Vizilabda

1. korcsoport
Evfolyam: 2-4.

Korosztaly: 8-10 év
Célok:

Az elsh korcsoport képzésének led@hbb célja és feladata- nemél figgetlendl -

- az uszodai életbe, a sportagi oktatasi folyamattuksitas,

- asportolas, a sportag képzési rendszerének, tanutiktatasi folyamatanak megszerettetése.

Ezen tal:

- az elkovetkezeridsportoldi életszakasz személyiségformalasahozssgés vizilabdazas
szempontu szervezeti, formai és higiéniai alapozas;

- a gyerekek, sportagi elemek tanitasaval-, mozgdlstmyseggel torténtesti €s szellemi
terhelése, alkalmazkodasi folyamatok kivaltasdakitando edzettségukadeltételeként;

- altalanos Ugyesség fejlesztés — élményeket, Or8miiinkozast jeletittanulas-tanitasi
folyamatban;

- a sportolni kezd tanuldk sportagi alapképzettségének megkditefjitazonos szintre hozasa, a
viszonylag homogén tanulécsopbidlakitasa érdekében.

Képzési tartalmak, Kdvetelmények, Feladatok,
Tananyag értékelés modszerek-
megjegyzes




1. Altalanos képességfejlesztés, és
kiegészit szarazfoldi képzés

a.) A foglalkozasok megtartasahoz sziikségeés

fegyelmi viszonyok, alaki elvarasok
kialakitasa.
b.) Gimnasztika
- 1 - 8 utent &ltalanos hatasu
szabadgyakorlati alapformaju
szabadgyakorlatok,
altalanos széarazfoldi bemelegités a
gimnasztika mozgéas rendszerével szer
nélkal,
gimnasztika bemelegités képességfejles
szolgalva,
altalanos lazitds-nyujtas (aktiv-passziv
formak tanulasa, gyakorlasa).
c.) Altalanos térzs, kar, 1ab és hangsulyozo
has-hat (1:1,5 aranyu) izondsités.
d.) Futasok
- révid tavu gyors futasok, vagtafutasok

iranyvaltoztatassal is (10-40 m filk-lanydk)

e.) Ugrasok, szokdelések

- fokozatosan novekvers sziikséglet jelle
szokdelések, ugrasok (1-30 mp) sajat
er6beosztassal.

f.) Gyermekjatékok, labdajatékok tanitasa,
sportagi ebkészitésre felhasznalasa.

2.  Specialis sportagi
képességfejlesztés

a.) Futasok - Uszasok
hosszu tavu futasok — Uszasok sajat
tempoban (maximum 2-3000 m futas, 40

1500 m uszas lanyok; 4-5000 m futas, 400

2000 m uszés fiuk),

fogojatekok, kulonbdz sor és valtd

versenyek, fokozatosan neheéed

szabalyokkal szarazféldon és vizben.

b.) Dobasok-, hajitasok-, vetések

C.) egy- és kétkezes dobasok-, hajitasok-,
vetések gyermek méretéhez és erejéhe
igazodo kis sullyal (gyorsérfejlesztése,
maximum 0.5 kg) szérazfoldon és vizb
(fiuk, lanyok),

- kislabda hajitas, célzas all6-, és mozgo

targy(ak)ra, vizszintes és fligjgges

A korosztaly szamara
legfontosabb kdvetelmény
dzéslatogatas
rendszeressegnek, az
uszodai élet irott €s iratlan
szabalyainak tudomasul
vétele, azokhoz val6
alkalmazkodas

A kilonbo edzésfeladato
végzése soran a kezd
sportolok tanuljanak meg
olyanfegyelmi
gemakovetéd, ami a
kozdsen, a kozosségben
végzett munkahoz
minimalisan szikséges.
Jellemezze magatartasuka
figyelem, tudatos torekvés
az ebirt sportagi tartalmak
befogadaséra, az €idvezed
zerepenek feltétel nélkali
eélfogadasa.

Az altalanos és specidlis
képességeltejlesztése
terlleteken, dokumentalha
maodon érjenek el
teljesitménynévekedest,
mozgaskoordinaciojuk,
végtagjaik
0sszerendezettsége jol
Oérzékelheﬁten fejlbdjon.

pZ

U

-

céliranyokat, objektumokat képezve

Az ed®-, neveb fo
feladatai:

gondoskodo,
oromkelt, de
szUkseég szerint
szigoru légkor
megteremtése az
elkbvetkezend
sportoloi élet
feltételekent,
a higiéniai feltételek
€s magatartas
ellernsrzése,
szamonkeéreése,
képszeti
magyarazatokkal
kisért, mindenneth
sportagi technika
tokéletes bemutatasa
folyamatos ,kell”
értékhez igazitd
hibajavitas,
- korrekt, péartatlan
jatékvezetes.

—

|

Allando verbalis
tthjékoztatd értékelésse
€s demonstracion
alapulé kozléssel, akéar
kényszerhelyzeteket is
allité oktatéssal,
akadalyozzuk meg a
rossz technikai
végrehajtas
kialakulasét,
régziléset.

Javasolt a deduktiv
(direkt) iranyitas
alkalmazasa
(bemutatés - gyakorlas
folyamatos
hibajavitassal, majd a
célgyakorlat midségi
megjelenésének
finomitasa).

Eletkori sajatossagok

- baratsagos, csaladias

az oktatasi-kéepzési




szarazfoldon és vizben,

- a céltargy mozgasanak és sebesség
viszonyainak varialasa, a
kiszamithatatlansagi ténydenovelése
szarazfoldon — vizben.

d.) Labdas sportjatékok tanitasa - sportagi
elokészitésre felhasznalasa.

3. Uszés

a.) Gyorsuszas technikaja, kar-labmunka
0sszehangolasa

b.)  Melluszas technikaja, kar-labmunka
0sszehangolasa

c.) Héatuszas technikdja

- paros karu hatuszas.

d.) Pillangouszés technikgja

e.) Egyéb uszasmodok

- oldaltszas alapjai,

- csusztatas variaciok,

- Uszésfajtak szerint kulon-kulon kar és
labtempd variaciok,

- kivarasos gyorsuszas.

f.) Helyes feldllas a vizben — vizszintes
helyzetldl a fuggleges alaphelyzet
elfoglalasaval - valtott labbal taposas,

- viztaposas valtott labbal, karmunkaval
0sszhangban,

g.) tolo labtempo-, vagy taposo lab-csuszts

vizszintes testhelyzetben,

h.) kilonb6z kiemelkedési és ugras

gyakorlatok a vizben, taposé labmunka

I.) Rajtolas, fordulas, megallas,

irAnyvaltoztatas

j.) Labdavezetés technikdja.

4. Labdatechnika

4.1. Alaptechnika szint

a.) Labda felvétele a vi#l ala nyulassal.

b.) Labdafogas — a kapus labdafogasa.

c.) Leveghben szall6 labda megfogasa egy
kézzel.

d.) A labda atvétele és tovabbitasa

folyamatosan, a levégen.

Erkez labda lekezelése (pontatlanul

erked labda helyes helyzetbe hozéasa).

e.)

Az Uszassportagi technikaitedzésfolyamat

alapszinten sajatitsak el.
Legyenek képesek az iz
szobeli, vagy vizualisan
értelmezhét hibajavitast,
Gtmutatast értelemszZam
kovetni, mozgasukat enne
szellemében javitani,
maodositani.

Sajatitsak el aeprodukalas
szintjéna megfela kar-
labmunka mozgasszerkez
jellemzit, kapcsolva a
folyamatos és mozgassor
térést nem okozo levég
vétellel. Mozgasuk legyen
harmonikus és jol
szinkronizalt. A taposas, a
fuggoleges testhelyzetben
2¥ad0 mozgas, fordulatok
folyamatos alkalmazasa n¢
jelentsen gondot szamukra
val.
Tudjanak a kilonbdziszas
technikak alkalmazasaval
Ora idbtartamban 1000 —
1200 m-t letszni.

A labdatechnika
elsajatitdsaban ismerjék n
a labdaatadasok-atveételek
megfeleb dinamikai és
egyensulyi viszonyait.
Nyilt utdnzasal tudjanak
dobast-atadast, valtozé
térkihasznalé mozgassal
véghezvinni. A fel§ dobas
kiindulasi helyzetét (a
kényok mindig a viz folott

4.2. Labda dobasok-atvételek

folyamatban

Az Uj kérnyezet, U]
nevebk, Uj feladatok
adta életritmus,
életméd komoly
alkalmazkodasi
feladatot jelent
szamukra. Az

megkezdése, az azzal
egyutt jard
rendszeresség €s
fegyelmi normak
megismerése nem
kminden gyerekben valt
ki kellemes érzést.

A gyerekeknek
mindenfajta jaték,
versenyzes komoly
otiszichés stressz
helyzetet jelent.
Izgalmukbol és
képzettségbeli
hianyossagaikbdl
fakadoan
megoldasaikban sok
hibas dontést hoznak,
mindenfajta
>mozgashibat kdvetnek
el. Félnek a
bizonytalan
helyzetekben varhaté
lkudarctol, aminek
kovetkeztében Ujabb
hibakat kévetnek el,
ami esetleg gatlasok
kialakulasanak
szintjére generalodik.

Modszertanilag
javasolt a nagyfoku
tirelem a gyerekekhez
valé hozzaallasban. A
jatékos foglalkoztatasi
formak alkalmazéasa
kozben sziikséges a
pozitivumokra
koncentrélas, dicséret -
de a jutalmazas ésen




a.) Egykezes fels atadas

- elére irAnyulo felé dobas, allasban és
mozgas kbzben

- fuggsleges (,allo”) testhelyzetben,

- labdaatvétel utan testfordulassal az atad3
irAnyaba.

b.) Fej feletti tertletre, szertibérkez labda
atvétele

c.) Fej feletti terlletre, oldalrdl érkétabda
atvétele

d.) Fej feletti teruletre, de a fej elé érkez
labda atvétele

- dobOkézzel ellentétes oldalrél érkdabda
atvétele bevétellel

- dobdkézzel megegyéoldalrdl érked labda
lekezelése torzsforditassal vagy anélkdl, é
nyulassal, a sebességet tompitva bekiséré
dobo helyzetbe

e.) Fej vonala ala érkézabda atvétele
szemldl.

f.) Fej vonala alé érkézabda atvétele
oldalrdl,

g.) Paros és tébbszemélyes adogatés
kilonbo® tavolsagokban,

- labdaétadasok-, fogadasok (rovid tava iy,
ko6zepes tavu 3-6 m tavolsagokba),

- atadas ,szogbe” - labdafogadas-atvétel
,SZ0gBl”,

- atadas 180° fordulassal mindkét irdnyba
kulon-kalén mindkét kézzel,

- labdaétvétel és tovabbités teljes fordulass
mindkét iranyba.

4.3. Tarsas labdakezelési gyakorlatok
- paros lelszas folyamatos atadasokkal, 44
egyeni labdavezetés utan,

- Usz6 jatékos elé val6 labdatovabbitas,

4.4. Kapura lovések

Fels dobassal kapura l6vés
Kapura lovések helyh és mozgashal
- egyeni ldvéstechnikai gyakorlatok,
- ledszasok utan, kilonbézavolsagrol kapu
lovések, ivelések.

5. Taktika

a.) Csoportosan, akar csapatokra osztott,
testnevelési jatékok

- labdafogyasztok, kiszoritok, pontsz&rz

legyen), és a dobas ritmika
jellemzoit sajatitsak el,
jellemzsen tudjak
megismételni a jo
\wegrehajtast. Az uszashal
tortéro felallast és a
viszonylag pontos
passzolast, tars inditasat
legyenek képesek
megvaldositani.
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A taktikai ismeretek
tertleten alakuljon ki benn
némi hajlandésag az

csOkkenthet. A
fokozo6do
onfegyelemre nevelés
jelenjen meg a tanari
elvarasok
betartatasaban. A
kezdsd6 csoport
hierarchidk alakulasat
hagyjuk spontan
maodon fejbdni, de a
fizikai erdszak durvabb
megjelenését
akadalyozzuk.

A tanitas soran
felmerib szabalyok,
térvényszefiségek
mechanikusan vett
verbalis-motoros
szamonkérése célster
a mozgasszabalyozas
eszkdzeként. Tul sok
magyarazatra nincs
sziikség, ellenben a
munkaltatas minden
eszkozével élhetlnk,
mert itt a gyerekek
még szivesen elvégzik
a plusz feladatot.

A magatartés
alakitasaban az etkz
tanitvany, felott-
gyerek viszonyt a
k6zOsségi élet
normainak, az egyén, &
kornyezet
tisztasaganak igényét
nevelését helyezzik
elétérbe.

A filk és a lednyok
kezelhebsege
viszonylag homogén
jelleqd,
terhelhebségukben
nincs kulénbség.

A fiatal, 12 év alatti
korosztaly esetében az
ismeretatadast kowét
tanuléi mechanikus
bevésés,




jatékok,

- ,Szabadulj a labdatdl” tipusu jatékok,

- kiejtds jatekok (pl. adogatasok soran, aki

elejti a labdat, az kiesik),

- zsinorlabdazas egy és tobb labdaval vizb

b.) Vizilabdazéast ékészit) szabadjatéek —
jelents szabalykoénnyitésekkel, mindenfé
kotottség nelkal.

6. Elméleti ismeretek

a.) Az uszas, a vizilabdazas, mint sportag,

b.) A tanitott mozgéstechnikék,

jatékszabalyokdbb jellemzinek mechanikus

szinti megtanulasa.

c.) Szabalyismeretek: a csapatok létszamg

jatékos posztok fogalma.

d.) Alapve® egészségugyi ismeretek, az

uszodai viszonyokat illéen

e.) averseny& egészségugyi teebidaz edze

elott, alatt és utan,

f.) balesetkerifl magatartds megismerése,

szoktatas a tisztalkodas, Olébzend-,

fegyelem alapvétnormaihoz,a
munkafolyamat magatartési szabalyai az
edzeések soran.

g.) A sajét teljesitmények dokumentalasi
munkai, viszonyitas a magasabb szint
sportoldi teljesitményekhez.

h.) Nagy sportolok tettei — anekdotaspen,
példaképvalasztas.

osszjatékra. Ertsék meg,
hogy akkor is lesz
lehetségik labdahoz jutni
ha bizonyos dnfegyelemm
giartjak a térben kijelolt
helylket, és nem rohanna
lmindannyian a labdahoz.
Legyenek képesek a
nehezed jatékszabalyokho
alkalmazkodni, alakuljon k
bennik szabalykovét
magatartas.

