Fair — play

Legyenek tisztaban a jaték
szabdlyaival, ismerjék a
szabalyvaltozasokat, az abbdl
adodo uj taktikai megoldésokat.

Ismerjék a sportoloi taplalkozés
térvényszelisegeit.

Ismerjék a regeneralédas
fontossagat és hatasat.
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Nemezetek kozotti és nemzetkozi
mérkszések elemzése

Sajat mérkzések megnézése és elemzé

Csapat, csapatrész és egyeéni taktikai

elemek tovabbképzése.

Onmaguk értékelésének fontos
kritériuma, hogy a mértkzeés
eseményeit jegyzetelni, értékelni
dedjak.

5. Pszichikai képzés
- csapatszellem
- baratsag
- batorsag
- ellenfél tisztelete
- tenni akaras
- fegyelem, taktikai fegyelem
- Onkritika

- klloénb6a helyzetet felismér és
elemz készségének fejlesztése

- koncentracio

- jatékvezet dontéseinek elfogadas

Legyenek felkésziilve pszichikaila
a jaték soran a vele szembe kérdl
nehézseégek lekiuzdésére.

a.

o=

g
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| Evfolyam: 11-12. osztalyosok

| Korosztaly: junior I.

Cel

tokéletesitése.

8. A versenysport és élsporthoz sziikséges testafiatetvk, elettani 6sszeték
optimalis fejlesztésére valo torekves.

9. Terhelési 6sszeték fokozatos novelése.

10. Specialis kondicionalis képességek fejlesztése.

11.Csapatrész és egyeni alap és specidlis techntkéiikai elemek megszilarditasa és

12.Csapatrész és egyeni taktikai elemek tokéletesitése
13. Korosztalyos versenyeken valé eredmény orientaltwétel.
14.Minél nagyobb szamban valjanak alkalmassa korogmatalogatottsagra.

Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyzes

1. Fizikai felkészités:
a) Futasok
- anaerob alaktacit kapacitas
- anaerob laktacit kapacitas
révid tava alloképesség
ko6zéptavu alléképesség

hosszu tavu alloképesség

b) Specidlis képességek fejlesztése
- gyorsasagi ér
- mozgas gyorsasag
- gyorsasagi alloképesség
- e alloképesség
- mozgas koordinaciéo magasabb
szinti terhelés kozben
- ugroeB
- robbanékonysag

c) Lazasag
- altalanos és specifikus izulleti
mozgékonysag

d) Ugyesség
- altalanos mozgaskoordinacio
- specifikus mozgaskoordinacio
megfeleb csatrészre és sajat
posztra.

- 60 m fejlesztése 7.3 mp alatt
- 45 mp — 2 perc kozotti &kifejtés

- 2-9 perc kozotti éikifejtés —
gyors iramban nagy ellenallas
mellett kell teljesiteni

- 15 — 30 perc kozotti ékifejtés
szikséges

Magas szintre kell fejleszteni.

Fejlodjon teljesitménye az &6
korcsoporthoz képest.

Legyen képes helyesen megitéin
csapatrész és az egyéni mozgast
jaték kozben.

2. Technikai — taktikai képzés
a) Megtanult technikai taktikai elemek
finomitasa
Tamadéasban:
- alapallas
- labdatartas egy és két kézben

A technikai elemek automatikus
alkalmazasa aktiv véd
jatékosokkal szemben.

A mozdulatsorok helyes

kivitelezése aktiv véd
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labda felvétele elétl €s oldalrol
helylsl passz

passzolgatas futas kézben

labda vezetése labbal
irAnyvaltas

kitAmasztas

labda elrdgasa ké#bés allitva
Védekezésben:

alapallas

mélyfogas eldlsl, hatulrdl, oldalrdl
rugott labda fogasa all6é pozicidbd
és ugras kozben.

b) Specialis technikai — taktikai elemek

megszilarditasa — csapatrészre és egyé

ugro jatekos alapallasa

emeb jatékos alapallasa

alapallasok zar tolongasban:
pillér, sarkazd, masodik sor,
levalo, 6sszefogo

labda bedobéasa a zart tolongasb

labda bedobéasa bedobdvonalba

labda fogasa bedobdvonalban

ugro jatekos tamogatasa

9-es jatékos specialis passzok

kithmasztasbol, vadesldl.

c) Specialis passzok megszilarditasa
keresztpassz

kihagyasos passz

hurok

vall folotti passz

horog passz

hatmogotti passz

passz mélyfogasbol

passz véd mogott.

d) Specialis technika — taktika

megszilarditdsa
Tamadasban:

keresztlép iranyvaltas

oldalazé iranyvaltas

tolongasbol

tamogatas csomagban, nyitott
tolongasban

Védekezésben

labda kirdntasa

ember és labda blokkolasa

labda kihtizasa csomagbdl, nyitott

jatékosokkal szemben.

l,
Megfeleb testhelyzet a mélyfogas
esetén.

nileg

Alaphelyzet felvétele.
;1

Helyes testhelyzet a zéart
tolongasban.

