Tollaslabda
Bevezetés

A tollaslabda tanterv célja, olyan verseblyZelnevelése, akik valasztott sportdgukat magas
szinten ntivelik és egyben megfelelnek a klasszikus értelembett ,sportember”
eszményének. A cél elérésének elengedhetetlenefeltdogy fokozatosan bélsnotivaciova
valjon a sportolé6 emberré valads, amely magabanaljagl testkultira, a tiveltség és a
kozosségi kapcsolatok célirAnyos fejlesztését &atdg alkalmazasat a magas szint
sportteljesitmény elérése eérdekében.

A tollaslabda tanterv szervesen illeszkedik a ,Kdatasi tipusu sportiskolai kerettanterv”
.restnevelés és sport tveltségi terulet" tantervéhez, ezért nem ismétlignez abban
foglaltakat, de a sportag specialis igényei szef@tihasznalja a testnevelési tanterv altal
megalapozott képességeket.

A tanterv elemei tiz nagy terllet koré csoportoskjnamelyek egyuttesen alkotjak azt a
tudasanyagot, amelyet egy tollaslabda versamgiz el kell sajatitania. (A terlletek
felsorolasanak sorrendje nem jeldl prioritasokad egyes gyakorlatok és feladatok
természetesen nem kulonilnek el élesen résztekidetéA mindennapi edzések soran
feldolgozott tananyag 6f célja mellett tdbb mas terlleten is fejleszt(hed)ijatékosok
képességeit. Maga a tanterv spiralis feléfijtéagyis a tollaslabda sport minden tertletét érint
minden évfolyamon, az adott életkori sajatossagokmeegfeleb médon és szinten. Az
ismeretek gyarapodasaval és a bioldgiai valtozadoldpést tartva a tananyag évévre
visszatér a kordbban megismert tertletekre és rabbaszintre emeli az adott ismereteket. Az
fé terlletek aranya és az éves tananyagon belllisbiruk természetesen az életkori és
biologiai kovetelményeknek megfebein évfolyamonként eltéek. Az évfolyamonként
elérend célok mennyisége a kordbban elsajatitott tudastiakok terhelhétségét és a
rendelkezésre allé érakeretet koveti.



1. évfolyam

Célok:

korosztaly: 6-7 év

« Afizikai képességek jatékos megalapozasa, a moggatkok megszerettetése.

« Ugyességfejlesztés, a jatékszerek és a sajarrekedésének tudatositasa.

« Alabmozgas koordinalasanak fejlesztése. Tarshidyapoz viszonyitott helyzetek.
« A helyes tenyeres és fonak alapfagas tudatositasa. Alaputések.

« Egyensuly érzék fejlesztése.

+ Egyszet testnevelési jatékok ,taktikdjanak™ megbeszélése.

- Edzésfelépités tudatositasa, bevonas az edzéssgliggészit" tevékenységekbe.
« Alapfogalmak. Az egyéni jatek szamolasa, alafpezabalyai.

« A sportolassal jar6 higiénias szokasok kialakit&gemrtszeaiség jatek kdozben.

« Képességfejlesatvaltoversenyek. Edzésversenyek Ugyességi felabatok

Tananyag

l. Fizikalis alapképességek

l/a. Alloképesség

Sorvaltok;

I/b. Gyorsasag

Valtéversenyek 15 méteres tavon
gyors futassal, feladatokkal,
irAnyvaltdsokkal .

l/c. Er6

Gyakorlatok a labizomzat &sitésére:
gyaloglé-, futé-, szokdét, ugro-,
guggolo, fellepgyakorlatok.

I/d. IzGleti mozgékonysag
Allasban lablendités &le, hatra,

oldalra. Paros gyakorlat formajaban is
végezhet.

Il. Mozgaskoordinacid, tigyesség

Labdas Ugyesseg: kulonkibméreti
labda vezetése és dobasa célra.

Kdvetelmény

Megjegyzés



1. Utéspozicid, labmunka

az alapvétlépések és
futasok elsajatitasa
koncentralva a
mozdulatok helyes
alapved lépés és futas tipusok (sasszéjégrehajtasara
oldalazas, kilépés, labkeresztezés,
indianszokdelés, térd és sarokemelés-  biztonsdgosan
taposofutas, ritmusvaltasok) kivitelezett hatra és
oldalra mozgasok

labkoordinacio fejles#tgyakorlatok:

szOkdelések (egy és paros labon,
helyben és haladassal, sulypont
athelyezésekkel, kilonbéz
ritmusokban)

- irdnyvaltasi képesség
fejlodése
- szokdelés ugrokotéllel
ugrokotél (paros labbal, egy ugras - | paros labbal
egy athajtas ritmusban)

- ahelyes alapallas
a testhez viszonyitott mozgasiranyok elsajatitasa
tudatositasa (éte, hatra és oldalra

haladdé mozgasok tollaslabda palyan)

laza, ruganyos, dinamikus labtartas
kialakitasa: kulonbdzfogd és egyéb
iranyvaltasra alapul6 jatékokban a
térdek, a labfejek és a sulypont
athelyezések szerepének kiemelése

helyes alapallas a tollaslabda palyan

IV. Utéstechnika, ttésrepertoar

a tenyeres és fonak
utéfogas helyes

tenyeres itifogas: labdahordasok Kivitelezése, a hibak

tenyeres fogassal kulonféle felismerése
mozgasokkal, dobott labda
visszaltése, labdapattogtatas - laza tdfogas

fonak Utfogas: labdahordasok
tenyeres fogassal kulonféle
mozgasokkal, dobott labda
visszaltése, labdapattogtatas

pontos umozdulat
kivitelezése labda nélkdl
(imitalas)