Az elméleti ismeretek
vonatkozaséban alakuljon
bennik a kdveterdd
példakép jelleminek
tisztelete, akar irredlis
elképzelések talajan is.
H<neret szintjésajatitsak e
az uszodai élettel egyiitt j4
egeszséquigyi tevekenyséq
fontossagat. Rendelkezze
hasznalhaté adatokkal, a
szUbi, edai elvarasok
értelmét tekintve. Bizonyos
absztrakciok eredményeké
tudjak elképzelni, és
értelemszdien atgondolni 3
kilonbd® uszodai
megbetegedések hatrany3
A sportag feléjuk kozvetite
fogalmi rendszerét, az etiz
szOban kozlését értsék me
és alakitsak at a megfealel
mozgassorokra, éss#er
vélasz cselekvésekre.

A filk és a leanyok
motorikus, mentalis
kovetelmeény elvarasai koz
nincs kilénbség.

szabalyvisszamondas,
munkaltatas
modszerével tortén
dianitas-tanulas a j6
modszer.

KNagyon fontos a
verbalis
megfogalmazas és a
dbemutatas képe kozott
szoros 6sszhang.

Csapatépités

10 éves korri kell
alakulnia a
lgyerekekben egy
felisme tudatnak,
miszerint tarsaikkal
egy vagy tobb kozos
tulajdonsaggal
rendelkeznek — ami
alapjan 6nmagukat
yminden mas
kozossegtl
megkulonboztetett
egységként szemlélik.
sEhhez az egységes
gizerelés, ibbeosztas,
sajatos jelek-jelzések,
A kommunikaciok, ed
viszonyulasok, atadott
itszabaly és viselkedési
ttendszerek
megvaldsulasan
deresztll vezet az ut.

Elméleti képzése az
edzések ékti-utani
k6z0os készididési
idében, kisebb
Osszetartasok,
taborozasok
idészakaban, valamint
az edzésiében mas
jellega
munkavégzéshez
csatoltan keriljon sor,
az aktualitasok
jegyében.
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Javasolképzési aranyokaz éves 6raszamok elosztasara:

Altalénos és specialis képességfejlesztés 30 %,
Uszés-, Uszassal kombinalt —labdakezelés 45 %,
Labdatechnika-, labdas tUigyességfejlesztés és takdijatekok 25 %,

Az erosité-, egyéb és a lazitd gyakorlatok végzésének aranya 80-20 %,



2. korcsoport

Evfolyam: 5-6.
Korosztaly: 11-12 év

Célok:
A 11-12 éves korosztaly képzésélkgamelt képzeési cél és feladat nemdl fuggetlendl -a
mindenfajta mozgaskoordinacio, sportagi technikl@nos és specialis sportagi ligyesség
fejlesztése.
tovabbi f6 céként megfogalmazhato:
- az 0szo tudasban stabil vizbiztonsag felmutatadlettnautatkozzon meg, a tanult Uszé
technikak helyes végrehajtasi riggge,
- jelen®s fejlodés elérése a szarazfoldon és a vizben végretagtudsok, labda atadasok-
atvételek technikai szinvonaldban,
- alabdakezelés-biztonsag alapfoki megszerzeése,
- pozitivan alakuljon aktiv részt vételik a csopantsaapatokban végzett jatékokban,
versengesekben.
- gy6zni akarasuk, a k6zosségi cél megvaldsitasaérttiedvésilk mutatkozzon meg a
kulonbo® szintereken torténversengések soran.

Tovabbi cél, a korcsoport képzésiddzakanak végémz el$ kivalaszto sirés megtétele, a
sportagi ismeretek @&ehaladasaban illetve a fegyelmi norméak betartasahdatott
teljesitmények alapjan.

Képzési tartalmak, Kdvetelmények, Feladatok,
Tananyag ertekelés modszerek-
megjegyzes




1. Altalanos képességfejlesztés,
kiegészit szarazfoldi kepzés

a.) Gimnasztika

- 1 - 16 Utend altalanos hatasu
szabadgyakorlati alapformaju
szabadgyakorlatok,

- altalanos széarazfoldi bemelegités a

gimnasztika mozgas rendszerével sz k

nélkul,

- hosszabb alapgimnasztika,
gyakorlatsorokkaifzve (64 — 96 — 128
Utem) - képességfejlesztést szolgalva

- altaldnos lazitas-nyujtas.

b.) Térzsebsités minden formaja,
hangsulyozottan has-hat (1:1,5 - 2
aranyu) izomeisités,

c.) Rovid idefi maximalis erdj
szOkdelések, ugrasok magasba-tavol
(1-30mp) folyamatos munka.

d.) Labdajatékok tanitasa, gyakorlasa -
sportagi ebkészitésre felhasznalasa.

2. Specidlis sportagi
képességfejlesztés

a.) Rajtolasi versenyek killonbéz
jelekre, szituacidkra szarazfoldon -
vizben,

b.) Futds-Uszas

- rovid tava vagtafutasok - uszasok (10

60m futas, 10 — 20 m uszas lanyok, fiuk)

- gyors futasok — Uszasok
irAnyvaltoztatassal, ,bumerang futasok
Uszasok” (10-80m futas, 10 — 30 m Usz
fidk-lanyok),

- hosszu tava, aerob, jell@éfutasok -
Uszasok sajat tempoban (maximum 3 -

5000m futas, 100 — 2000 m uszas lanypk
futas 5-7000 m, Uszas 100 — 3000 m fiGig)

c.) Kéz szoritd erejének fejlesztése
(elsssorban statikus)

d.) Fogojatekok, kulonb@zsor és valtd
versenyek szarazfoldon — vizben,

nehezebb, gondolkodast-gyors reagalast

kényszerit szabalyokkal,

e.) Kilénb6s adogatd, kidobo,
helyvaltoztat6 jaték, ami mozgasban
levo tarsakkal, mozgasbdl tori@n
labdakezelést tesz sziikségessé

es

A korcsoport valtas itszakara,
a képzeésben folyamatosan ré
vett gyerekeknek jeletis
technikai fejbdést kell
mutatniuk tobb képzési
terileten,

L.egfontosabb kdvetelmény:

- Mindenfajta
mozgaskoordinaciés terileten
kiemelten az Uszas és
labdatechnika gyakorlataiban-
'megmutatkozo ligyesség
fejlodés.

- A kezdydo prepubertas kor
vaganyabb, felszabadultabb
magatartas-viselkedés modulj
Iz el® korcsoport fegyelmi
normainak tovabbfejlesztett
szintjén - mint munkafeltételt -
rogziteni kell.

- Magatartasukat jellemezze
azonkéntes aktiv
egyuttnikodésa tanulasi-
képzési folyamatban, a
torvényszeien ebforduld
gyerekcsinyekért vallaljak a
felelésséget mind egyénileg,
mind csoportosan.
Torekedjenek a kilonbdz
"teljesitmeény probakban a
ehet) legjobb eredményeket
elérni.

3Rz altalanos és speciélis
képességeleriletén,
elshsorban az aerob
alloképessegi feladatokban
~alakuljon ki évbl-évre jelends
Itljesitményfejpdés. A
gyorsasag teriletén ésorban
a mozdulat-mozgas frekvencis
a gyorsasagi koordinacioé szin
mutasson hatarozott fégést.

Az ed®-, neveb 16

steladatai:

- Az edzések kivanatos
fegyelmi viszonyainak
kialakitasa.

- a stilushibak allandé
konzekvens javitasa a
Uszo6 technikakban,

-a dobasok,

,-labdaatvételek
mozgasszerkezeti
hibainak folyamatos
verbalis és
bemutatason alapul6
javitasa,

-a gyerekek kdzosségi

aiszellemének-,
Osszetartozas
erzesuknek, egymase

- valo kiéllasuknak
fejlesztése, a
versenyszellem, a
gydézni akaras
értékének kiemelése,

-a gyerekek sportbeli
fejlodésének
dokumentalasa, a
szirési feladat objekti
hatterének
feltételekent.

- feladat a folyamatos
verbalis és jo
demonstracion alapulg
tirelmes hibajavitas.

A képzéshben egyenes
agon részeslult gyereke
mar 4. éve végzik a
rendszeres edzeést. Az
eldmenetelben elvarhat
kovetelmények ezért
aegyre konkrétabba
tealnak.

Négyféle
kovetelménykor
fogalmazodik meg
feléjuk, ami egyben az
els alkalmassagi szés
alapjais. Ez a sizés a

Y
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szarazfoldon - vizben,
f.) Dobasok — hajitasok
- egy- és kétkezes dobasok-, hajitasok
vetések gyermek méretéhez és erejéhe
igazodo kis sullyal szarazfoldén - vizbe
(maximum 1-3 kg két kézzel
szarazfoldon) tavolba - a dob6 technika
fejlesztését, a technikai végrehajtas
gyorsasagat célozva,
- kislabda hajitas, célzas allo és mozgg
targy(ak)ra, vizszintes és fiiggges
céliranyokat, objektumokat képezve
szarazfoldon - vizben,a céltargy
mozgasanak és sebesség viszonyaina
varialasa, a kiszamithatatlansagi téroge
novelése szarazfoldon és vizben,
g.) Kisebb kiizd jellegi versengések
(féleg fiuk),
h.) Labdas jatékok (fejelés, kiszoritd
jaték, ab foci stb.), sportjatékok tanitas:
gyakorlasa - sportagid@tészitésre
felhasznalasa.

3. Uszés

a.) Az eldzs képzési ciklusbanszas
cimsz6 alatt tanultak (gyorsuszas,
melllszas, hatluszas, pillangbuszas,
egyéb Uuszasmodok, taposas, rajtolas
irAnyvaltoztatasi gyakorlatok,
labdavezetés alapjai) technikai
tovabbfejlesztése, visszaiénodszeres
gyakorlasa.

b.) Gyorsuszas és variacioi

c.) Melluszas és variacioi

d.) Hatlszas és variacioi

e.) Pillango Uszas és variacioi

f.) Oldaluszés technikdja és variacioi

- Egyéb uszasmaodok

- Uszéasfajtak szerint kilon-kulon kar
és/vagy labtempd variaciok

g.) Viz alatti Uszas.

h.) Taposas, a vizilabdazo specialis

Uszasa

- viztaposas helyben, és kilonboz
uszastechnikai elem variaciokkal,

- viztaposas haladassal, és kiilorthoz
uszastechnikai elem variaciokkal.

i.) A labdavezetés technikgja

pZ

|

N

Az Uszassportagi technikaibar
jelenjen meg apsszhang a
cselekvéssor elemei kdzott
Alakuljon ki a képzési idlszak
végeére egy szinkronizalt,
_harmonikus, mar esztétikus
mozgas-mozgassor. A variabi
Usz6 technikak,
kényszerhelyzetek kéz-lab
munkaja soran megjelén
hibak, varatlan feladathelyzet
okozta zavar esetén is legyen
képesek viszonylag 6nalléan
hibajavitasra, tevékenységuk
koncentralt ellebrzéséreA
mozgasprogram zavaranak
javitasat tudjak szabalyozni, a
edi iranyitast mozgassorra
atalakitani, és a jo végrehajtas
motorikusarrdgziteni.

Minimalis teljesitményszintek
a korosztalyos képzés végére
Fiuk:

30 m Gyorsuszas: 0:24.5(¢
100 m Gyorsuszés: 1:22 p
50m Melliszas: 0:59p

ligirekt) iranyitas

akegjelenésének
afinomitasa).

Zolyamatban

SA filk és a lanyok

kovetked évek mirhség
alapu vizilabdazo
tanulocsoport
kialakitasahoz
szikseéges, egy bizony
atjarhatésagot a
kéessbbiekre is
biztositva.

A sziir6 értékelés alapjat
jelen®
kovetelménykorok:

1. A kUl6énbod
képesseégekben
elvarhaté, dliras alapu
teljesitmeény szinvonal.
2. A tanitott tartalmak
alapjan megfogalmazo
sportagi ismeretek
megjelerd tudasszintje.
3. A tanuldk
onmagukhoz mért
fejlodési Uteme.

4. Az ifju sportolok
munkahoz, fegyelmi
elvarasokhoz mutatott
viszonya.

~t

Javasolt a deduktiv

alkalmazasa (bemutatg
- gyakorlas folyamatos
hibajavitdssal, majd a
célgyakorlat midségi

Eletkori sajatossagok
az oktatasi-képzési

teljesitményei kozo6tt
ebben a fejlettségi
korszakban a legkisebb
a kulénbség mindenfajta
fizikai és sportagi
teljesitmenyt illeben.

Modszertanilag javasol|t




4. Labdatechnika

a.) Az ebzo képzési ciklusban
labdatechnika cimszo alatt tanultak
(alaptechnika szint, labda dobasok-
atvételek, tarsas labdakezelési
gyakorlatok, kapura I6vések) technika
tovabbfejlesztése, visszaténddszeres
gyakorlasa.

b.) Labda felvétele a viél, folé
nyulassal.

4.1. Labdadobasok - atvételek

a.) Egykezes test éiti atadas.

b.) Egykezes véllmagas atadas.

c.) Elére iranyulo fel$ dobas, helyben &
mozgas kdzben

f.) hason helyzetben,

g.) haton helyzetben egyenes fels
dobassal,

d.) Oldalra iranyul6 dobas, allasban és
mozgas kbzben

e.) Fej feletti terlletre, szendbérkez
labda atvétele

f.) Fej feletti terlletre, oldalrol érkéz
labda atvétele

g.) Fej feletti tertletre, hatulrol érkéz
labda atvétele

h.) Fej feletti terlletre, de a fej mogeé
érked labda atvétele

i.) Fejvonala ala érkézabda atvétele
héatulrdl

4.2. Labdaatadas-, atvétel alkalmazase

a.) Alaptechnika: Labdafelvétel a viir
és tovabbitas (atadas kozelre (4 m),
vagy dobas tavolba, célba (10-15 m),

b.) Paros adogatas kilonkiHz
tavolsagokban, valtott kézzel

4.3. Tarsas labdakezelési gyakorlatok
a.) Uszassal dsszekotott labdakezelési
gyakorlatok

4.4. Kapura lovések helgb
a.) Fel$ dobéassal kapura l6vés
technikdjanak magasabb szintre

Lanyok:

30 m Gyorsuszas: 0:28.5
100 m Gyorsuszas: 1:27.5
50m Melluszéds: 1:03p

A labdatechnika mutasson
pontos technikai végrehajtast,
zavarmentes stabilitast,
Osszhangban a folyamatos
taposas feladataval, a
labdaatadéasok-atvételek mind
formajaban, a kézelebbi
tavolsagokban.