A bedobasnal két kezzel kapja el
labdat.

Az adott poszton teljegijatekosok
tudjék alkalmazni a megfelel
technikai elemeket.

Koncentracio a nagy iramban és
védik ellen végrehajtott
gyakorlatok alatt.

Tudjanak iranyt valtani mindkét
irdnyba.

Helyes technika a csomag €s nyi
tolongas soran, a tamadasban és
védekezésben.

tamado jatékos kiforditasa.

a

ott

659




3. Taktikai képzeés
a) Kozos (2-4 jatékos) taktikai elemek
megszilarditasa

Tamadasban:
keresztmozgas
kihagyas
kihagyas utan a kihagyott
jatékosnak sima passz
védelem atjatszasa rugasokkal
féldon, leveg@ben
dupla kihagyasos passz
kihagyas utan hurok a kihagyott
jatékossal
sima passz — minden jatékos uta
hurok
Védekezésben:
toloédas
ember hatranyban

b) Jaték szisztéma
Tamadasban:

meredeken
Védekezésben:

ember — ember ellen
tolodas

2-3 full backkel
vegyes (nyilt jatékban)

c) Specialis taktikai elemek — csapatrész

Tolongas:
csomag

Yo
- keresztmozgas
kihagyasos passz

hurok

d) Osszeallitasok és taktikai variaciok zz

tolongasban, bedobasban, csomagban

nyitott tolongasban.

Ezen mozdulatsorok megszilarditasa:
Zart tolongas:

3-4-1

3-3-2

taktikai variaciok: -8-9; -9-8

védekezési szisztémak

Bedobas:

feléllasi szisztémak

csoportositas

taktikai variaciok dobas helye

szerint: ebre, kbzépre, hatra,

Tudatosan alkalmazzak magas
szinten a megtanult technikai —
taktikai elemeket tamadasban és
védekezésben.

Hasznaljak ki a keresztmozgashbd
a kihagyasos mozgésbol ad6do
tamadas befejezési leliségeket.

—

Ismerjék a tAmado és védekez
alapmozgasokat.

Tujak a mélységben tortén
tAmadast.

Tudatosan alkalmazzak a
védekezési rendszerek valtasat.

N

A megtanult technikai — taktikai
elemek megszilarditasa és jaték
kdzbeni alkalmazéasa.

Legyenek tudataban az adott pogzt
technikai — taktikai

kovetelményeivel. Tudjak, és
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hossszan

védekezési szisztémak
Csomagban és nyitott tolongasban:
csomag €s nyitott tolongas
szisztémak tamadasban,
védekezésben

specidlis technikai — taktikai
variaciok.

e) Egyéni taktikai elemek megszilarditag
Tamadéasban:

cselezése

védivonal attérése

elénybe hozni a csapattarsat

elény szerzése bedobasnal

elény szerzése zart tolongasnal

Védekezésben:

labda elfogasa (elcsipése)

védekedszog bezarasa

Tamadasban és védekezésben:

feléllas

Gjra felallas

f) Labda és jatékosok mozgasa
zart tolongasban
bedobasban
csomagban

nyitott tolongasban
kezd, Ujrakez@ rugasnal
blntet ragasnal

jutalom ragésnal

22 m-es rugasnal

g) Kontra jaték mind a harom
védsvonalbdl.

tudatosan alkalmazzak jaték kozt
a megtanult harmas-négyes
kapcsolatokat.

a

Jaték kdzben tudatosan
alkalmazzak a megtanult, és az
adott jatéknak megfelkeltaktikai
megoldasokat.

Folyamatos jatékra val6 torekvés

Jatékban adoddo szituaciokban a
tanult technikai — taktikai elemek
alkalmazasa.

Csapatjatek magasabb s#int
kialakulasa.

Rendezetlen védelem ellen
kontratamadas inditasa.

4. Elméleti képzes

Szabalyismeret

Sportoloi taplalkozéas

Edzés és jaték utani regeneralddas

Fair — play

Legyenek tisztaban a jaték
szabdlyaival, ismerjék a
szabalyvaltozasokat, az abbdl
adodo uj taktikai megoldésokat.

Ismerjék a sportoloi taplalkozés
térvényszelisegeit.

Ismerjék a regeneralédas
fontossagat és hatasat.
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Nemezetek kozotti és nemzetkozi
mérkszések elemzése

Sajat mérkzések megnézése és elemzé

Csapat, csapatrész és egyeéni taktikai

elemek tovabbképzése.

Onmaguk értékelésének fontos
kritériuma, hogy a mértkzeés
eseményeit jegyzetelni, értékelni
dedjak.

5. Pszichikai képzés
- csapatszellem
- baratsag
- batorsag
- ellenfél tisztelete
- tenni akaras
- fegyelem, taktikai fegyelem
- Onkritika

- klloénb6a helyzetet felismér és
elemz készségének fejlesztése

- koncentracio

- jatékvezet dontéseinek elfogadas

Legyenek felkésziilve pszichikaila
a jaték soran a vele szembe kérdl
nehézseégek lekiuzdésére.

a.

o=

g
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