- az Ub(fej) allasa és az
Utés iranya kozotti
Osszefliggés felismerése

Utésrepertoar

tenyeres ejtés: edaltal dobott vagy
utott labdaval

eds altal dobott vagy
Utott labda visszaultése
tenyeres és fonék ejtéssel,
magas tenyeressel

fonak ejtés: edzaltal dobott vagy
utott labdaval

magas tenyeres (tés: éddtal Gtott helyes adogaté
labdaval. Adogatas: helyes és mozdulat elsajatitasa
szabalyos tenyeres adogatdé mozdulattavolsag, réppalya és
gyakorlasa iranykényszer nélkul

dinamikus
mozgasoknal
automatikussa kell
valnia a sulypont
Jlevitelének"

megallasoknal és
iranyvaltasoknal a fe
kell hivni a figyelmet
labfejek helyes
irAnyara

a helytelen vagy
gorcsos uifogast
azonnal és
folyamatosan
korrigalni kell



V. Kiegészit képességek - amegley
egyensulyérzek fejdése
a koncentraloképesség
novekedése

egyensuly érzék

sajat test egyensulya: egyszer

gimnasztikai gyakorlatok egy labon, | - a kitartas és a feladat

tornapadon, zsamolyon megoldasi motivacio
fejlodése

jatékszer egyensulya: kilonkitz

labdak és egyéb sportszerek

egyensulyozasa

tollaslabda egyensulyozas:
labdahordasok tvel tenyeres és
fonak fogassal kilénbéz
akadalyokkal (tornapad, zsdmoly,
béjak)

VI. Taktika - akapott informéaciok
célszeti alkalmazéasa a

egyszeii testnevelési jatékok soran a| sikeresebb jaték

célszeti mozgasok és egyutttkodési | erdekében

modok megbeszélése és alkalmazasa

VII. Kooperacios képesseg - az edzés adott
szakaszanak megfetel
az edzeésfelépités tudatositasa: a
bemelegités, a gyakorlas, a jaték és a
nyujtas elkulonitése, szerepének -
tudatositasa, az edzést mégélés edzeést kiegés4it
koéveb egyeb tevékenységek tevékenységekben
megismerése (halballitas, sportszerek
ki és bepakolasa kézosen édz -
irdnyitassal)

tevékeny részvétel az

képesség és készség
kialakulasa a tarsakkal
val6 egyittnikddésre és
egyuttmikddés: munkamegosztas egymas segitésére
kiegészib tevékenysegek kozben,

csapatjatékoknal

VIII. ElIméleti ismeretek - az edzés kbzben
elhangzé sportkifejezések
alapfogalmak: az edzés és a tollaslabdatelmezése és
alapvet fogalmainak megismerése és 0sszekapcsolasa az
tudatos hasznalata (bemelegités, ezekhez tartozo
nyujtas, tbfogés, tenyeres, fonék, tennivalokkal
oldalcsere, térfélcsere, szerepcsere)
- az alapvétszabalyok
szabdlyismeret: az egyéni jaték ismerete
legfontosabb szabalyai (a péalya, a
szamolas, a szabalyos adogatas és a- eddmérkszés onallo
labdamenetek lehetséges kimeneteleiszabalyos lejatszasa

célszet a jatékot a
megbeszélés utan
megismételni és
elemezni a valtozast

az eddvel és a
tarsakkal

viselkedésre valo torekvésgordilékeny vald

egyuttmikddés
alapved fontossagu
az edzeések
hatékonysaga
szempontjabol

a ,k6zds nyelv"
alapvet fontossagu
az edzeésfegyelem
fenntartdsaban és a
balesetek
megebzésében



IX. Sportemberi magatartas - az alapvéthigiénias
szokéasok fokozatos

A sportolassal jaré higiénias szokasckelsajatitdsa

kialakitasa: tisztalkodas, 6lt6zés,

teremci hasznélat - sportszér viselkedés
edai ellensrzés nélkul is

Sportszel viselkedés: a szabalyok és a

.Fair play" szellemének betartasa - a helyzetnek
mindenféle jaték kdzben, a megfeleb sportoloi
szabdlytalansagok elismerése, gesztusok elsajatitasa,

sportszef gesztusok elsajatitasa és | alkalmazasa
alkalmazasa a tarsakkal, az

ellenfelekkel és a jatekvedékel

szemben (biztatas, elnézés kéreés,

segitség kérés, hiba elismerése), a

gy6zelem és a vereség kezelése,

feldolgozasa, sajat és a tarsak

sérllésének azonnali jelzése

X. Versenyzési ismeretek - aktiv és motivalt
részvétel a csapat és

Valto és sorversenyek a kiloniboz egyeéni versenyekben

képesseégfejles&tgyakorlatok

anyagabdl felépitve

edzésversenyek a mozgaskoordinacios
és ugyességi feladatok mémhet
formaibdl egyénileg és parokban

érdemes megfigyelni
a versenyhelyzet
hatasat az egyes
gyerekek
teljesitményére és
szemelyiségére



2. evfolyam

célok:

korosztaly: 7-8 év

« Afizikai képességek jatékos megalapozasa, a moggatkok megszerettetése.

« Finom mozgaskoordinacioé (kéz, lab, test) fejleszjasekos feladatokkal.

« Alabdéhoz viszonyitott helyzet tudatositasa. lidd#tespozicié az alaputésekhez.

« Az Utéfogas és az alaputések automatizalasa. Az Gtesgsagfagenyének kialakitasa.

« Mozdulatpontossag és koncentralé képesség fejrszté

« Két és harom utéses taktikai ,alappanelek” begyakar

« A kiseqits, labdaosztd" szerepkor fontossaganak tudatostEdamikajanak gyakorlasa.
« Az egyéni jaték részletes szabalyai, kilonlegegzetbk. Sportagi és edzés nyelvezet.
« Az &ltalanos és a sportagi etikett elsajatitadeefzetnek megfelélalkalmazasa.

« Verseny etikett elsajatitasa és tudatos alkalmazasa

Tananyag

l. Fizikalis alapképességek

l/a. Alloképesség

Mozgasos jatékok.

I/b. Gyorsasag

Futoiskola gyakorlatanyaga .

l/c. Er6

A kar- és vallizomzat ésitésére:
szorito-, markol6-, hazo-, thmasz- és

I6kégyakorlatok.

I/d. IzGleti mozgékonysag

Allasban labkorzések: @e és hatre

inditott mozgassal. Végezldenyujtott
és térdben hajlitott I4bbal .

Il. Mozgaskoordinacio, tigyesség
Kizdogyakorlatok.