Koncentralt figyelemmeiudjak
pontositani cselekvésiik
eredményességatkbzep-tavol
dobéas-atadéas viszonylatban
dnind alléhelyben, mind Uszas
kdzben és azt kovatn.

A kapura l6vés technikaiban g
célzas tudatos szandéka legy
egyertelni. A tarsas
l6véstechnikai gyakorlatokbar
torekedjenek a pontos
végrehajtasra az atadasokbar
a lovest alkészit cselekves
fazisokban, mint a j6 kapura
l6vés minimalis eifeltételét
megteremtve.

Minimalis teljesitményszintek
Az ivelten végrehajtott dobasg
tavolsaga, 4-5 m-rel haladja
meg a vizszintesen dobott lab
repllésének tavolsagat.

L

fejlesztése.

a konzekvens, minden
idét kihaszndlo tanitas,
mert ez a korosztaly
nagyon jol kezelhétés
a gyakorlo jelleg
munkat is jol viseli. A
filk és a lanyok

lényeges kilénbség.
Jellem® rajuk az
a@bsztrakt gondolkodas
fejlodése és a
tarsadalmilag hasznos
ertékalkoto tevékenysé
megértése elfogadasa.
munkaltatas modszere
még jol kihasznélhato
fejlesztési eszkdz. A
kultra maradando
ertékeinek
emegalapozésa ebben &
id6ben torténjen.

A fegyelmezés lehet
keményebb
lKienzekvensebb, az
erssod dnfegyelem
elvarhaté. A képszér

bemutattatas éhye
vitathatatlan. A
gyerekek j6l masolnak
Dknozgast, igy ezzel az
eszkdzzel élve sok
dakarithatunk meg, nen
kell eltetni a
didaktikus tanitast. A
tanuldi hierarchia
alakulasat (ami az é&n
alapszik /fiuk/) ne
akarjuk megvaltoztatni,

hasznaljuk ki, tereljik j
irAnyba. A leanyok
hierarchigjanak
kialakulasa verbalis
jelleggel teret betddt
magatartas, szelid de
onzonek tekinthet
erszakossagon
alapszik.

terhelhebségében nincs

magyarazat, bemutatas

hanem befolyasoljuk és

\Z
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b.) ivelt I6vés-, felé dobassal végrehaijt

c.) Egyéb fajta kapura I6vési moédok

d.) Kapura-lovések a célzas iranyultsag
és ebkészitése szerint

4.5. Kapura lovések uszashal,
elmozdulasbal

a.) paros leuszas kapura l6véssel
befejezve (egyik jatékos 4-8 m-t veze
a labdat, majd atadast kogen tarsa 3-
5 m-6l kapura b.

b.) csoportos (keihél tobb jatékos)

lovésfeladatok allé és mozgd formaban

4.6. Téarsas lovestechnikai gyakorlatok

4.7. Kapus kivalasztasa

A kapuba allashoz kedvet érgyerekek
bedllitasa, batoritasa, alapvetdés
technika edkészid tanitasa.

5. Taktika

- A tAmadojaték egyszielsb alapelvei

(A golszerzés érdekében, helyzetirst
megszerzesével a térben van méd
golhelyzet kialakitaséara)

- Alkalmazott jatékrendszer - szabadjatéfé

5.1. Helytartdsos tamadas

a.) Hirtelen fordulas, ellentamadas,
tamadas-inditas,

- gyorsinditas, vagy lefordulas széles-

vonalu tAmadasvezetéssel, cél a pélyé

gyors atjatszasa.
1. A nem birdi itélettel létrejott
létszamfélényes helyzet
a.) Gyorsinditas
meguszas labdaval vagy labda nélk
(1:0 meguszas),
- (2:1 meguszas).
b.) Lefordulas — széles vonalu
tamadasvezetés
harom tamado - két védel szemben
(3:2 meguszas).
c.) A védk térfelen létszamegyeidég
alakul ki
- jaték a golszerzesi leltsteg valamilyen
modjaért (2:2, 3:3, 4:4, 5.5, 6:6 elleni

a

ja

- A taktikai jatékelemek
elsajatitdsa soran, legyenek
képesek aeprodukalas szintjé
megvalositani a helytartdssal
|6 tamadas sportagi
elvarasait. A tamadojaték
egyszeiibb alapelveit értsek
meg ésaz edd szobeli kozlésé
alakitsak at tudatos
mozgassorokraSzerezzenek
apasztalatokat a szoros
emberfogas taktikai elemben
mind tdmado, mind véd
pozicioban, és edziranyitas
mellett jussanak el bizonyos
helyzeti ebnyok
megszerzeséhez.

jaték),

A gyermeki képzelet
példaképvalaszto
igényét, célkeresését
hasznaljuk ki és terelju
az egészseges életmag
sportolas, a
sportteljesitmény
értékelése felé.

A filk és a leanyok
motorikus, mentalis
kovetelmeény elvarasai
k6z06tt nincs kilénbség
abban az esetben, ha
azonos edzésithen a
leanyok halmozottan
tobb labdas Ggyesség
fejlesztést végeztek.
Ellenke® esetben a
leanyok dobasa, dobas
pontossaga technikai
szinvonalat tekintve
elmarad a fiukétol, ami
a manipulacio szintjén
megjelerd (tanéri
nsegitséggel) tudaskent
jellemezhet.

Csapatépités

A masodik korcsoport
[idoszakanak feladata a
~funkcional6 csoport”
minéségének
létrehozasaEnnek
feltétele, hogy
megjelenjen bizonyos
célok és érdekek poziti
kolcsbnos
dsszefliggésénelgél
tudata is a tagsagban,
valamint a tagok
alljanak folyamatos
interakciéban
egymassalA
gyerekeknek fel kell
ismerniik egymas
megismerésének
szukseégeét, ehhez az
edznek iranyitania kell
a megvalosulashoz

o)

<

11



- l6vohelyzet kialakitasa - kapura l6vés|.

d.) 5:1-es tamadoszerkezetben feléllas
- a kozépcsatar térben elfoglalt helye &
helyezkedése.

2. Jatékvezét itélettel létrejott
emberebnyds helyzet

a.) Tdmadd rendszer kapwii felallt
helyzetben

- 3:3 feléllas.

5.2. Tamadojaték szoros emberfogas €
a.) Helyezkedés a helyzeticly
megszerzese érdekében.

5.3. Altalanos egyéni taktika -
tamadasban

1. A kapus

- a kapus helyezkedése kilonboz
helyzetekben.

2. Meznyjatékosok

a.) Labda nélkili helyezkedés.

b.) Rendezetlen védelem elleni tamad3

c.) Labda nélkili tamadasok (a labdat
nem a meguszo6 tamado jatékos viszi
ellenfél kapuja elé).

5.4. A mednyjatékosok védekezeése
a.) A helyezkedés elemi szabalyai.

5.5. Szoros emberfogas
a.) A szoros emberfogas és alapelve.
b.) Szoros emberfogas sajat térfélen

5.6. Ed® és torna jelley mérkbzések

a,) A tanult technikai és taktikai
jatékelemek mékzésszituaciéban val
kiprébalasa.

b.) Szoktatas a versenyzés légkdréhez
versenyzesi vagy kielégitése.

6. Elméleti ismeretek

a.) Az el$ évfolyam elméleti anyaganak
ismétlése.

b.) A 2. korcsoport technikai és taktikai
anyagahoz kapcsol6dé elméleti
ismeretek.

c.) Kapuk-, a labda méretei., alapyet
egyszetibb jatékszabalyok,

[

llen

1S.

az

«Az elméleti ismeretekteriletén
rendelkezzenek a tanult sport
fogalmak verbdlis és vizualis
informacioi jelentéstartamana
mozgassorokra atalakitasana
tudasaval, mar gyakorolt
szituaciokbaralkalmazzak
célszefien az elvart edi

d.) A sportember viselkedése.

vezed utat sajatos
tampontok alapjan (pl.
emberi kdzelség,
demografiai tényeik,
szemelyes tényék,
egymasra utaltsag stb.).

Aglméleti képzése az
edzések ékti-utani
KkOz0s készifldési
Kidoben, kisebb
Osszetartasok,
taborozasok
idészakaban, valamint

12




e.) Az edzésnaplo vezetése.

f.) A tanulas és sportember viszonya -
iskolai ellerbrzé konyvek étnézése
(havonta).

h.) beszélgetések az iskolai tanulmany
munka fontossagarol, a sportkarrier
alakulasanak részekent.

utasitast Az edzésnaplé
avezetéseét elmaradasok nélkal
pontosan vegezzek.

A filk és a leanyok motorikus
mentalis kdvetelmény elvaras
kozott nincs kildénbség, abbar
az esetben, ha azonos
edzésidben a leanyok
halmozottan t6bb labdas

Ugyesség fejlesztést végeztek.

Ellenke® esetben a leanyok
dobasa, dobas pontossaga
technikai szinvonalat tekintve
elmarad a fiukétol, ana
manipulacio szintjémegjeleid
(tanari segitséggel) tudasként
jellemezhet.

Al

N

az edzeés itben mas
jellegi munkavégzéshe
csatoltan keriljon sor,
az aktualitasok
jegyében.

Javasolképzési aranyokaz éves 6raszamok elosztasara:

1. Altalanos és specialis képességfejlesztés

2. Uszas-, Uszassal kombinalt —labdakezelés

3. Labdatechnika-, labdas Ugyességfejlesztés éstilli képzés
4. Az erdsito-, egyéb és a lazitd gyakorlatok végzésének ardnya 70-30%,

30 %,
40 %,
30 %,

A 2. korcsoport végéttekinthetjik az etsszirés idiszakanak, igy bizonyos tehetségbeli
eltéréseket ebben azgzakban mar kezelni kell. A minimalis teljesitmérigtek elérése,
ajanlott feltétel a szakiranyu tovabbhaladashoz.
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3. korcsoport

Evfolyam: 7-8.
Korosztaly: 13-14 év
Célok:

Elsédleges cél a lanyok esetébea hirtelen hossziranyu testndvekedés kovetkentehitesett
mozgaskoordinacio Ujraépitése, az esetlegeseraessit mozgékonysag, munkamoral, fizikai
képességek szintjének helyreallitasa. KiemeltéikézeIni a dobd mozgasok technikai
mindsegenek tokéletesitését, javitasat.

Elsédleges cél a filk esetébesz elkbvetked testarany valtozasok kovetkeztélszeted
mozgaskoordinacio, izileti és izomzati lazasagdemiajta sportagi technika miségének
megtartasa, ha lehet kismértélokozasa. A taktikai cselekvés terén, jelerejlidest kell elérni
az egyeni testi fejlettségtfiggetlendl.

Tovabbi fé6 céként fogalmazhat6 meg:

- arendszeres és modszeres torrstrs eredményeként megféletomgyari kialakitasa a
gerincoszlop korul, a kébbi halmozott effejlesztések, sportagi gerincterhelések
sérulésmentes elviselése érdekében (mindkét negbesg,

- Az Usz6 tudés tovabbfejlesztése, a teljes vizbs#grszintjére, a mégsdbrduld
stilushibak, gazdasagtalan technika wégmvitasa (mindkét nem esetében),

- ajatékos posztokra tort@€nwéglegesnek tekintett kivalasztas, a megheddiktalmassag
alapjan specializalodé munka a kapusposztra vitésellésben,

- alabdatechnika versenyzéshez specializalodo atkzdisanak megalapozésa (fidk),

- alabdakezelés biztonsaganak, a dobasok technikéségének javitasa (lanyok),

- ataktikai cselekvés képzésében, a tényleges gpeitd@rasoknak megfeleblapozas
(mindkét nem),

Tovabbi célok a korcsoport képzésiddzakanak idejére

- a magatartasi-, edzéslatogatasi rend, a munkamdréatkezetes megtartasa.

- az egyéni technikai képzés bevezetése,

- akezddo versenyzés soran egyéni tapasztalatok szerzéb@émegitasa, a jatékossag, a
fel-feltor6 egyéni kezdeményezés segitése.

Az elézs képzési ciklusokbamanultak (altalanos és specialis képességfejlesaszas,

labdatechnika, taktika, elméleti képzés) isthétkegebsitése, tovabbfejlesztése, visszatér

modszeres gyakorlasa.

Képzési tartalmak, Kdvetelmények, Feladatok,
Tananyag ertekelés modszerek-
megjegyzes
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1. Altalanos képességfejlesztés, és

kiegészit szarazfoldi képzés

a.) Az edzéseken elvarhat6 fegyelmi és
munkafeltételek gyakorlata.

b.) Gimnasztika

- 1 - 16 Utend altalanos hatasu
szabadgyakorlati alapformaju
szabadgyakorlatok,

- altalanos szarazfoldi bemelegités a

gimnasztika mozgas rendszerével szer

nélkul,
- hosszabb alapgimnasztika

gyakorlatsorokkaifzve (64 — 96 — 128
Utem) - képességfejlesztést szolgalva
- torzsebsités minden formja a has-hét

(2:1,5 - 2 aranyu) aranyok
megtartasaval.
c.) Rovid idefi maximalis erdj

szokdelések, ugrasok magasba-tavol

(1-30mp), sorozat guggolasok
folyamatos munkara térekedve.

d.) Labdajatékok tanitasa, gyakorlasa -
sportagi ebkészitésre felhasznalasa.

2. Specidlis sportagi
képességfejlesztés

a.) Futasok — uszasok
- rajtolasi versenyek kilénb6éjelekre,
szituacidkra szarazfoldon - vizben,

150m futas és 10 — 50m uszas fiuk),
gyors futdsok — uszasok

irAnyvaltoztatassal, ,bumerang futasok

liszasok*(40 — 100m futas, 10 — 40m

Uszas lanyok; 60-150m futas, 10 — 50

aszas fiuk),
hosszu tava aerob jellédutasok -
Uszasok, mezei futas a sebesség

novelésével (lanyok maximum 400 - 3-
5000m futas, 100 — 3000m uszas; fiuk

400 - 5-7000m futas, 100 — 4000m Us

b.) A kéz szorit erejének fejlesztése
(elssorban statikus).