Egyensulygyakorlatok

Kdvetelmeény Megjegyzes



1. Utéspozicid, labmunka - az alapvétlépések, | tudatositani kell,
futasok és szokdelések | hogy a megfelél
labkoordinacio fejles#tgyakorlatok: | készségszifitalkalmazasa testhelyzet a jo Utés
alapja, amely

alapved Iépés és futas tipusok - az Uj mozdulatsorok | korrigald
automatizélasa, alkalmazasa pontos végrehajtasa irant| mozdulatokkal nem
testnevelési jatékok kdzben, igényesség kialakulasa | helyettesithét
Iépéskombinaciok tanulasa utanzassal,
szObeli magyarazat és mutatas utan - a labbal végzett

mozgasok ritmusanak
szokdelések: alapuieszokdelés varialasi képessege
tipusok automatizalasa, kombinalasa,
Uj kombinacidék megtanulasa, - folyamatos sztkdelés
kitalalasa, szokdélfeladatsor ugrokotéllel paros labbal

végrehajtasa zenére Utemtartassal
- az alaputések idedlis
ugrokotel (folyamatosan, egyenletes | Utéspozicidinak

ritmusban) elsajatitasa

helyezkedés (lehéteg palyan) a - torekvés az idealis
dobott vagy Uttt labdahoz viszonyitdtiitéspozicio eléréseére jaték
helyzetekbe (mdgott, mellett) koézben is

helyezkedések és litéslatszit
testhelyzetek 6sszekapcsolasa

a tanult alaputések idealis
Utéspoziciojanak elsajatitasa és ennek
a poziciénak a tudatos alkalmazasa
jaték kozben is

IV. Utéstechnika, (itésrepertoar - atenyeres és fonak | az lubnek a
utéfogas, mozgaskultura

az utfogas és a fogasvaltasok automatizalédasa és szerves részéveé kell

automatizalasa, azdiés a tollaslabda | helyes alkalmazasa kulén valnia, amely

egymasra hatasanak alapos kiismeré:sadafigyelés nélkil valtozatos mdédokat

ugyességi (,zsongt") feladatok tesz lehgivé a

gyakorlasaval: labda dobasok és - alabda mozgasanak | tollaslabdaval

elkapasok uivel, labda felvétele a uralasa az Ugyességi végzett mozgasok

foldrol, labda hordasok és feladatok végrehajtasa | végrehajtasara

Lhintaztatasok" iivel nehezitett soran

korilmeények kdzott is (mozgésban,

futasban, egyensulyozas kézben), | - az (tés szempontjabdil

labda Utbgetések tenyeressel és legkedvesdbb Utéspont

fonakkal kilonboéa kombinacidkban | kivarasa és az ehhez

egyedul és tarssal, labda ledbgn sziikséges helyezkedés

tartdsa nehezitett korilmenyek kozott elvégzése
(Ulve, térdelve, fekve)

- laza alap iéfogas, az
gyors fogasvaltas fejlesztése: ttések| ers koncentralasaval az
kozotti egyéb feladatokkal (guggolas| Gtés pillanataba
kézvaltas, taps a tarssalpcsere)



laza Utfogast és tudatos helyezkedést

motivalé gyakorlatok: Utések hat

mogott, 1ab kozott, labda elkapasa) Ut -  alakuljon ki bel§

atforditasa a hurozaton tartott labdavakésztetés az titések miné|
pontosabb végrehajtasara

idealis Utéspozicio felvétele magas

tenyeres Utéshez - egyetlen, dsszeflugg
harmonikus mozdulattal

célzott tenyeres és fonak ejtés és elvégzett tenyeres

magas tenyeres (ités a roppalya és g a@logatas egyre stabilabb

fokozatos pontositasaval irAnyban és fokozatosan
novekw ivvel és

adogatd mozdulat gyakorlasa, az Utéstavolsaggal

ivének pontositasa, a tavolsag

fokozatos novelése

V. Kiegészib képessegek - ajatékosok szamara
véaljon bel$ motivaciéva
finom koordin&ciot és nagyfoku a mozdulatok minél

koncertraciot igényl jatékos feladatok pontosabb kivitelezése
pontos megoldasa: célzé,
egyensulyoz6 és utanzojatékok

VI. Taktika - tipikus
utéskombinaciok
két és harom Utéses taktikai alkalmazasa a gyakori

~alappanelek" begyakorlasa: tipikus | jatékhelyzetekben
labdamenet keZdés befeje&
utéskombinéciok

VII. Kooperacios képesseg - ajatékos képes legyena labdaosztas
tarsainak a gyakorlat hatékonyan fejleszti
az utéstechnika gyakorlasahoz szintje altal megkovetelt | a kisegibé
elengedhetetlen kisediszerep maodon labdéat osztani Utéspontossagat és
fontossaganak tudatositasa koordinaciogjat!

labdatarté asben vagy kézben tartott
labdék dobasa és Utése a gyakorlo
tarsnak, a dobas és utés helyes
technikajanak elsajatitdsa, a dobésolk
ivének, pontossaganak és ritmusanak
alakitdsa a feladat igényeihez

VIII. EIméleti ismeretek - magabiztos
szabalyismeret

az egyéni jaték szabalyainak részletesnegszerzése

megismerése, a ritkanéérduld

helyzetek (labda fennakadas, atnyuléds, a tollaslabdaval

sérlilés, sportszétten magatartas, ...) | kapcsolatos gondolatok

elemzése a szabalyok értelmezéséveligényes megfogalmazasa



a tananyagban @&brdul6 tollaslabda
es egyeb (pl. gimnasztikai)
sportszakkifejezések értelmezése
hasznalata

IX. Sportemberi magatartas - sportemberhez méltod

magatartas fokozatos
sport és tollaslabda etikett elsajatitdsaelsajatitasa és betartasa
és a helyzetnek megfetehlkalmazasa

X. Versenyzési ismeretek - azelvarhato
viselkedési normak
a versenyek soran elvarhato betartasa

viselkedési normak megismerése és
alkalmazasa: bemutatkozas, kdszontés,
gratulacio, gesztusok és
megnyilvanulasok



3. évfolyam

célok:

korosztaly: 8-9 év

. Altalanos fizikélis fejlesztés. Hangsulyozottaoképesség, has és hatizomzat harmonia
« Nagy dinamikéju mozgasok kézbeni koordinacio fejtése sportjatékokkal.

« A négy sarok labmunkaja kozéphelyzdtliErkezés minél jobb iitéspozicidba.

« Letdmadas a héalonal, ejtés hatulrdl, megités, késn€enyeres adogatas tokeéletesitése.

« Monotodnia firés, kitartas fejlesztése.

« Az egyéni jaték alaptaktikai: az ellenfél mozgatasaxtiletnyerés™

« Az egyittmikddési képesség fejlesztése kooperaciora alapajingatékokkal.

« Atollaslabda sport torténete, jellethadatai, érdekes informaciok.

« Az eléfordul6 vagy felmerid problémas sportszigségi szituaciok megbeszélése.
« Versenyre valo személyes felkésziilés elsajatitasa.

Tananyag

l. Fizikalis alapképességek
l/a. Alloképesség
Labdajatékok.

I/b. Gyorsasag

Rajtgyakorlatok kilonbdzkiinduld
helyzetekidl 15 méteres tavon.

l/c. Er6

A has-, hat-, illetve térzsizomzat
fejlesztésea hasizom nyujtott
labemelésekkel végzett
gyakorlatokkal, a hat-, ésa
torzsizomzat toérzsgyakorlatokkalill
(hajlitas, dontés, forditas,
tobbletterheléssel is).

I/d. Izleti mozgékonysag
Tarkoallasban (a csip

alatdmasztasaval) lablendités oldal- és
harantiranyban.

Il. Mozgaskoordinacio, tigyesség

Utanzo feladatok végrehajtasa 10
méteres tavon: foka-, pok-, rak-, roka-,
santa roka jaras.

Kdvetelmény Megjegyzés



1. Utéspozicid, labmunka

a tenyeres és fonak élés hatso sarok visszaérked folyamatos

a mozdulatsort
barmely pontjan
.,megallitva" a helyes

- kozéphelyzeth
kiindul6 és oda

megkdzelitésének begyakorlasa labclamozdulatsor végrehajtase pozicionak kell

nélkil és osztott labdaval

az uUtéspozicioba érkezésnek a
mozdulatsor szerves részeveé kell
valnia

minden sarokba, amely | latszania
tartalmazza az Utéspozicid
felvételét és az Utés

imitalasat is

visszaérkezés kozéphelyzetbe az egyes

sarkokban imitalt Gitések utan

a sarkok szamozasanak megtanulasa

IV. Utéstechnika, uUtésrepertoar

az Utésrepertoar kiszélesitése:
letamadas a halénal, ejtés hatulrol,
kiemelés a hal6tdl, gyors lapos
megutések

az egyes utéstipusok begyakorlasa
eds altal osztott labdaval forgasos

gyakorlatokkal, két-harom Utésfajtabol-

felépub 4-6 Gtéses alap
.skolagyakorlatok" folyamatos
végrehajtasa edpartnerrel

adogatas fejlesztése az életkornak
megfeleb, versenyzésre is alkalmas
szintre

jatékhelyzetre éptlversenyjatékok:
forgo, gyztes oldal - vesztes oldal,
angol paros, kiszoritos, ejtéscsata,
labdaborogato, ping-pong paros

V. Kiegészib képessegek

- amegismert
Utéstipusok tudatos
alkalmazasa jaték kdzber

- bel$ késztetés
kialakulasa az Utések
pontossagara, technikailag
helyes végrehajtasara

az iskolagyakorlatok
soran a tarssal
egyuttmikddve az Utések
onellerbrzése, korrigalasa
és segitség kérés a tovakbi
fejlodés érdekében

- acél az atmeneti
kudarcélmények

monotdniairés és kitartas fejlesztése feldolgozasa és a kit 6tt
sok ismétlést tartalmazo, korlatozott | cél kitartd megvaldsitasra

mértéki sikerélménnyel jaré

jatékokkal és Gigyesseégi feladatokkal

VI. Taktika

valo torekvés disitése

- amegismert
Utéstipusok tudatos

az egyeéni jaték alaptaktikai: az ellenféhlkalmazasa a Kizo6tt

.Kimozgatasa" a kozéphelyzélb
fedetlen terilet kikényszeritése
meélységi, oldaliranyu vagy atlos
»,mozgatassal"

taktikai cél elérése
érdekében



VII. Kooperécids képesség - acsapatszellem
erositése

olyan csapatjatékok amelyekben, csak

a résztvetk egyuttnikodésével érheti

el a csapat a Kizott célt

VIII. EIméleti ismeretek - ajatékos tudjon
hitelesen és érdekesen

a tollaslabda sport torténete az 6kori| beszélni sajat sportagarol

elé6zményekdl a modern tomeg és

élsportta valasig

a tollaslabda sport népsiségére és
fizikai paramétereire jellendznéhany
adat és érdekes informacio elsajatitasa

IX. Sportemberi magatartas - asportszér
magatartas igényének

a gyakorlatban éfordul6 vagy fenntartdsa varatlan,

elméletben felmeridlsportszeaiség ismeretlen helyzetben is

szempontjabol problémas helyzetek
megbeszélése, elemzése, a helyes
viselkedési minta tudatos kialakitasa

X. Versenyzési ismeretek - aversenyek
elokészileteinek
a versenyre valo felkésziilés: a fokozatos elsajatitasa

versenyhez kapcsolédé informaciok,
dokumentumok, kellékek és
felszerelésének éészitése, a
versenyre valé mentélis és fizikalis
felkészllés



4. évfolyam korosztaly: 9-10 év
celok:
. Altalanos fizikélis fejlesztés. Hangsulyozottaroképesség, has és hatizomzat harmonia
« ldokényszer" alatt végzett koordinacios képessegsiajse csapatjatékokkal.
« Atenyeres és fondk kozéppalya labmunkdja. Kétgiazidbmunka kombinaciok.
- Utések egyenes és kereszt valtozatainak pontosétiisémazasa. Fonak adogatas.
« Mozgasos kreativitas fejlesztése.
« Az egyéni taktika tovabbfejlesztése. A paros jatéhikeszit) gyakorlatok elsajatitasa.
« Csapatszellem ésitése edtaborok és k6zds utazasok soran.
« A paros jaték szamolasa, alagivezabalyai. Ed#abori, utazasi, versenyzési ismeretek.

+ A sportszeifitlenségbl fakado konfliktusok tudatos kezelésének megtesaula
« Versenyek lebonyolitasanak megismerése. Szeméyekepkorok, tevekenységek.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
l. Fizikalis alapképességek

l/a. Alloképesség

Uszas.

I/b. Gyorsasag

Futoiskola gyakorlatanyaga.

l/c. Er

Szabadgyakorlatokl nyak-, kar- és

vall-, torzs-, lab- és légzési

gyakorlatok.

I/d. IzUleti mozgékonysag

Oldalfekvésben lablenditésied,
hatra, a kar ellentétes lenditésével.

Il. Mozgaskoordinacid, tigyesség

Labdavezetés targykeriléssel, kézzel,
labbal.