Fogojatekok, kulonbdzsor és valto
versenyek nehezebb - gondolkodast,
gyors reagalast kényszéritszabalyokk
szarazfoldon és vizben.

rovid tavu vagtafutasok-, uszasok (10-
100m futas, 10 — 30m uszas lanyok; 1

z

a‘l

D

b

L egfontosabb kévetelmén,
hogy a korcsoport sportol6ina
gondolkodasaban mutatkozzdg
meg egy sajatos fégiés,
miszerint

- tevékenységeiket vezesse
ok-oksagi értelmezésen
alapul6 tudatossag,

- jelenjen meg a sportagi
tevékenységeik, taktikai
cselekvéseik soran, egy
fokozatosan ésod sportag
specifikus absztrakt
gondolkodas.

Torekedjenek a kilonbdz

‘teljesitmény probakban a

lehet) legjobb eredményeket

elérni

a .o . .
Az altalanos és specialis

képesseégelteriiletén
mutatkozzon jeleids fejlodés a
futas-uszas, a dobas-hajitas
feladatok terjedelmi illetve
intenzitasbeli teljesitmény
mutatéiban. A kizd jellegi
feladatokban jelenjen meg a
gondolkodva, az ellenfél
képességeivel szamold
harcmodor (csak fidk).

as).

kAz ed®-, neveb o

nfeladatai:

-sokoldalu-, szines
feladat allitassal,
edzésvezetéssel a
gyerekek sportagi
motivacidjanak,
megalapozasa,

-tUrelmes, emberség
hibajavitéas,
modszeresen
felépitett céltartd
edzésvezetes,

-a torzsefsités
konzekvens
elvégeztetése,

-a tanitvanyok
személyiségeéhez,
képessegeihez
igazodo redlis
célallitassal,
versenyeztetéssel,
sikerélmények
biztositasa,

-a viszonylag
rendszeressé vald
meérkozésekre valo,
egyuttérzést mutatd
lelektani felkészités
(mindkét nem),

-az edzeésfegyelem, g
elvarhato sportoloi
magatartas
kovetkezetes
nevelése.

A taktikai
tanulnivaldk
boviléseével, az
induktiv (indirekt)
irdnyitas alkalmazas
célszeti (feladat
megjeldlés - teret
adni a tanuloi
probalkozasoknak -
legjobb megoldasok
kivalasztasa —
gyakorlas
hibajavitassal, majd

\Z

a
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Kilénb6z adogato, kidobo, helyvaltoztat

jatékok, amelyek mozgéasban ¢ev
tarsakkal, mozgasbdl tortén

labdakezelést, pontos atadasokat teszt

szukségesseé szarazféldon és vizben.

e.) Egy- és kétkezes dobasok-, hajitasok

vetések a sportagnak és életkornak
megfeleb eszkbzzel, kis sullyal
szarazfoldon - vizben (szarazféldon
maximum 1-3kg két kézzel lanyok, 1 —
4kg fidk) tavolba, és ismétlésszam
emelési céllal parokban.

f.) Kiizds jellegi versengeések, kuzd
sportagi alapgyakorlatokban iskolazas
(6koélvivas (homokzsék),
arnyekokolvivas, birkdzas parokban,
rugby - Bleg fiuk).

g.) Sportjatékok tanitasa, gyakorlasa

(kézilabdazas, labdarugés, koséarlabda;

- sportagi elkészitésre felhasznalasa.

h.) Sportagi eredményességet, Uszas
eredményesseéget célzo altalanos és
specialis lazitas-nyujtas.

3. Uszas

3.1. Mezbnyjatékosok Usz6 technikai

a.)Az el6zd képzési ciklusokbaiszas
cimszavak alatt tanultak (gyorsuszas
melluszas, hatluszas, pillangbduszas,
oldaluszas, egyéb uszasmodok, tapo
rajtolas-irdnyvaltoztatasi gyakorlatok,
labdavezetés) technikai
tovabbfejlesztése, visszaiénodszeres
gyakorlasa, valamint Uj ismeretek
képzési anyagaként.

b.)Gyorsuszas és variacioi

c.) Oldaluszés

d.) Egyéb Uuszasmodok

e.)Viz alatti Uszas, terhelést, teljesitmé
noveb céllal.

f.) Taposaés, a vizilabdazé specialis Us?

g.) Labdavezetés technikaja

3.2. A kapus usz6 technikai

a.) Minden uszasnem és forma gyakorla
a mednyjatékosok képzéséhez leirtal
szerint.

b.) Uszés, bonyolultabb speciélis
kapustechnikat jellendéziszastechnika

ek

74s)

Az Uszassportagi technikaibar
mutatkozzon meg a

specialisabb edzés hatasara
kialakult variabilis Uszétudas
Legyenek képesek a kilonkdnz

rovid id6 alatt vizfekvési,
mozgasszerkezeti és ritmikai
valtasokkal technikai
modositasokat végrehajtani, &
technikak felhasznalasat
célszetien szituaciohoz
igazitani (mindkét nem).

Ayiinimalis teljesitmenyszintek
a
 EaK:
30m Gyorsuszas: 0:21.5 g
100 m Gyorsuszas: 1:16 p
50m Melluszads: 0:53p
5a

(Lanyok:

30 m Gyorsuszas: 0:26.5¢
100 m Gyorsuszas: 1:18,5
50m Melluszas: 0:58.5p

korosztalyos képzés végére;

4

Luszastechnikak alkalmazasabarfUlonbsegek

célgyakorlat finom
végrehajtasanak
megszilarditasa).

Eletkori
sajatossagok az
oktatasi-képzési
folyamatban

A 12-14 éves
korosztaly jelertis
testi és pszichikai
valtozasokat él meg
A lanyok
gyakorlatilag atestek
az utolsé nyulasi
szakaszukon, és a
masodlagos nemi
érésuk is joszerivel
megtorténik,
befejesdik. Ezért a
tovabbiakban a fidk
fejlodési
sajatossagaitol
kdlonvaltan kell
kezelnioket. A fidk
most kezdik a
tényleges pre- illetve
pubertas
korszakukat, €s nag

<<

alakulhatnak ki
kozottuk mind a test
mind a szellemi
fejlédésikre
vonatkozoan. Ezért
teljesitmények
megitéléseben is
tolerdlni kell az
egyeni akceleracio,
vagy retardaltsag
fuggvenyében.
Tényleges biolbgiai
koruk akar két ev
kilonbséget is
mutathat, a
kronoldgiai kor
azonossaga mellett.
Ez a tény jelerits
fejlodési ttem
kilobnbségeket is
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4. Labdatechnika

4.2. Labdadobasok — atvételek

feladatokkal.
c.) Specidlis kapustechnika védési
gyakorlatok uszas kdzben.

a.) Az elbz6 képzesi ciklusban
labdatechnika cimszo alatt tanultak
(alaptechnika szint, labda dobasok-
atvételek, tarsas labdakezelési
gyakorlatok, kapura lI6vések) technika
tovabbfejlesztése, visszaténddszeres
gyakorlasa.

4.1. A kapus vétltechnikaja- alaptechnika

1. Mezonyjatékosok

a.) Atadas kanyaritassal.

b.) Atadas elhajlassal.

c.) Elére iranyulo fel§ dobas, allasban €
mozgas kdzben

d.) Oldalra iranyulé dobas, allasban és
mozgas kozben.

e.) Vizrél — vetés (6-hébelelsre és olda
irAnyba.

f.) Hatrafelé iranyul6 dobas, allasban é
mozgas kbzben

g.) Pontos dobas ,lgyetlenebb” kézzel
10m tavolsagra.

4.3. Labdaéatadas-, atvétel alkalmazéasa

a.) Fej feletti terlletre, szendbérkez
labda atvétele

b.) Fej feletti terlletre, oldalrdl érkéz
labda atvétele

c.) Fej feletti tertiletre, hatulrdl érkéz
labda atvétele

d.) Labdaatvétel két litemben

e.) Egyéb atadasi formakkal tori&n
atadasok, labdafogadasok

f.) A kilbénb6s labdakezelési technikak
gyakorlasa a vizben elfoglalt
testhelyzetek valtoztatasaival,
valtogatasaval.

2. Kapusok

a.) A meznyjatékosok altal alkalmazott
egykezes dobasok.

b.) Kétkezes fels atadas.

c.) Kétkezes mells atadas.

Kiemelkedés a vizid 1 kézzel
Fiuk: 105 cm
Lanyok: 100 cm

A labdatechnika
elsajatitdsaban a labdadobas
atvételek terileten szinte a
teljes technikai repertoart
tudniuk kell a fidknak pontos,
yharmonikus végrehajtasban
kidolgozott cselekvéssorok
létrehoz&sanak szintjeA
cselekvéssor elemeinek
0sszhangja jellemezze a
végrehajtast. A mozgaseleme
legyenek jol szinkronizaltak
dinamikailag és ritmikailag,
jatékhelyzetekben is
alkalmazhatok, jeletisebb
minéségromlas nélkl.

A leanyok esetében nem
varhato el teljes technikai
repertoar bemutatasa a fiak
esetére meghatarozott szinten
le a folyamatos jatékhoz
szlikséges alap dobasok-
qatvételekkoncentralt
figyelemmel tortéf helyes
végrehajtaa elvarhato. Ha
valakinél ennél magasabb
tudasszint jelenik meg, akkor
atlag feletti teljesitmény.

Minimalis teljesitményszintek

Labdadobas tavolsagba
Fidk: 17 m
Lanyok: 15m

A dobashoz felkészitett labda
fejtetd vonala felett legyen 15-
20 cm-rel, hatranyujtott, kissé
hajlitott konyoki kartartassal,
hatrahajlitott kézfej tenyerén
tartva a labdat. A fetgest
erosen elforditott helyzetben.
Innen induljon a dobas.

A kéz ndvekedéseével és ad el
gyarapodasaval parhuzamosa
a kapura l6vések mhségi

d.) Kétkezes vallmagas atadas.

hozhat —
megtévesztve a
neveb
kornyezetiket, a
tehetségiket-, és
hozzaallasukat illét

az ebirt cél

atlag szintjén kell
kezelni rugalmasan,
empatikus modon,
nem mereven,
személytelendil.

A 2. korcsoport

kifejtett sZir6
ertékelés alapjat
jelen®
kovetelménykorok
szerinti sportoloi

14 éves fiatal
sportolokra is
1, vonatkoznakAz
elvek szem éit
tartdsa mellett a
korosztaly
kovetelményei mar
nem egysegesek
kUl6nb62
azudasszinten l&y igy
elkilonitett
csoportokban készii
gyerekeket
képességeikhez
viszonyitottan
differencialt modon
kell kezelni.
&Imondhato, hogy a
tovabbiakban
megfogalmazott
fejl6do
tudaselvarasok a
leend élsportoloi
szintre lettek
meghatarozva.

M bdszertanilag

pkmegitélésekben. igy,

meghatarozasokat a

k kdvetelmeényei kdzot

megitélés elvei a 12t

javasolt a hatarozott

~—+
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e.) Kétkezes labdaatvételi technikak, fe

folé érked labdaatadasok elfogasaralovo e atadasa a szer

szemldl, oldalrdl és hatulrol — akar

torzsforditassal, akar kinyulassal

torténik az elfogas, a kézfej mindig
felfelé néz.

Kétkezes labdaatvételi technikak, a

vonala ala érkezlabdaatadasok

elfogasara szenéh oldalrol és
hatulrol — akar kinyulassal, akar
torzsforditassal torténik az elfogas,
kiemelkedést kovéen a kézfej oldalr
vagy lefelé néz.

g.) A kapus labdaatvétele védeés techni
alkalmazasaval, egy vagy tébb
fazisban.

h.) Kapus kidobas, inditasok kilonkitz
tavolsagokba.

£)

4.4. A kapus véttechnikaja (alaptechnika)

a.) A kapusok vizre felfekvési helyzete
(fuggslegesen kiemelkeéd szogben
kiemelked-mozdulé technika).

b.) Kulonboz |6vések védeése -
labdaérintés egy kézzel.

c.) Két kézzel val6 védés magasan
kiemelkedve a vizid,

d.) A kapus helyezkedése térben,
kUlonbod jatékszitudcidkra
értelmezetten,

e.) velés, ejtés védése, ellenkaazzel
nyulva a labdaert,

f.) A rovid sarok és a hosszu sarok
fogalma szerinti kiemelkedés,
védtechnika és mozgasritmus.

4.5. Tarsas labdakezelési gyakorlatok

4.6. Kapura lévések helgb
a.) Vallmagas loves.
b.) Egyéb fajta kapura I6vési médok
c.) Blintetdobas.

4.7. Kapura lovések uszashol, elmozdulasl
4.8. Tamado jatékosok cselezése egyénile

a.) Cselezés labda birtoklasa nélkdl
b.) Cselezés labdaval

jvaltozasa is legyen jellerizA

gyorsitasaba azonban ne ront
a dobémozdulat technikai
szinvonalat és a célzas
pontossagat.

fej

D

o]

saemmilyen szinten

kovetkezetes,
gyengeséget

nem mutatoé tanari
magatartas. A
szakértelem kezd
elsvdleges értékké
valni a
pubertaskoruaknal.
Az edz mar nem
hibazhat. Ha
valamilyen oktatasi
anyagban
bizonytalan vagy
képzetlen, inkabb
hagyja el, ne keriljo
kényes helyzetbe,
kulonben komoly
fegyelmezési gondjs
lehetnek. Bleg a
fidk keresik a
tekintélyrombolas
lehetiségeét.

A sportol6 tanulok
kozott mind testi
fejlettségben mind
szellemi
teljesitményeikben,
pszichés
vonatkozasaikban
nagy kulénbségek
vannak. Ennek
kezelése a tananyag
a kbvetelmények, a
terhelés teruleteken
is differencialast
igényel. JO
megfigyebk a
gyerekek és a
gondolkodasuk is
logikussa, ok-okozati
vonatkozasban
realissé valik, ezért ¢
tanari-edai
magyarazat a
megléd
torvényszeiiségek
feltarasara
tamaszkodhat. Az
absztrakt

18
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5. Taktika

A tAmadojaték egyszinb alapelveinek
tovabbi kibontasa, finomitasa

5.1. Jatékrendszerek

a.) A szabadjaték vagy improvizativ
Otletjatek tovabbfejlesztése.

b.) Inditdsos, elsszandéku egyéni
lefordulasokra-, gyors csapats#int
ellentdmadasokra églitendszerjaték,
(kGlbénb6a védekezési rendszerek
feldllaséatdl fugg, edltetetett
ellentamadas szervezes).

5.2. A tdmadojaték épitkezése
a.) Az ellenfél gyengéinek gyors
kihasznalasa, vagy/és

b.) szabad tér biztositasa a fellsz6 tarsnak

(2:2 viszonylatban).

c.) A védk pillanatnyi megingasanak,
hibainak golhelyzetté alakitasa.

d.) Lovohelyzet kialakitasa - kapura loves

5.3. Tamadojaték szoros emberfogés ellen

a.) Megindulasbal, varatlan megallas-,
visszaugras.

b.) Tempoéainy megszerzése (vagy \&dl
valo elszakadas),

c.) A k6zépcsatar mény felé mozgasa
labdaval, betdr szél$k részére helyzete
biztositva,

5.4. A védekezés épitkezése
a.) Alapfeltételek a védekémunka
eredményes végrehajtadsahoz
- egykezes és kétkezes blokkolas
technikdja,
- a blokkol6 jatékos helyezkedésének
alapelvei,
- védeke#d jatékos ,blokkold”

tevékenységének 6sszehangolasa a kapus

vedd munkajaval.

5.5.
1. A mednyjatékosok védekezése
a.) Szerelés
b.) Labdaszerzés figyelmetlen ellendélt

5.6. Csapatszifittaktika - védekezésben

—F

Altalanos egyéni taktika - védekezésben

A taktikai jatékelemek
vonatkozasaban (fidk), a
tamadas és védekezés f

alapelveita megértés egyénileg megeértését, de

tovabbfejlesztésre is alkalmas
szintjén kell tudniEz
pontositva azt jelenti, hogy a
meglé kapott ismeretek a
taktikai gondolkodasban olyar
szinten vannak, hogy a
gondolkodas mar felszabadul

szabad asszociaciok, variacids terileten, vagy el ke

lehetségek elképzelésére. Az
inditasos, elsszandéku
lefordulasokra, gyors
csapatszirit ellentamadasokra
epub tamaddjatek és az
emberfogasos védekezés

alkalmazasa soran ezeknek az szandékkal.
emlitett kbvetelményeknek maEbben az ilszakban a

csapatszirt 6sszmunkaban is
realizalédni kell.
A lanyok elvarhato taktikai

kovetelménye az, hogy a fizikai értékeinek €nyben

és technikai tudasuk deficitje
fluggvényében, egy lassabb és
pontatlanabb mifségben
valésitsak meg a fidk esetére
megfogalmazottakat.

Kulon

gondolkodas szintje
lehetvé teszi a
taktikai cselekvések
bonyolultabb

gyakorolni, sulykolni
a tanulasban mar
nem szivesen
hajlandok. Ezért
.nehéz tarsasaggal”
nem érdemes
ervlkddni ezen a

tavolitani egy-két
negativ elemet
fegyelmed, koteled
értékrendet-, elvart
hozzaallasi viszonyt
demonstralo

gyerek mar szelektd]
értékek kozott, a
kultra maradandé

részesitése mellett.
Meglehebsen egyén
esztétikai
viszonyulas kezdi
jellemezni, amibe
nem érdemes
drasztikusan
beleszdlni. Verbalis
reakcioihoz kilén
tarelem kell. A
munkaltatas eszkoze
nem éri el céljat
atlagszinten.
Véltozatos, egyénhez
igazodo, tolerans
tanitasmodszertant
igényel ez a
korosztaly.

117}

kihangsulyozando,
hogy ebben az
életkorban vegyuk
nagyon komolyan a
sportolo tanulék
egeészséqi, faradtsag
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a.) A szoros emberfogas
- Ellenfél legjobb jatékosanak lefogasa,
kikapcsolasa.

1. Legjobb jatékos raallitdsa (a csapat
tébbi jatékosa nagyobb jateker
képvisel az ellenfél tébbi jatékosanal)

2. Leggyengébb jatékos raallitasa (legjc

ellenfél jatékos provokalt kipontozasara).

b.) Terlletvédekezés (zona védekezés
- 2:1:3-as tertletvédekezés
(kezdh jatékosok esetén alkalmazhaté
védekezeési forma — a center jatékos
viszonylag szabadabb mozgasanak
lehetségevel).

5.7. Meguszasbol szarmazo emberhatrany
helyzetek
a.) Jatékos arany variaciok

5.8. Jatékvezéi itélettel letrejott
emberebnyds helyzet
- 4:2 felallas.
Taktikai megoldasok:

5.9. Birdi itélettel 1étrejott emberhéatranyos
helyzetek
a.)Altalanos védekezési forma a 3:2 -e
tertletvédelemben tortérielallas.

5.10. Kétkapus jaték, oktato jelleggel.
a.)Vizilabdazas, folyamatos tajékoztatq
hibajavito-, ertékél eddi
magyarazatokkal megszakitva.

b.) ,Non stop” vizilabdazas,

c.) ,Viktoriazas” — kulonbo&

szabalyokkal,

d.) A jatékos posztokra valé kivalaszt§
els probalkozasai (lehéleg 2-3
poszt egyiddj gyakorlasaval
kezdsdjon).

5.11. Ed3, gyakorlo, torna és bajnoki
mérkozések (egyre szigorubban vett
versenyszabaly alkalmazassal)

a,) A tanult technikai és taktikai
jatékelemek méikzésszituacioban vald
Kiprobalasa.

b.) Szoktatas a versenyzes légkoréhez,
versenyzesi vagy kielégitése.

c.) Jatékos posztokra valo kivalasztas

bb

(O

A4
1

S

panaszait (fleg
lanyokndl 12-13 éve
korban, fidknal 13-
15. éves korban, a
hirtelen nyalas
idészakéban) mert
szervezetik nagy
valtozast él at, és a
rossz edéi
megitélés, sulyos
problémakat is
okozhat. Inkabb
egyszer- kétszer
csapjanak be a
gyerekek, minthogy
tul erés, igy karos
terhelést adjunk,
ezzel
egészségkarosodas
okozva. A sziv
mérete a
testfelllethez képest
ilyenkor a relativ
legkisebb, ezért
tulzott terhelésért
(foleg anaerob
tulterhelés) gyakran
szivizomgyulladassa
kell fizetni, akar egy
eves
kényszerpihenésre
karhoztatva a
sportolot.

A fiuk és leanyok
koedukalt képzése
csak sziikség eseter
célszeti. A
vizilabdazasban tob
elonye van a k6zos
foglalkozasoknak,
gyakorlasoknak, de
nemi jellegekbl
fakadd testi,
képessegbeli és
pszichés
kulonbségeik inkabb
a szétvalasztott
oktatasi folyamatot
indokoljak.

t

L
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kezdeti fazisa, versenyhelyzetben lemé

a teljesitményeket.

6. Elméleti ismeretek

a.) A sportag fefldésénekdbb
csomopontok koré rendezett torténete,
jatékos egyéniségek.

b.) A 3. korcsoport technikai és taktikai

anyagahoz kapcsol6dé elméleti ismere

az ebz6 korcsoportok képzése soran
tanultak megéisits ismétlése.

c.) A jatékosok térben elfoglalt helyzetéré

utalé szdmszésitett jeldlések
értelmezése, mozgasfeladatra
alkalmazasa.

d.) Jatékos posztokra kivalasztas — annajendelkeznitk a sportold
sajatos szempontjai. A kapusok specia

elméleti kepzésének megkezdése,
e.) Szabalyismeretek: A jatékszabalyok
megkozeliben pontos ismerete, a

bintetdobas szabalyos végrehajtasa, :

jatékvezet-, a titkarok és az ek
feladatai, a szabalyos palya és
tartozékainak adatai, jatékeszkdzok ad
és ismerete.

f.) A kiegészib sportagak fontossaga.

g.) Az egyeéni képzés jeldigége az egyén
szabott differencidlt terhelésadagolas-,
tudasbeli hianypotlas érdekében.

h.) Az iskolafok és tipusvaltas a
sportolassal 6sszhangban problémako
elemzése. Egyéni feledségek és
tehervallalasok tényfeltarasa,
dontéshozatalt ékészit beszélgetések,
egyeztetések.

rve

Az elméleti ismeretek
terlleten, a sportagi elméleti
vonatkozasokon tul
legfontosabb kdvetelmény az
iskolavaltas a pubertas korba
t&0es kapcsan megzavarodott
gondolkodas helyes mederbe
tartdsa. A novekedsportagtol
~elhizé ebkkel, rossz

dontéshozatalt alatamaszto,
értékszinvonalas elvekkel kell

jgataloknak. Ehhez
rendelkeznitk kell agrtékbeli
kilonbségek érzékelése és
elfogadaseeépességgel. Ezen
ybelll a pozitiv értékeket
részesitsék éhyben és
kotelezzék is el magukat az
Hinifejleszé tanulas, sportolas 3
egészséq stabil édlegessége
mellet — tetteikben is
réeltarulkoz6 médon. Legyenek
felkészultek, a korosztaly
versenyzeés szinvonalan
mikodo szabalyismeret
alkalmazasara.

Magatartasukra legyen
jellemz az edd, az idbsebbek
vezeb szerepének tiszteletber
tartasa, elfogadasa, a
kiemelked teljesitmények
elismeb, célként huzo
értékelése. Az egymassal valg
kilonbo® szinti és
megjelenés viszonyaikban
segit, egymast fejleszteni
szandékoz6 magatartas legye
a természetese harapdzzon €
durvaséag, k6zdénségesséq,
rombolasi hajlam a
viselkedésiikben.

D

12 éves kor utangyre
jellemzibb médon a
logikus
osszefliggésekben,
lényegi elemek
szisztematikus,
0sszeg?
kiemelésével operal
tanitas-tanulas lesz
hatasosAz
ismeretatadasra-

n befogadasra alkalmas
mobdszereknek ezért

gyermeki értelemre

tarsasagokkal szemben pozitiv hatd, gondolkodtato

eljarasok felelnek
meg, ugymint a
magyarazat,
kauzalitast feltaro
.eléadas”, az elentz
vita, szisztematikus
megfigyelés,
szakiranyu sportagi
pszicho-motoros
.Kisérlet”. Minden
zkorosztalyban a
demonstrélas,
bemutatas, a minél
tobb informacid
analizator bevonasa|
tanulasi folyamatba
noveli a képzeés
hatékonyséagat.

Csapatépités

A harmadik
korcsoport (13-
14évesek)
id6szakaban a
csapatnak mar
mutatnia kell a
»Szervezett csopdrt
jellemzit. Ennek
értelmében mar a

ntagok céljai egymast

| kdlcsdndsen
feltételezik és a célg
elérésére egyltteser
torekszenek.

Kommunikacidikban, tetteikbe

nSportagra €s a

DD

O~

a

a

5=
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legyeneliszinték Legyenek
képesek mas jellégpillanatnyi
oromok felaldozasara
edzettségik fokozasanak
folyamatéért, a versenyzesért
sporttarsaikkal val6 egyduttlété
(mindkét nem)

rtinterakcioit. Ez méar

kozosségre jelleniz
normarendszer
alakul ki, amely
szabdlyozza és
irdnyitja a tagok

azt jelenti, hogy
megtorténik a
tanitvanyok részér
— bizonyos
motivumok alapjan
(igényszint,
hasznossag,
szemelyes és
tarsadalmi cél,
bizalom,
dsszehangoltsag,
alkudozas) - az
egyuttmikddés
valasztasa. Az
edznek ezen a
csoportfejlettségi
nivon stabil
ertékrendet feltard é
képviseb mddon,
mar nagyon
koriltekinGen kell
kezelni, iranyitani,
nevelni a csapat
tevékenységét,
sportszinhelyen
bellili és kivdili életét,

Elméleti képzése az
edzések ékti-utani
k6zos készididési
idében, kisebb
Osszetartasok,
taborozasok
idéoszakaban,
valamint az
edzésidben mas
jellega
munkavégzéshez
csatoltan kertljon
sor, az aktualitasok
jegyében.

Javasolképzési aranyokaz éves 6raszamok elosztasara:
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1. Altalanos és speciélis képességfejlesztés 20 %,
2. Uszas-, Gszassal kombinalt —labdakezelés 40 %,
3. Labdatechnika-, labdas Ugyességfejlesztés éstikhi képzés 40 %,
4. Az erésito-, egyeb és a lazito gyakorlatok végzésének aranya 60-40 %,
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4. korcsoport
Evfolyam: 9-10.
Korosztaly: 15-16 év
Célok:

Elsédleges cél a lanyolesetében
- mindennent labdatechnika fejlesztés dsszekdtve az Usz6 mdeldaataval,
- a dobomozgasok helyes technikajanak rogzitése,
- a kondicionalis képességek, ezen belillsgdhan alloképesség minden fajtajanak fejlesztése,
- agyorsinditas-, a csapatstitgfordulasos jatékrendszer - a palya gyors agétazak
szandékaval - beidegzése.
Elsédleges cél a filk esetében
- a pontos, alkalmazott teljes Kdabdatechnika régzitése,
- elsssorban az aerob alléképesség fejlesztés, de rdvimederob munkaszakaszok &s er
alloképességi-, gyorsefejlesztési periddusok beiktatasaval,
- az egyeéni,- csapatrész €s a nem bir¢ itélettejdétietszamfolényes helyzet, taktikai
megoldasok preciz kiiskolazasa.
Tovabbikiemelten kezelt céként jelenik meg
- asportoldk alkatanak, szerveinek, szervrenggzek modszeresen tervezett, specialis
alkalmazkodast mutato edzettség alakitasa,
a tanult iszastechnikak dinamikus sztereotipfakitasa (mindkét nem),
a csapatszitttaktikai megoldasok hibaszazalékot csokkdswvitése (filk),
fegyelmezett és tudatos csapatjaték kialakitfdsa),
levedbol érkez labdaval gyors jaték, sokmozgasos gyors dsszjatékiamadas befejezés
kialakitasa (fitk),
- ajatékossag-, az egyéni kezdeményezés vallal@saegoista moédon, hanem fétdéggel a
csapatéerdek szemodd tartasaval (mindkét nem a sajat képessegeinggeri
Tovabbicélok a korcsoport képzésiddzakanak idejére
- a magatartasi-, edzéslatogatasi rend, a munkamoe@bbi kovetkezetes megtartasa.
- az egyéni képzés gyakorlatanak minden képzéskteelkiterjed céliranyos
megvalosulasa,
- az egyre gyakoribb és rendszeresebb versenyzéssmazett egyéni tapasztalatok
tukroztetése az edza csapatkollektiva koz6s bolcsességének meércéjén,
- A kapus védtechnikajanak, specilis szerepének iskolazasaszna kijelolt jatékos
véglegesitése.