Egyensulyozasok forditott padon

1. Utéspozicio, labmunka - apalya lefedése"

labmunkaval a testalkati
a tenyeres és a fonak kdozéppalyara | adottsdgoknak megfetel
erked labdak megjatszasahoz



szlikséges labmunka valtozatok
begyakorlasa

a hat gyakori ttési pont kozotti

mértékben és sebességgel

- lAbmunka gyakorlatok
végrehajtasa kulonbéz

labmunkak begyakorlasa a kozéppontjelzések alapjan és

kdzbeiktatasaval

folyamatos labmunka gyakorlatok
labda nélkul mutatas, utanzas,
bemondas (szamkodok) vagye
megadott séma szerint

folyamatos labmunka gyakorlatok
labdaval ebre megadott séma vagy
adott pontok k6zott valtozo séma
szerint

IV. Utéstechnika, ttésrepertoar

az utésirany fontossaganak
hangsulyozasa, az egyenes és
keresztutések &hyeinek és
hatranyainak elemzése, a technikai
kivitel és a roppalya kozotti eltérések
elemzése és tudatositasa

6-12 Utéshl allo,3-6 ttésfajtat
tartalmazo, jatékhelyzeteket idez
.iskolagyakorlatok" begyakorlasa
edzpartnerrel, oldalvaltasos és
szerepcseres ,iskolagyakorlatok"

fonak adogaté mozdulat megtanuldsa

V. Kiegészib képessegek

mozgasos kreativitas fejlesztése: a
kordbban tanult edzésfeladatok és
jatékok kreativ (egyéni vagy
csoportos) modositasa,

emlékezetbl

- abegyakorolt
lépéskombinaciok
alkalmazasa labdés
gyakorlatok és jaték
kozben

- alabdéanak a sajat
térfélrol (nem kiszoritott
helyzetk$l) barhonnan az
ellenfél térfelének
barmely pontjara valo

elsvdleges cél az
Utések technikailag
helyes kivitelezése,
az utések ereje és
hossza a fizikalis

Utéséhez szikséges fejlodéssel
Utésrepertodr kialakitdsa | parhuzamosan
novekedjen

- az egyenes és kereszt
Utések jatékhelyzet flgg
tudatos alkalmazasa

- atestmozgas kreativ
felfogasanak ésitése

tovabbfejlesztése, Uj feladatok jatékok

kitaldlasa, szabalyainak kollektiv
kialakitasa

VI. Taktika

a taktikai repertoar szélesitése, az

- egyénre szabott és az
egyes ellenfelek jatékahoz
igazitott taktika

ellenfelek jatékanak elemzése, taktikakialakitasa

céljainak meghiusitasa, a sajat
erosségeket kihasznalo és a
gyengeségeket kompenzalb egyéni
taktika kidolgozasa,

- atérfél ,megosztasa”
a paros tagjai kozott,
dsszehangolt mozgéassal



mérkszés kdzbeni taktikavaltas

a paros jaték taktikai alapjainak
elokészitése: a paros dsszehangolt
mozgasat ékészit gyakorlatok

VII. Kooperacios képesseg - acsapatszellem
erositése
k6z0s edétaborok és valtéversenyek

VIII. EIméleti ismeretek - aparos jaték alapwet
szabalyainak ismerete

szabdlyismeret: a paros jaték

legfontosabb szabalyai (a palya,a | - paros edanérkozés

szamolas, a szabalyos adogatés, az | 6nall6 szabalyos lejatszasa

adogatasrend és a labdamenetek

lehetséges kimenetelei)

tudatos felkészilése a versenysportclo
életmaodjaval egydtt jaro
élethelyzetekre: utazas, étaborozas,

versenyzes

IX. Sportemberi magatartas - higgadt és sportszer
viselkedés

a sportszditlenséglsl fakadoé sportszeitlentl ebidézett

konfliktusok tudatos kezelésének konfliktushelyzetben is

megtanulasa

X. Versenyzési ismeretek - averseny, mint

rendezvény megismerese
a versenyek lebonyolitdsanak
megismerése, betekintés a ,kulisszalk
mogé", részvétel verseny
lebonyolitasaban, a versenyek
megvalosulasat segiszemélyek
tevékenységének és szerepkdorének

megismerése



5. évfolyam korosztaly: 10-11 év

célok:

. Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangsulyozottanoggasag, iziileti mozgékonyséag
+ Mozgaskoordinacio fejlesztése sok ismétléssel weégnatossagi feladatokkal.

«  Tamadd és védekétabmunka a sarkokra és a kozéppalyara. Imitéttdaienetek.
« Egyenes leltés, tenyeres emelés. A tanult Utésekdid és védekézvi valtozatai.

« Kizdsszellem fejlesztése.

« Az ellenfél hibara kényszeritése egyes jatekbaparys mozgasok alapjai.

« Az eddtarsak kozotti tolerancia és érdekérvényesitégdasidasa.

« A paros jaték részletes szabalyai, kilbnleges leédjz Gyakorlatok (bemele§jtnyajto).
« A versenyek ,hivatalos" szerdjivel kapcsolatos viselkedés elsajatitasa.

+ Egyszeti versenyrendszerek (egyenes kieséses, kotinésks). Sorsolas, kiemelés.

Tananyag Kdvetelmény
l. Fizikalis alapképességek

l/a. Alloképesség

Tartos futas.

I/b. Gyorsasag

Gyors futasok 20-25 méteres tavon.

l/c. Er

Paros gyakorlatok.

I/d. Izleti mozgékonysag

Térdebtamaszban lablendités hatra

Il. Mozgaskoordinacid, tigyesség

Klaszo-, maszo-, fliggeszked
gyakorlatok haladassal.