Képzési tartalmak, Kdvetelmények, Feladatok,
Tananyag ertekelés modszerek-
megjegyzes
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1. Altalanos képességfejlesztés, és
kiegészit szarazfoldi képzés

a.) Edzéslatogatasi és fegyelmi elvarasok
biztositasa.
b.) Gimnasztika

- altalanos bemelegités a gimnasztika mozg

rendszerével kézi szerek felhasznalasavallis

- gimnasztika gyakorlatsorokkézve,

képességfejlesztést szolgalva, lanyok zenére

is.
c.) Eifejlesztés
- torzsebsités minden formaja,
- testtartast javito gyakorlatok,
- a has-, hatizomzat@sités (1:1,5) aranyok
megtartasaval.

e.) Szokdelések, guggolasok életkornak
megfeleb eszkdzokkel (szabadon,
nehézlabdaval / 1-5 kg /, kis sulyokkal,
nehezékkel,

f.) Labdajatékok gyakorlasa - sportagi
elokészitésre felhasznélasa.

2. Specialis sportagi képességfejlesztés

a.) Futasok - uszasok
- révid tavu vagtafutasok-, iszasok

versenyszéien is (10-100m futas, 10 — 100

Uszas lanyok; 10 — 200m futas és 10 — 10(
Uszas fidk), hosszabb pitigkel,

bumerang futasok - iszasok” (40 — 200m
futds, 10 — 100m uszas lanyok; 60-200m
futas, 10 — 100m uszas fiuk), hosszabb
piherbkkel,

aerob jelleg futasok - Uszasok, mezei futag

sebesség novelésével (lanyok maximum 4G9
3-5000m futas, 100 — 3500m uszas; fidk 400

- 6-10000m futas, 100 — 5000m Uszas),
b.) Efejlesztés

- kéz dinamikus szorit6 erejének fejlesztése

- huzo - tolées fejlesztés kiemelten kezelve,

- altalanos az egész testre kitefjegyorsed-,
ero-alloképesség fejlesztese gyakorlat
fajtdnként az egyéni teljesitmény maximun
70-80 % -aval, vagy annal alacsonyabb
terhelési zonaban végezve agsitést, a
terjedelem novelését célozva.

gyors futasok — Uszasok iranyvaltoztatassaj,

Legfontosabb kdvetelmény
(mindkét nem esetében), hog)
fiatalok

- egyéni érdekeiket helyezzé
a csapatéerdekek moge
mindenfajta csapatot érint
vonatkozasban,

. - a fegyelmi normakat tartsal
as , .
: pe, s munkajukat .

' jellemezze tovabbrais a

céltudatos épitjellegi
"~ készllés a nagyobb
kihivasokra,

- gondolkodasukat a
gyézelmek eléréséhez veie
egyeéni és kollektiv ut
keresése kosse le, ami a
befektetett munkaban hisz
nem a halasztgat6 ,|6g06s”,
tomegben elbuvo
hozz&éllasban.

Torekedjenek a kilénbéz
teljesitmény probakban a
lehet legjobb eredményeket
elérni

D~

Az altalanos és specidlis
képességeleriletén:

- kiemelt elvaras az
"Bll6képességi, az &r
R)6képesség, gyorser
teljesitmények nyomon
kévethed javulasa.

- A sorozatos terhelések
hatdsara mutatkozzon
gazdasagosabbiikddés a
keringési rendszer és a
fetabolikus anyagcsere
lyamatokban.

DOA testalkat valtozzon a
sportagi kbvetelményeknek
megfeleben, alakuljon ki
'hosszabb nyulank testforma,
laza robbanékony izomzattal,
megszabadulva a felesleges
zsirszazalékoktol. (mindkét
hem)

- Uszasra jellentzlehlizasok test &t €s

YAz edz-, neveb fo

feladatai:

k modszeresen
felépitett céltarto
edzésvezetes, -
sokoldald-, szines

< feladat allitassal, a
gyerekek tanitasa,
sportagi
motivacidjanak
fenntartasa,

-kdvetkezetes,
szakszdr

2t hibajavitas,
kauzalis alapon,

- jatékos posztra
esevelés —
akivalasztas,

szemeélyre szabott
redlis célallitassal
és a
feladathelyzetekbe
allitas kéenyszerdt
eszkdzével kivaltvi
a tudatos
alkalmazkodast,
feladatvallalast,

-a rendszeressé va
meérkozések
tapasztalatainak
kollektiva ebtti és
egyeéni értékelése,
(mindkét nem),

-az edzésfegyelem
az elvarhaté
sportoloi

kovetkezetes
nevelése, a
pubertaskor
nehézségeinek
kezelése,

-a tanitvanyok
sportfoglalkozason
kivili életének
nyomon kovetése,
szUkseég szerinti
pedagogiai
beavatkozas

magatartas tovabbi
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maogott rugos-nyulos ellenallasok (pl.
gumikotél), valamint izokinetikus éfejleszt)
gépek felhasznalasaval.
d.) Fogdjatékok, kuldonb@zsor és valtd
versenyek nehezebb - gondolkodast, gyors
reagalast kényszetit szabalyokkal
szarazfoldon és vizben.
e.) Kilénb6s adogatd, kidobo, helyvaltoztatd
jatékok, amelyek mozgasban ¢etarsakkal,
mozgasbol tértéhlabdakezelést, pontos
atadasokat, gyors reflexeket, tgyes helyezke

tesznek sziikségessé szarazféldon és vizben,.

f.) Dobasok,— hajitasok,- vetések
- egy- és kétkezes dobasok-, hajitasok-, vet
a sportagnak és életkornak megifélel
eszkozzel, kis sullyal, nehezékkel,
szarazfoldon - vizben (szarazfoldon
maximum 1-4kg két kézzel lanyok, 1 — 5kg
filk) tavolba, eredményesség és
dobassebesség novelése céllal parokban.
g. Tarsas gyakorlatok, kiué&gellegi versengésel
kizdd sportagi gyakorlatok (6kolvivas
(homokzsak), arnyék okolvivas, birk6zas
parokban, rugby nehézlabdaval /4-5 kgle
fidk).
h.) Sportjatekok tanitasa, gyakorlasa
(kézilabdazas, labdarugas, kosarlabdazas) -
sportagi edkészitésre felhasznalasa.
i.) Allando gyakorlasi anyag azdejlesztés
tonusnovel hatasat oldo, a sportagi
eredményességet, az Uszas eredményesség
célzo altalanos és specialis nyujtas-lazitas.

3. Uszés

3.1. A mednyjatékosok Usz6 technikai

a.) Az eldzd képzeési ciklusokbairszas
cimszavak alatt tanultak (gyorsuszéas, mellus:
hatuszas, pillangouszas, oldaliszas, egyéb
Uszasmaodok, taposas, rajtolas-iranyvaltoztatd
gyakorlatok, labdavezetés) technikai
tovabbfejlesztése, visszaténodszeres
gyakorlasa, valamint a tanultak egyre
bonyolultabb feladathelyzetekbe allitasa.

b.) Az Uszasnemek versenytechnikaja.

c.) Vizilabdazdshoz sziikséges Usz06
terhelések adagolasa mellett, az egyeéni techi
automatizacio szintémalé megjelenitése.

3.2. A kapusok Uszas technikai

dést

esek

74s,

ASi

Az Uszassportagi technikéi, a
versenyuszo technikat is
beleértve, keriljenekészség
szinte, az automatizacio
\isgKbcortikaliSszabalyozas a
cselekvésben) és az
interiorizacio (belévé valik a
cselekvés-, a tevekenység - n

felvallalasa,
kiizdelem a csapat

értékes fiatalok
megtartasaert, j6
irAnyba tereléséért
(mindkét nem).
Az elézé képzési
ciklusokbartanultak
(altalanos és
specialis
képessegfejlesztes,
aszas,
labdatechnika,
taktika, elméleti
képzés) isméidl
megebsitése,
tovabbfejlesztése,
visszatéh
modszeres
gyakorlasa.

A pubertaskor
nehézségei mindig
nagy feladat elé
allitjak a neveiket,
mert a fiatalok
onallo felrott
személyiseguk
elismereséért
harcolnak, és
minden tekintéllyel
szembe
helyezkednek,

hasonl6 koru
tarsaikban.

Az ed®nek itt mar
komoly szerveg,
irdnyito és egyéb
(képviselet,
rendteremtés,
segitségnyuijtas,
védelem,
egyuttérzés stb.)
feladatai vannak.

A taktikai
tanulnivalék

szamara hasznos é

szOvetségest talalva

Fh)ﬁvijlésével, az
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a.)
meznyjatékosok és a kapusok képzéséhez
leirtak szerint.

b.)  Automatizalt technikai végrehajtas, a
posztnak megfelélsajatossagok felmutatasav

4. Labdatechnika

a.) Az ebz6 képzési ciklusokban labdatechnika
cimsz6 alatt tanultak (labda dobasok-atvétele
tarsas labdakezelési gyakorlatok, kapura
l6vések) technikai tovabbfejlesztése, visszaté
modszeres gyakorlasa.

4.1. Labdadobasok - atvételek
1. Meznyjatékosok

a.) [Egykezes test mogotti atadas.
b.) Atadasok egyéb dobas, vagy labda érint
maoddal.

4.2. Labdaatadas-, atvétel alkalmazasa
3. kulonbo® technikaval és ésseggel
L, 6tt” [abda atvétele és tovabbitasa.

4.3. Kapura lévések helgb

a.) Dobastechnikak pattintassal végrehajtott
valtozatai.

b.) A dobastechnikak alkalmazéasa, kilorib6z
magassagban kiemelkedve a izb

c.) Egyenes illetve visszahuzott |6vés (az
ellenfelek, és a ldhelyzet térbeliségét
jellemzi).

d.) Egy-kapuzas zavardval.

4.4. Kapura lovések uszashal, elmozdulasbol
a.)  Egyénilovéstechnikai gyakorlatok

b.)  Tarsas lovéstechnikai gyakorlatok

c.) Csoportos (ketnél tdbb jatékos)
|6vésfeladatok allé és mozgd formaban

Minden Uszasnem és forma gyakorlasal

@enyel edéi segitséget a
tanitvany) nikodési midseget
elérve, ezzel felszabaditva

adzervezeseére, kontrollalasara
(mindkét nem).
Minimalis teljesitményszintek

Fiuk:

30m Gyorsuszaf:20.5 p
100 m Gyorsuszad:12 p
50m Melluszéas: 0:46 p

(20m-es palyan, forduldkkal)
Lanyok:

'30m Gyorstszas: 0:24.5p
k00 m Gyorsuszas: 1:14p
50m Melliszas: 0:53.5p

12 perc Gyorsiisz4350 m
(20m-es palyan, forduldkkal)
Kiemelkedés a vizh 1 kézzel
Fidk: 1,35m

Lanyok: 1,08 m

ési . :
A labdatechnikateljes

helyben-mozgasbdl, és a
helybsl tanitott kapura l6vés
repertoarja, pontos technikai
kritériumok meglétével, az
alkalmazas szintjéjelenjenek
meg. Zavaré korilmények
kozott, varatlan helyzetekben
legyen eredményes a
végrehajtas, szellemi
magakadas-, blokkolas,
cselekvészavar csak elvétve
fordulhat eb a programok
szabalyozéasaban,
végrehajtasaban. A technikai
cselekvéssor elemei kdzott
legyen jOlszinkronizalt,
harmonikus 6sszharés
célszefi viszony a
jatékszituacio adta lehétégek
soran A mozgasbal, tars

4.5. Tamado jatékosok cselezése egyénileg

ellenében végrehajtott

gondolkodast mas jatékeleme

taktikai dontések meghozatala

a korosztalyos képzés végére

12 perc Gyorsuszas: 800|11,

labdaatadas-atvétel médozats

induktiv (indirekt)
irAnyitas
alkalmazasa célsze
Kfeladat megjeldlés
teret adni a tanuloi
sobalkozasoknak -
legjobb megoldasok
kivalasztdsa —
gyakorlas
-hibajavitassal, majd
a célgyakorlat finon
végrehajtasanak
megszilarditasa).

Eletkori
jatossagokaz
oktatasi-képzési
folyamatban

A 14-16 éves
fidsportolok, ebben
a korosztalyos
id6szakban befejezi
a harmadik nyulasi
szakaszukat, igy
gyakorlatilag
kialakul a végleges
testformajuk.

T dljutnak a
pubertaskor
pszichikai zavarain
is, de ez a két év
igen nehéz iélszak a
veluk foglalkozo
szakembereknek. A
iganyok testileg
egyensulyban
vannak és pszicheés
megnyilvanulasaik
sem olyan
szél$ségesek.
Modszertanilag
javasolt az élz6
korosztalynal leirt
eddi viszonyulas,
ami azert egyre
inkabb felrbttként
kezeli a tanitvanyt.
Béatrabban lehet

terhelni, és jobban
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a.) Cselezés labda birtoklasa nélkul
b.) Tényleges tdmado6 szandék leplezésével a
ved figyelmeének ,elaltatdsa”, majd varatlan
ritmusvaltasokkal a sziikséges téri-, és
jatékpozicié megszerzése, kihasznalasa,

c.) Testcselek alkalmazasa

d.) Labdaatadas,- kapuralovés latszatanak ke
(tovabbfejlesztett valtozat), a mozgassorbdl n
nem vart cselekvéssor kialakitasa.

4.6. Véd jatékosok cselezése egyénileg
4.7. Tdmado jatékosok cselezése csoportosal

4.8. A kapus véttechnikdja

a.) Albveések tavolsagahoz és erejéhez
igazitott védtechnika, az alkalmazas
id6zitésének elvei és gyakorlata.

b.) Veédstechnika a I6vés érkezeése, a tér
irAnyultsaga szerint (€éles sz@gloldalral,
kozépbl érkes Iovesek, 4 m és ivelés védése
c.) Veddstechnika a labda érkezésének irany
szerint (fel§ sarokra, also sarokra, fej feletti
térségbe, fej-fil mellé, felkar hénalj alatti
térségébe érkédabdak védése).

d.) Egyéb védeés technikak (védés fejjel illet
testtel, ketizések védése).

e.) Egyéb a védteljesitményt fejlesst
gyakorlatok (pl. sorozatvédés egy kapura,
.arnyékvedes”, tikorvedes ,bakugras”

sth.).

4.9. A kapusok kidobasi technikai

5. Taktika

5.1. A thmaddjaték épitkezésének szakaszai
a.) Sajat védelendbvalé tAmadas, lefordulas a
ellenfél meghuzéasaval, &thuzasaval, leragésé
b.) Masodik szandéku befejezés

5.2. A mednyjatéekosok védekezése
a.) Szerelés
b.) Atadas megszerzése j0 helyezkedéssel.

5.3. Tamadojaték szoros emberfogas ellen
a.) egyéni és csoportos cseles mozgasok
alkalmazasa,

b.) térvaltasok keresztmozgasokkal, Ures hely

labdatechnikai befejezésekné
jusson el a tanitvany a
golhelyzet kialakitasanak
helyzetébe és vallalkozadsana
eredménye ne alapvet
technikai hiban muljon. A
idsénbod fajtaju cselezések
nélvét megértvea manipulécio
szelektalas szintjéifferencial
és értelemszéen korrigal a
vett eddi informaciok alapjan)
oldja meg.

nA lanyok technikai tudasa, eg)
korosztallyal korabbi fia
teljesitmények szintjén varhat
el.

A kapura l6véshez, hosszabb
ersteljesebb dobashoz jol
felhdzott térdekkel indulva,
\lehetleg mindig magasra
&iemelkedve a viztl, kezdjen
hozza a tanitvany. A labak
lefelé-befelé induld ételjes
mozgéasaval emelkedjen Ki
M@inél magasabbra a test,
folytatva a csif-torzs-mell-
vall-felkar-alkar-kézfej-ujjak
egymast kovét szigora
sorrendiség elsrecsapddasava

Minimalis teljesitményszintek
Fidk:

Labdadobas tavolsagbh@l m
Lanyok:

Labdadobas tavolsaghdt m

N

wval,

ekre

tamaszkodni az
absztrakt, elentz
gondolkodasra, az
Kanticipacios
képesseg fejlettebb
voltara. A kultura
maradandoé és az
egyuttélés
ertékeinek atadasa
indokaolt.
Igyekezzink a
tanitvanyokat, ha el
yakarnak menni mas
sportagat kiprobalni
Ginkabb mi magunk
bevonni mas
szervezett
testkultaralis-,
sportagi képzésbe
id6szakosan.
Hagyjunk
lehetséget a
visszatérésre
mindenkinek, de az
arra érdemeseket
minden eszkdzzel
igyekezzlnk
megtartani.

A tanari-edai
Iszemélyiség
megitélése nagy
valtozason megy
keresztul a gyereke
gondolatvilagaban.
Egyértelntien a
szakmailag jol
felkészilt pedagogl
jelenti szamukra a
kovetend mintét,
akivel szeretnének
szorosabb,
kozvetlenebb
személyes viszonyt
kialakitani (pl.
tegeddeés, a sértési
klisz6bok kolcsonos
leszallitasa). A
kedvesség, szépse
.meleg” stilusu
nevebi viselkedés

=

S
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tortérH betoréssel,

c.) kozépcsatar hatvédsorban kezdi a jatékot,
onnan uszik fel a kapu elé, elkeriilve a rea
kiosztott védjatékost,

4. a kdzépcsatar szélrvégzi ezt a
kombinaciot,

d.) 8-10 m-6l leadott varatlan kapura l6vések
alkalmazasa.

5.4. A nem birdi itélettel 1étrejott Iétszamfoleny
helyzet
a.) 1:0 gyorsinditas, de a tamad¢ jatékost
kozvetlendl kdvetik.
b.)  Lefordulas — széles vonalu
tamadasvezetés
- négy tamaddharom véd ellen
(4:3 meguszas),
- Ot thmado negy véd ellen
(5:4 meguszas),

hat tamado ét védvel szemben
(6:5 lefordulas),
5. emberebnyben a labdat vezet
jatékosnak |6¢-folyosd biztositasa, ill.
védekezésnél a l6vfolyoso lezarasa.

5.5. A védekezeés épitkezése (azél korosztaly,
anyaganak szerves folytatdsaként)

a.) Szoros emberfogas begtéssel

b.) Terlletvédekezés (zénavédekezés) és
alapelvei

- 1:5-0s teruletvédekezés, (klasszikus ,le@yez
forma)

- 1:2:2:1-es terilletvédekezés (az 1:5-6s zona
térben kiss€ modosult valtozata),

- 1:4:1-es teruletvédekezés (az 1:5-6s zéna
térben moédosult valtozata),

5.6. Meguszasbol szarmaz6 emberhatranyos
helyzetek
a.) Tamadoé-végjatékos arany variaciok

5.7. Emberhatranyban tortemédekezés
6. az ellenfél felallasatdl flidgg
védekezeési taktika alkalmazasa.

5.8. Labdabirtoklassal végrehajtott védekez
taktika
a.) Késleltet jaték (labdatartas)

5.9. Kapus egyéni taktikai feladatai a védekez

A taktikai jatékelemek
képzési tertleten dialektikusa
bévilé médon, a tanultak
alkalmazas sziditvisszaadasa
realis elvaras. Jo teljesitmény
a tanitvanyoktol, ha varatlan
helyzetekben, (] szituaciokba
is felismerik a lehdéiséget,
gyorsan kapcsolnak, oddill
taktikai elemeket vesznekael
megoldasként. A szoros
emberfogas elleni tamadas
illetve védekezeés elve, ritmus:
a sajat mozgasban-, és a
csapatszinten megvalosulo
ritmusvaltasok megérzése, a
masodik hullamban érkéz
tarsak kiszolgalasa a
tamadasépitésben, a
terlletvédekezés tanult
formainakpontositas szitit
reprodukalasga tanultak
rendszeres &hivasa nagyobb
hibak neélkil) tovabbi
megfogalmazhat6 kdvetelmer
- a filsportoloktol.

A lanyok taktikai cselekd
képessége egy korosztallyal
korabbi fia teljesitmények
szintjén véarhato el.

mar hattérbe szorul
értékrendjikben.
nMinden szinten
elvarjak a feléttol
gaz igazmondast és
azavahihdiséget. A
nevebi tévedést,
ninkorrekt
magatartast,
fullentést valamilyer
magatartasban
megjelerd
kommunikacioval
abuntetik.

A lednyok testileg,
szellemileg
érettebbek ebben a
korban, igy az
idésebbek, a
Lekintély”
tarsasagat keresik.
Az edzvel,
fiatalabb nevéikkel
szinte egyerdl
partnerként akarnak
yiselkedni, aminek
Jidegesit”
megnyilvanulasa a
sokszor értelmetlen
alkudozéas, munkat,
feladatot, barmilyen
kérdéskart érirdten.
Terheléstik mértéke
nem érheti és éri el
fidk mutatoit.

Csapatépités

A negyedik
korcsoport
id6szakaban mar
szabalyok sora laku
ki, melyek
mindegyike a tagok

és

N

a

meghatarozott
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soran

a.) A kapus iranyito, tajékoztatd szerepének
taktikai alkalmazasa.

b.) A kapus helyezkedése - védésre valasztot
tamaddjatékos szerint.

c.) A sancolas (blokkolas) jellegének,
milyenségének meghatarozasa.

d.) Kapuebtérbe, bleg center elé bejatszés
esetén — kiluszassal labdaszerzés, szoros
egyuttmikddésben a védel.

5.10. A mednyjatékosok védekezése
a.) Mozgés kozbeni aktiv-védekezés

5.11, Vizilabdazas két-kapura - oktato jelleggel.

5.12. Ed®, gyakorld, ebkészit) és célversenyek
meérkozesek (versenyszabalyok szerint)

a,) A tanult technikai és taktikai jatékelemek
meérkbzesszituacioban valo kiprobalasa.

b.) Szoktatds a versenyzés légkoréhez,
versenyzesi vagy kielégitése.

c.) Bajnoki és egyéb célversenyeken vald
megmerettetés

6. Elméleti ismeretek

a.) A 4. korcsoport technikai és taktikai
anyagahoz kapcsolodoé elméleti ismeretek, az
el6z6 korcsoportok képzése soran tanultak
megebsits ismétlése.

b.) Az emberdinyos jaték kilonbdzfelallasi
modozatai,

c.) A vizilabda jatékszabalyok magabiztos
ismerete.

d.) A valogatott csapat eredménye az Olimpial

Jatekokon, Vilag- és Eurépa bajnoksagokon
e.) Felkészuilési feladatok a mérksekre.

f.) Bir0i tevékenység edmérkozéseken.

g.) A mérl6zés jegydkdnyvének vezetése.

Az elméleti ismeretekterileten
elvarhato fiuktol az, ha ez
verbalizacio szintjén marad is
hogydsszefiiggéseiben képes
kezelni a tanultakafrények,
viszonyok, alapelvek

tevékenységeit,
kotelezettségeit és
jogait feltételezi. A
problémak
megoldasanak
kezdeményezése
kolcsbnosségi
alapon
egyuttmikddéssel
(partikularis-
univerzalis bizalom
egymas irant,
hierarchikusan
miikodé alkudozas-
dsszehangolas a
csapatktzosségen
belll az egység
megtartasaert)
torténik. Az
egyeéneknek tudatar
kell ébrednitik, hogy
csoportjuk minden
mastol
megkulonboztet
egységet képez
(szlletés és
tevékenység,
csapatkapitany
valasztas, masok és
masokkal valo
bandsmaod,
szimbolumok-
ritusok, kil$
szemeélyekkel vald
stilus, interakciok
alapjan).

ek

a

\°24

30



analizisének képessége jelen
azt, hogy elméletileg is
foglalkoznak a tanultakkal. A
korosztalyvaltas idejére
megkovetelhét a vizilabda
jatékszabalyok teljes ismerete
sportszerek, palyaméretek
alkalmazas szifitkezelése.

Magatartasuk a korosztallyal
egyutt jaré nehézségek ellené
maradjon fegyelmezett az
edzéseken, ami a jatékfegyele
tertletén is mutatkozzon meg
Egymas iranyaba mutassanak
segibkészseget, teljesitmeény
orientaltsagot,

versenyszellemet. Mutassanak

elkbtelezettséy a testi
képessegek (& allokéepesség,
gyorsasag, lgyességgé alaku
megjelenése) magas szintre
fejlesztésének értéke mellett.
A leanyok elméleti
felkészliltsége és magatartas:
elmarad a fiuk tudasatol.
Elvarhaté azonban, hogy az
edi instrukciok
visszaadasaban viszonylag
pontos ismereteket mutassan
Ez a tudas azonban jobbéara
mechanikus szinten van, az
osszefliggésekben valo
gondolkodas megjelenése atl
szinten nem kovetelmény.

eMm

N

It
A hibajavitas
érdekében
modszertanilag
ajavasolt levezetni az
ok-okozati
viszonyokat, esetleg
Ujrajatszva a
torténteket pontos
aisemeny
beallitassal, a
folyamaton kereszti
tanitva a helyes
amegoldasok
kiépulését.

I

Elméleti képzésre
az edzések étti-
utani kozos
készubdési idsben,
dsszetartasok,
tAborozasok
idészakaban,
valamint az
edzésidben mas
jellega
munkavégzéshez
csatoltan kertljon
sor, az aktualitasok

jegyében.
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Javasolképzési aranyokaz éves 6raszamok elosztasara:

1. Altalanos és specialis képességfejlesztés

2. Uszas-, Gszassal kombinalt —labdakezelés

3. Labdatechnika-, labdas Ugyességfejlesztés éstikhii képzes

4. Az er6sito-, egyéb és a lazitd gyakorlatok végzésének aranya

25 %,

40 %,

35 %,
70-30 %.
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5. korcsoport
Evfolyam: 11-12.
Korosztaly: 17-18 év
Célok:

Elsédleges cél a lanyolesetében, hogy jatékukban jelenjen meg a taktiadglkodas,
cselekveést szabalyoz6 funkciodja, amit az Uszassalekotott labdakezelés technikai
szinvonala tegyen leliaté. Gondolkodasuk, valasztasos reakcibik, kil6tboz
jatékhelyzetekben a dontés idejik jetesan gyorsuljon fel, és ez a valtozas mutatkozzon
meg a versenyzeés soran is.

Elsédleges cél a filk esetébeaz, hogyfesziilt mérkzés leégkoérben se romoljon jelésen az
alkalmazott jatéktechnikajuk, a begyakorolt takitiveegoldasok végrehajtasa. Legyen célhoz
igazitott, és céltartéan fegyelmezett a jatékulgregyorsabb kivitelezésben.

Kiemelten kezelt céként hatarozhaté meg

- ahibazas minimalisra csokkentése, abszolut Ukida-, és vizbiztonsag megléte
dinamikus sztereotip szinten,

- talaljak meg a kapura I6vési modok teljes repejabét a szamukra eredményes
technikakat, és vallaljdk alkalmazasukat |6véshetbikben,

- mérkdzés szinten tudjanak, Iétszamegyeebben és embeéealyds-hatranyos
helyzetekre tobbféle tAmado-védekeendszert, céltudatosan és eredményesen
megvalositani,

- acselezések egyéni és tarsas megoldasaiban, eg§édan vegyenek részt,

- alkossanak j6 szelleimkreativan gondolkodo, 6sszetartd kozosséget,

Tovabbicélok a korcsoport képzésiddzakanak idejére

- tudjanak 6nalléan és szaksien edzésre - métkésre bemelegiteni,

- jelentsen fejbdjenek a fizikai képességek teriiletén,

- legyenek jartasak a labda mindkét kézzel valo észden,

- fejlesszék magasabb szintre a ,|égjatékot”, egymgitva a jaték iramat,

- érezzek a jatekosok, hogy mikor kell ritmust valt&anzénavédekezésre vagy szoros
emberfogasra attérniuk, taktikai faultokat elkovigkn a jatékvezeék felfogasahoz,
hogyan kell alkalmazkodniuk,

- magabiztosan tudjak a sportag verseny és jatékyaitha

- szerezzenek megfeteinérkszés rutint,

Képzési tartalmak, Kdvetelmények, Feladatok,
Tananyag értékelés modszerek-
megjegyzes
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1. Altalanos képességfejlesztés, és
kiegészit szarazfoldi képzés

a.) Gimnasztika

- altalanos bemelegitgimnasztika, ami a
sportolasi feltételek megteremtését,
altalanos testformalo célt szolgal,

b.) Ewfejlesztés

- torzsebsités minden formaja, testtartas

javité gyakorlatok, a has-héat (1:1-1,5)

aranyok megtartasaval,

ersfejlesztés kézi szerekkel,

nehezékekkel,

altaldnos az egész testre kitefjed

modszeres dinamikusddejlesztés

halmozott sulyokkal, aktudlis és tavlati

sportagi célnak, az &ejlesztés

torvényszeliiségeinek megfeléén.

c.) Labdajatékok gyakorlasa - sportagi
elokészitésre felhasznélasa.