1. Utéspozicio, labmunka - elképzelt és valésagos
labdamenetben is ki kell
a labda replilési ivél sebességétés | tudni valasztani és meg

a jatékos szandeékatol flgen kell tudni valositani a
kulonbo Iépéskombinaciok jatékhelyzet
alkalmazasa a palya adott pontjai megoldasahoz célszer

kozott (labcserés és blokk ugrasos | labmunkat

Megjegyzés



leérkezések)

tamadd és védekézellegi
labdamenetek imitalasa a sulypont
helyzete, a mozgés ritmusa és a
lépéskombinaciok valtoztatasa altal

IV. Utéstechnika, ttésrepertoar - azegyes
Utéstipusokon belll az

a fizikai fejlodéssel azonos meértékbenitésvaltozatok tudatos

névek\ erefi és hosszlusagu leutések elkulonitése és ezek

és kiemelések begyakorlasa felhasznalasa a sajat
jatékstilus kialakitasahoz

az Utések ivének és sebességének

ertelmezése az ellenfél szemszdiyéeb

vizsgalva, a korabban tanult Gtések

fokozatosan finomodo kivitelezése a

roppalya kis mértékmodostasaval

az egyes utéstipusokon beliul a
.biztonsagi", a ,védeke?' és a
Lamado” valtozat értelmezése,
begyakorlasa és tudatos alkalmazasa

V. Kiegészit képességek - célanehézségek altal
megkovetelt tobblet

kiizdsszellem fejlesztése: csoportos | sportteljesitmény

sportjatékok és tollaslabda ertékének megbecsulése, a

edmérkszések nehezitett gyézelem és a vereség

korilményekkel, kulonbdzjatékerefi | sportemberhez méltd

jatékosok (csapatok) kozoétt vagy a | feldolgozésa

lehetségeket korlatozo kiegéskit

szabalyokkal

VI. Taktika - alabdamenet
kilonbo® szakaszainak
az ellenfél hibara kényszeritése: olyan(védekes, tamado,

taktikai célu ebkészit elokészib, befejed)
utéskombinacidk begyakorlasa, megkulonboztetése, a
amelyek nem a labdamenet taktikai célnak -megfelél
befejezésére, hanem az ellenfél atmenetek kidolgozasa
kiszoritott, idealistél eltérhelyzetbe
hozasara szolgalnak - aparos helyezkedések
€s mozgasok begyakorlasa
labdameneten belll a tamado és egyszeiisitett

védeked szerep tudatos felépitése, a edzéshelyzetekben
labdamenet irAnyitdsanak megszerzese
€s megtartasa

a paros helyezkedése a palyan tamadoé
és védeket helyzetben



VII. Kooperaciés képesség - az egyensuly
megtalalasa a sajat és

az edstarsak kozotti tolerancia és masok célja, érdeke kdzott

erdekérvényesités tudatositasa

VIII. EIméleti ismeretek - magabiztos

szabalyismeret
a paros jaték szabalyainak részletes  megszerzése
megismerése, a ritkanéébrdulo

helyzetek elemzése a szabalyok - aszervezet sportolasia

ertelmezésével valo felkészitésének és
.Karbantartdsanak" beis

az alapvet edzésgyakorlat sorok igénnyé valasa

(bemelegités, iskolazas, nyujtas)
megtanulasa és 6nallo végrehajtasanak az ,0nérzékelés

elsajatitasa fokozatos feppdése”

IX. Sportemberi magatartas - az egyes tisztségeknek
megfeleb (hivatalos és

A versenyek ,hivatalos” szeréel informalis)

kapcsolatos viselkedés elsajatitdsa: | kommunikécios stilus

ellenfél és edie, jatekvezet, kialakitasa

vonalbird, déntnok, versenyszersez

kirendelt orvos - a ,hivatalos”
szerepbk munkajanak
tisztelete

X. Versenyzési ismeretek - aversenyrendszer
logikdjanak megeértése, a

egyszeti versenyrendszerek szervezés nehézségeinek

miikddésének megértése, mérlegelése

dokumentumainak értelmezése, a
sorsolas és a kiemelés értelmezése, az
eredményekéil levonhato
kovetkeztetések tanulmanyozasa:

egyenes kieséses versenyrendszer

kérmeérkbzéses versenyrendszer



6. évfolyam

célok:

korosztaly: 11-12 év

. Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangsulyozottanoggasag, iziileti mozgékonyséag

« ,Dontéskényszer" alatt végzett koordinacios képgésgesztése.

« Aldbmunka kdzéphelyzet igazitdsa a jatékszitu@zoReagalas labbal a cselekre.

« Kivarassal és nem élszandékbol megjatszott cseles Utések. Paros tédoja

+ Cseled készség kialakitasa és fejlesztése kulonféle nsazgatékokban.

« Az ellenfél egyensuly vesztésbe ,kényszeritéseépilpen. A paros ,forgas” elsajatitasa.
+ Kolcsbnosen ényos kozos edzés megtervezéses, vegrehajtasiafeldnyelet nélkil is.

« A versenysporttal kapcsolatos szerepkorok. (ve=erszerves, jatékvezet, szurkolo)

« A sportos életméd és a tollaslabda sport néfis#ése bemutatdkon, rendezvényeken.

- Osszetett versenyrendszerek (svajci, vigaszagggesk Ranglistarendszerek.

Tananyag

l. Fizikalis alapképességek

l/a. Alloképesség
Iramjaték(fartlek).

I/b. Gyorsasag

Sprintek parokban 30 méteren.
l/c. Er

Padgyakorlatok.

I/d. IzUleti mozgékonysa

Il. Mozgaskoordinacid, tigyesség

Tamasz- és fliggésgyakorlatok
helyben, illetve haladassal.

1. Utéspozicid, labmunka

az Utések kozott célszem
elfoglalando ,jatekkdzpontot" a
jatékos ne csak a palya statikus
elemeihez viszonyitva ,mérje be",
hanem vegye figyelembe a
jatékhelyzetet, 6nmaga és ellenfele

Kdvetelmény

- ajatékos torekedjen
arra, hogy ellenfele
Utésének pillanatdban
stabil egyensulyi
helyzetben, indulasra
készen, de nem
mozgasban, az adott
helyzetben térfelét minél

Megjegyzés

az ellenfelek
megfigyelése,
jatékanak elemzése
€s a magas szint
koncentracié szintén
eloéseqiti a cselekre
adott valaszreakcidk
hatékonysagat



relativ térbeli és egyensulyi helyzetét jobban ,lefedve"
mozgasiranyat és sebességét és takiilkailyezkedjen el
celjat

- ajatékos tudasszintjéen
imitélt vagy valos labdamenetekben | eléforduld cseles Utésekre:
eloéforduld cseles Utésekre korrekcios képesnek kell lennie

Iépéseket kell begyakorolni legalabb részben reagaln

IV. Utéstechnika, ttésrepertoar - ajatékos képes legyen
a jatékstilusahoz

azonos mozdulatbdl elinditott illeszked cseles Utéseket

kulénbo® kimenetel Utések végrehajtani nagy

begyakorlasa, amelyeknél a jatékos abiztonsaggal
,utolso pillanatig" képes valtoztatni az mérkozéshelyzetben is
Utés iranyan, ivén vagy dinamikajan

a labda megutéeseddd végzett imitalt
utémozdulat, melynek célja az ellenfél
megtévesztése, mozgasiranyanak,
lendlletének megtorése

a paros jatéekband@brduld halojaték
elemeinek begyakorlasa

V. Kiegészit képességek - acélszdr, nem oncéla
cseled mozdulatok iranti

az ellenfél megtévesztésére iranyuld (gény kialakulasa

szabalyok adta keretet at nemdgp

mozgasok megtanuldsa és alkalmaziasa

a kuléonb6d sportjatékokban

VI. Taktika - az elsajétitott
Utésrepertoar tudatos

az ellenfél egyensuly vesztésbe alkalmazasa a labdamenet

.Kényszeritése" az Utések ivének, uralasanak megszerzése

ritmusanak és iranyanak tudatosan | érdekében
felépitett varidlasaval és cselezéssel az

igy megszerzett helyzeticely

kihasznalasa a pontszerzés érdekében

a ,forgasos" paros jatékrendszer
elsajatitdsa és begyakorlasa edzés €s
meérkszéshelyzetben

VII. Kooperaciés képesség - az edzés és a sportagji
fejlodés belé motivaciova

onallé edzés: a megszerzett elméleti églasa

gyakorlati ismeretek birtokaban a

jatékosoknak képesnek kell lennitk

olyan edzésfeladatok kitalalasara és

végrehajtasara (ediziranyitas nélkul),

amelyek a résztvék fejlodéséhez

hozzjarulnak



VIII. EIméleti ismeretek - ,otthonos" mozgas a
tollaslabda versenyek

a versenysporttal kapcsolatos kornyezetében

szerepkorok megismerése: versehyz

ed®, versenyszervéz vonalbirg,

adogatasbird, jatekvesedontnok,

kirendelt orvos, technikai személyzet,

szurkolo6, diszvendég

IX. Sportemberi magatartas - sportemberhez mélto
viselkedés laikusok és
a sportos életmdd és a tollaslabda spartas sportagak képvigel

népszelsitése bemutatokon, iranyaban

rendezvényeken

X. Versenyzési ismeretek - aversenyrendszer
logikajanak megértése, a

Osszetett versenyrendszerek szervezeés nehézségeinek

miikddésének megértése, mérlegelése

dokumentumainak értelmezése, a

sorsolas és a kiemelés értelmezése, az a ranglistaszamitas

eredményekél levonhato logikajanak megértése, a

kovetkeztetések tanulméanyozasa: szamitasi rendszer
nehézségeinek

,SVajci" versenyrendszer mérlegelése

vigaszagas versenyrendszer
csoportos-kieséses versenyrendszer
vegyes versenyrendszerek

ranglista szamitasok megértése, az
egyes szamitasi moédszerekrslei és

hatranyai, a ranglistak alapjan
levonhat6 kovetkeztetések



7. évfolyam korosztaly: 12-13 év
celok:

. Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangsulyozottarorize, aerob és anaerob alloképesség
« Varatlan helyzetekben végzett mozgaskoordinacipssseg fejlesztése.

« Kiszoritott helyzetek labmunkaja.

« Magas fonak emelés. Kiszoritott helyzetben alkalmtZ specialis ttéstipusok.

« Dinamikus egyensulyérzék fejlesztése.

. Az ellenfél icbzavarba szoritasa egyéni jatékban. Allando parktikeganak felépitése.

« Taktikai és pszichikai segitségadas a csapattéakaksapat)versenyeken.

« A sport hatasa az emberi szervezetre. Sportéldgitaziefliggesek.

« A hazai és a nemzetkdzi sportélet és a tollaslapde figyelemmel kisérése.

« A versenyek hivatalos személyei, jogkorei és hdatask

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
l. Fizikalis alapképességek

l/a. Alloképesség

Szakaszos (intervall) edzeés.

I/b. Gyorsasag

Rovidtava futasok 30 méteren.

l/c. Er

Ugrasok, magas-, tavol- és
harmasugras;

I/d. Izleti mozgékonysag

Tarkoallasban kerékparozd-mozgas +
nagy kilengéssel

Il. Mozgaskoordinacid, tigyesség

Labdas Ugyesseg fejleszteés.

1. Utéspozicid, labmunka - ajatékosnak a kiszoritott helyzetet

rendelkeznie kell a a jaték természetes
Iépéskombinaciok begyakorlasa olyantudasszintjének megfetel | részének kell
esetekre, amikor a jatékosnak az ltésellenfelek altal varhatéan | tekinteni és ennek
ive, sebessége, a jatékos térbeli vagy okozott kiszoritott megfeleben készilni
egyensulyi helyzete, nem teszi helyzetekre begyakorolt | kell r4



lehetvé az idealis Utéspozicio valasziutésekkel és az

felvételét a rendelkezésre all®idlatt = ehhez szikséges
labmunka végrehajtasanek

ilyen esetekben torekedni kell az adctiképességével

helyzetre begyakorolt specialis

Utésfajta végrehajtadsahoz szikséges

Utéspozicié biomechanikailag

lehetséges mértékben valo

megkozelitésére

IV. Utéstechnika, uUtésrepertoar - dinamikus fonak
kiemelés alkalmazasa
fej feletti fonak kiemelés
- tudatos felkészilés a
a kiszoritott helyzetben (tavoli mérkdzéseken adodo
kinyulassal, hosszu kilépéssel, labilis' kiszoritott helyzetek
egyensulyi helyzetben) alkalmazhatd Utéstechnikai megoldasara
.Kényszeritések" begyakorlasa

V. Kiegészib képessegek - azizomzat varatlan | afokozott
terhelésekkel szembeni | balesetveszély miatt

dinamikus egyensulyérzék fejlesztészellenalld képességének | fegyelmezett

instabil fellleteken végzett fokozodasa végrehajtast igényel

egyensulyozasi és Ugyességi feladatok

végrehajtasa kulonbézportszerekkel

VI. Taktika - az ellenfel
.Kimozditdsa" a

az ellenfél ,idzavarba" szoritdsa az | begyakorolt, pontosan

Utések ivének és ritmusanak célsizer| koordinalt

megvalasztasaval, az igy nyert helyzethozgasformakbol és az

elony kihasznalasa a labdamenet ebl®l fakad6 hibak

megnyerése érdekében kihasznalasa

allando paros partnerek taktikajanak
kidolgozasa a két jatékoshalyds és
hianyos képességeinek figyelembe
vételével

VII. Kooperacios képesseg - acsapattars
helyzetének atélése és

a csapattarsak segitése (a szabalyok objektiv értékelése

adta kereteken belul) taktikai

tanacsokkal és pszichés tamogatassal

VIII. EIméleti ismeretek - amegszerzett élettani
ismeretek beépitése a

a sporttevékenység hatasa az embeli sportolasrol alkotott

szervezetre €s visszahatasa a tudasanyagba

sportteljesitményre: a keringési

rendszer és az izoniikodes

O0sszefliggései, az anyagcsere



folyamatok sportolassal 6sszefidgg
torvényszeliségei, az edzéshatas
miikddési mechanizmusénak
tudatositasa

IX. Sportemberi magatartas - altalanos tajekozottsag

a tollaslabda sportban és a
a hazai és a nemzetkdzi sportélet és anemzetkdzi sportéletben
tollaslabda sport figyelemmel kisérése

X. Versenyzési ismeretek - aversenyeken
felmertb problémak

a versenyek hivatalos személyei, megoldasaban illetékes

jogkorei és hataskorei, a felmefl személyek megtalalasa

problémak megoldasi médja



8. évfolyam

célok:

korosztaly: 13-14 év

. Altalanos fizikalis fejlesztés. Hangsulyozottarorize, aerob és anaerob alloképesség

« Nagy fizikai terhelés kézbeni mozgaskoordinacigsdsseg fejlesztése.

« Nagy igénybevétélldbmunkék: hosszu kilépések és felugrasok.

+ Leltés, ejtés és tamado emelés felugrasbol.

« Sajét és ellenfelek jatékadnak elemzése (6% kdzben is).

« Mérkozeés alatti taktika felismerés és valtas képességéjiesztése. Vegyesparos taktika.
« Edzés(részletek) kidolgozasa és levezetése 5-6 #ataabbak részére.

« Atollaslabda sport hazai és nemzetkozi szervézigpitése és versenyrendszere.

« Vélemény alkotas a tdmegsport €s a versenyspardlikkerdéseivel kapcsolatban.

« Versenyanomaliak, versenykonfliktusok, mégélsik, megoldasuk.

Tananyag

l. Fizikalis alapképességek

l/a. Alloképesség

Teljes ebvel végzett vagtafutasok.
I/b. Gyorsasag

Gyors futasok 30 méteres tavon.
Fokoz6 futas.

Sprintfutas.

Ritmusfutasok.

I/c. Er6

Dobasok, kislabdahajitas, sulylokes.
I/d. Izleti mozgékonysag

Nyujtott terpeszilésben térzshajlitas
elére a jobb, illetve a bal labhoz. Az
ellentétes kéz @elendllve

érintse a labfejet.

Gatulésben torzshajlitasoed és oldalt,
a nyuijtott, illetve a hajlitott 1ab felé

Il. Mozgaskoordinacio, tigyesség

Labdas ugyesség fejlesztése 1, illetve 2

labdaval.

Kdvetelmény Megjegyzés



1. Utéspozicid, labmunka

specialis lAbmunka megoldasok,
amelyek - tobblet fizikai igénybevétel
aran - a jatékos szamara&myos
modon befolyasoljak az dtés ivét,
sebességét és ezzabiaitésben,
helyezkedésben vagy egyensulyi
helyzetében megnehezitik az ellenfél
reagalasat

IV. Utéstechnika, ttésrepertoar

a felugrasbol nyerhételsnydk
kihasznélasa kulonbézamadd Utések
esetén

V. Kiegészit képességek

jatékosok stilusanak, @&segeinek és
gyengéinek elemzése

sajat mérkzés kozben az ellenfél és a

sajat hibak tudatos keresése,
felismerése

VI. Taktika

az ellenfél taktikajanak tudatos
megfigyelése métikzés kdzben, a
céljait hatékonyan meghiusito taktika
kidolgozasa és megvalositasa

a vegyesparos taktikai elemeinek
elsajatitasa és begyakorlasa

VII. Kooperacios képesseg
edzés(részletek) megtervezése és
levezetése 5-6 évvel fiatalabbak
szaméra: a tollaslabda tudas és
tapasztalat atadasa

VIIl. EIméleti ismeretek

- ajatékos legyen
tisztaban a specialis
technika alkalmazasi

csak a megfelél
szinti fizikalis
képességek (izomzai,

lehetségeivel és legyen | izlleti
képes végrehajtani a mozgékonysag)
fizikalis adottsagainak birtokaban

megfeleb mértékben gyakorolhatd!

- afelugrasbdl
szarmazo éhyok
kihasznaldsa az
Utésbiztonsag csokkenése
nélkul

- cél az 6nallo, tudatos
stratégiai dontések
meghozatalara valo
képesseég kialakitasa
versenyhelyzetben is

- ataktika 6nall6 és
rugalmas alakitasa a
mérkdzéshelyzetnek
megfeleb moédon és
mértékben

- legyen képes az aiiz
szerepkornek megfetel
komolysaggal és
feleloséggel vezetni az
edzest

a tollaslabda sport hazai és nemzetkdzi

szervezeti felépitése és
versenyrendszere: a szovetségek és
egyesuletek kapcsolata (hierarchikus
viszony), a sportag tisztségviéegs
dontéshozo testiletei, a sporthoz
kapcsolddo egyéb szervezetek
(sportszergyartok, sportlétesitmény



fenntartdk, szponzorok, egészseéglgyi
intézmeények, dnkormanyzatok,
felligyeleti szervek)

a versenyrendszerek szervezeti hattere

IX. Sportemberi magatartas - megalapozott

vélemény és értékitélet
vélemény alkotas a tdomegsport és a | kialakitasa sporttal
versenysport aktudlis kérdéseivel kapcsolatos kérdésekben
kapcsolatban

X. Versenyzési ismeretek - tudatos készilés a
versenyeken felmerdil

versenyanomaliak, konfliktusok kezelésére

versenykonfliktusok, megé&tésik,

megoldasuk.

Felhasznalt irodalom:

http://powerhiker.freeweb.hu/futoiskola/a futasaih

http://www.mozaik.info.hu/homepage/Nat2003/T esties®e-4.pdf

http://badmintong.uw.hu/keret/tollasszabaly.htmlgcT02382483

http://www.csanadiiskola.hu/docs/pedagogiaiprogParastnevelesessportmuveltseqiterulet. pdf