2. Specidlis sportagi
képességfejlesztés

a.) Futasok - uszasok
- révid tavu vagtafutasok-, iszasok
versenyszéien, edzettségt fliggd
ismétlésszammal,
gyors futdsok — uszasok
irAnyvaltoztatassal, ,, bumerang futasok
Uszasok” terhelést noviehdagokban,
aerob jelleg futasok - Uszasok, mezei
futas folyamatosan, iramnovelést céloz
kombinalt és sokoldald, terhelést fokoz
specidlis alkalmazkodasokat kivalto
aerob- anaerob all6képességet fejleészt
modszerek alkalmazasa (fartlek,
kUlénb6d tipusu intervall) Usz6-,
technikai-, taktikai edzések sorozata
(mindkét nem pillanatnyi edzettségéhe;
képesseégeikhez igazitva),
edzés terepen (specialis terepturak,
dombra-lejérol futasok, ugrasok-,
szOkdelések egy és paros labon).
b.) Sz6kdelések, guggolasok
- specialis labér ndvelése megfelél
eszk6zokkel (szabadon, nehézlabdava

|

A

1-5 kg /, tarcsas sulyokkal, nehezékkel

Maxtekprioritasok
Kkialakitasara, kovetésére

csoportjaira épitve, pozitiv

Legfontosabb kdvetelmény
fik esetébena korosztaly
id6hataranak végére, a tanu
sportagi elemek készség
szintre fejbdése. A
jatékukban hasznéadtgyéni
technikai taktikai elemek
edzéskdzegben
mindenféleképpen,
versenyhelyzetben kisebb
ingadozasokkgklenjenek
megazautomatizacio
szintjén felszabaditva ezzel
cselekwképesség
szabalyozasat a taktikai
feladatok dontés
meghozatalahoz.

Az egyszelibb,
alaptevékenységnek néisiild
technikai jatékelemek (pl.
Uuszasmodok, labdaatadéasok
atvételek, bazis
l6véstechnikak, alapsémak :
tamadas-védekezés
rendszereiberjglenjenek me
az interiorizacio szintjén
(belgivé valik a cselekvés, a
tevékenység - nem igényel

eddi segitséget a tanitvany).

Legyenek képesek objektiv
adatok alapjan korrekt
vélemények-itéletedportagi
vonatkozasu
megfogalmazasara,

Alakuljon ki viszonylag
stabil, nagyobb
konfliktusoktdl mentes
ertékrendszertk, onallo
értékelkotelezettségek

csapatgondolkodasba
illeszked haloét hozva létre.

A leanyok ezt a

teljesitményszintet nem érik
el, ezért az egy korosztallya
korabban megfogalmazott fi

Az ed®-, neveb 6

tfeladatai:

-tervszeti és
szakszaf
edzésvezetés — a
meérkszéseken
kreativ és sedit
csapatiranyitas,

-tovabbi kdvetkezete
szakszaf
hibajavitas,

a versenya-, és
csapateépités,

- jatékos posztra
nevelés folytatasa,

-magasabb szifit
sportolasra
kivalasztas,

-a rendszeressé valo

- mérkbzések
tapasztalatainak

A kollektiva ebtti és

egyeéni éertékelése,

+ az edzésfegyelem, &
elvarhat6 sportoldi
magatartas tovabbi
kovetkezetes
nevelése,

-a tanitvanyok
sportfoglalkozason
kivili életének
nyomon kovetése,
tovabbtanulasuk
sporton kivli életik
segitése,
menedzselése.

U

\Z

Az el6zé képzési
ciklusokbartanultak
(altalanos és specidli
képesseégfejlesztés,
Uszés, labdatechnika
taktika, elméleti
képzés) isméil
megebsitése,
tovabbfejlesztése,
visszaté$ modszeres
lgyakorlasa.

\"2)

kovetelmények teljesitése,
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c.) Ewfejlesztés
- kéz dinamikus szorit6 erejének, az alka
izmainak sportag specifikus fejlesztése

- Uszasra jellemtzcélirAnyos lehtzasok te
elétt és mogott, rugos-nyulds ellenallas
(pl. gumikotél, rugds expanderek),
valamint izokinetikus éifejleszt) gépek
felhasznalaséaval.

d.) Dobasok — hajitasok

- egy- és kétkezes dobasok-, hajitasok-,
vetések a sportagnak és életkornak
megfeleb eszkdzzel és sullyal,
nehezékkel, szarazféldon - vizben
(szarazféldon maximum 1-4kg két kézz
lanyok, 1 — 5kg fiuk) tavolba,
eredményesség, gyoréefs
dobéssebesség novelése céllal parokb
e.) Tarsas gyakorlatok, ki&gellegi

versengeések,

- kiizdssportagak gyakorlatai (6kdlvivas
/homokzsak/, arnyékokolvivas, birk6za
parokban, rugby nehézlabdavabley
fidk).

f.) Sportjatékok felhasznalasa, gyakorlas
(kézilabdazas, labdarugés, kosérlabda;
jégkorongozas, roplabdazas) - sportag
elokészitésre felhasznélasa.

g.) Allandé gyakorlasi anyag az
ersfejlesztés tobnusnovehatasat oldo, a
sportagi eredményesseéget, Uszas
eredményességet célzo nyljtas-lazitas

h.) Korabban mar tanult és hasznosithat
mozgasrendszerek, jatékok alkalmaza

3. Uszas

a.) Uszés, az ék6 korcsoportokban tanult
technikai €s egyeéni technikaban
megjeled automatizaltsaga, a
vizilabdazas varatlan helyzeteket is
teremd gyakorlatdban, minden
variabilitasra felkészilten, dinamikus
sztereotip szinten megjeléen.

b.) Célzottan, specialitast is felmutato
edzésalkalmazkodast kivalto eszkoz,
jatékos posztok szerint differencialva
terhelést.

c.) Versenyszint alkalmazas, kilénbéz
szintereken és célnak megfékh.

mar kivalo tudast jelent
1esetiikben, de nem véarhato
,atlagszinten. A
geljesitményekhez
dkapcsolhatd kovetelmények
széles savjaval, nagyobb
szorasaval kell szamolni
naluk.

Torekedjenek a kilénbéz
teljesitmény probakban a
lehet) legjobb eredményeket
elérni

&z altalanos és specialis
képességelképzési kdrben
fidk nal, alakuljon ki jeleriis
diejlodés a sportagi
eredményesseéget biztosito
teljesitmény szempontu
Uszoképességek-, az
serofejlesztés minden
tertletén-, (kiemelten
robbanékony gyorséra
agyorsasagi érés a gyorsasa
raboképesség teruleteken) a
célzott izom és izlleti lazasé
szlkségszérszinten tartasa
vagy fokozdédasa mellett.
Jellemezzéket a kizdeni
akaras, a személyes és
.csapatszirit vereségek
putalata.

5a.

Az Uszassportégi
technikaiban jelenjen meg
egy minden varatlan
helyzetben is jol rik6do,
teljes kofi, dinamikus
sztereotip szinten reagalo
automatizmus(fiak )

A lanyok reagaljanak
ellendrzott jol korrigalt
cselekvéssorokkal, az
alszasukat megzavaré
koralményekre.

Minimalis
teljesitményszintek a
korosztalyos képzés végére
Fiuk:/min./

ehlkalmasak arra, hog

jdz oktatasi-képzési

19

A korcsoportsportoldi

a deduktiv és az
induktiv
oktatasiranyitasi
modszer
kombinaciojat
alkalmazzuk tanitasu
soran (feladat
megjeldlést koveéten
a prébalkozas idejének
lecsOkkentése a
legjobb megoldas
ed altali
demonstréciodjaval, azt
koveb céltudatos
gyakorlas, a kisér
hibajavitassal, majd a
célgyakorlat
finomvégrehajtasana
megszilarditasaval).

e

Eletkori sajatossagok
folyamatban

A fiatal sportolok
teste, szervezete és
gondolkodasi
képességei a
korosztaly életkori
hatarara szinte teljesen
eléri a felrbtt, teljesen
kifejlett mutatokat. A
prognosztizalhato
célok ezeért
megkdzelibleg
azonosak a fetitt
koru, tudasukban
kiteljesedett sportoloK
képzettségére
vonatkozo igényekke|.

A korosztaly
személyiségének
fejlettségi szintje
lehetvé teszi a teljes
ertéki sportolo
kiteljesedését. Az
edznek joszerivel
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4. Labdatechnika
a.) Az ebz6 képzeési ciklusokban
labdatechnika cimsz6 alatt tanultak
technikai tovabbfejlesztése, visszéteér,
modszeres gyakorlasa.

4.1. Kapura lévések helgb
1. Fel$ dobassal kapura l6ves
2. Lovés - fel§ elhajlassal.
3. Lovés — kanyaritassal.

4.2. Kapura lovések uszashal, elmozdulasl
a.) Dopplerek (ketizés v. toldas)

b.) Dobastechnikak labdaperditéssel,

csavarassal végrehajtott valtozatai.

4.3. Egyeéb lovésgyakorlatok
- A l6vé mozgas szerkezeti elemeinek
valtoztatasaval végrehajtott cseles
dobasformak.

4.4. Tamado jatékosok cselezése egyénile
a.) Cselezés labda birtoklasa nélkdl
b.) Cselezés labdaval
c.) Osszetett cselek

4.5. Tamado jatékosok cselezése csoportg
a,) Elzarasok alkalmazasa
b.) Egyszei és Osszetett (tobb jatékos
sorozat elzaré tevékenysége) elzaraso
vezetés.

4.6. Véd jatékosok cselezése csoportosan

30m Gyorsuszas: 0:19.5
100 m Gyorsuszas: 1:10p
50m Melluszas: 0:43p
12 perc Gyorsusza&®0 m
(20m-es palyan, forduldkkal
Kiemelkedés a vizillkézzel
1,55m
Lanyok:
30 m Gyorsuszas 0:24
100 m Gyorsuszas 1:12.5
50m Melluszds 0:49.5

12 perc Gyorsusza&i0 m

(20m-es palyan, forduldkkal

Kiemelkedés a vizh 1kézzel
115cm

A labdatechnika
elsajatitdsaban az eddig
megszerzett tudas variabilis
formait, varatlansagot, a
véddmozgassal szemben
tempdebnyt biztositod kreativ
megoldasok valtozatos
alkalmazasait a pontositas
szintjén varhatjuk el.
Tudjanak étt passzokat
iekezelni, azokbaol rogtén
akciokat kezdeni. Edzésen
mindenféleképpen, de a
mérkozéseken is jelenjenek
meg — hibazas aran is —
probalkozasok az egyéni
trikkds megoldasokra,
disztingvélt modon, tudva az
hogy mikor kockaztathato a
jatékfegyelem lazulasdfilik )
DA lanyok labdakezelése
véljon egyre magabiztosabb
legyenek képesek szoritott
helyzetl®l is pontosan,
technikailag j6 mifiségben
gaasszolni jatékostarshoz.
Atadasukban jelenjen meg 3

kha akcio folytatasanak

lehet'ségére vonatkozodan.
Kapura lovésuk valjon egyre
pontosabbd, a célzas egyre
rovidebb idfelhasznalasaval

oriental6 irAanymutatas tarsnalk

pincs felesleges
tevékenysége a
szakmai munkan tal.
A fiatalok motivaltak
és érdekeltek a
sportagban valé
elomenetellik és az
egyre jobb
versenyeredmények
elérésében. Sok
esetben tulzottan is
csak a sportolasra
fokuszalnak,
elhanyagolva tanulas
€s egyéb
kotelezettsegeiket. Jd
kordlirhatd
egysegesen kezelt
kovetelmények
fogalmazhatdk meg
szamukra.

Mddszertanilag
javasolt a korosztaly
partnerként valé
kezelése, egyeéni
elképzeléseinek
meghallgatasa, de az
ed® egy percre se
adja ki kezébl a
vezetést. Az esetlege
~gyerekes”
tulkapasokat
ts,zigoruan szamon ke
kérni, de most mar
elsssorban etikai
alapon, tAmaszkodval
4iataljaink jobbara
kialakult
ertékrendjére, ertékel
kozott kalonbséget
tenni tudo
Jejlettsegére.
tanitvanyok
szelektalt esztétikai
torekveéseit,
individualis
erdekbdését tisztelni
kell, és ha lehet
‘segiteni pozitiv

7N
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5. Taktika

5.1. Jatékrendszerek
a.) Formécids, kombinativ jaték.
b.) Vegyes felépitésjatékrendszer /
improvizativ-szabadjaték-, inditasos és
csapatszirit ellentamadasokra éi
illetve a formacios — kombinativ
jatékrendszerek 6sszedolgozasabol
kialakitott jatékrendszer, 6nall6 modon
jelenik meg /.

5.2. A tdmaddjaték épitkezésének

tovabbfejlesztett szakasza

a.) Masodik szandéku befejezés

helycserés tamadassal harom - négy

jatékos kozott.

b.) a jatekvezék megtévesztésével az

ellenfél karara szabaddobas, kiallitas

szerzése.

c.) jaték kdzbeni ritmusvaltas,

d.) 8-10 m-é6l leadott varatlan kapura

|6vések alkalmazésa,

e.) A jatékvezét figyelmének, stilusanak
figyelembe vétele a tamado technika
elemek és ravasz megoldasok
alkalmazasanal,

5.3. A thmaddjaték csapatsZimendszerei
a.) Helytartasos tamadas
7. 4:2-es tAmadoszerkezet és
felallas,
8. 3:3-as tdmaddszerkezet és
felallas.
b.) Mozgo6rendszértamadas
c.) Vegyes szerkezetamadasi rendszel

5.4. Tamadojaték szoros emberfogas ellen

a.) Mozgo jaték — valtott betdrés cente
pozicidba.

b.) oldalan, mig a masik ritkabb oldalof
hirtelen beindulassal poziciéely
vagy az ellenfél sulyos hibajanak
kiharcolasa.

c.) Az ellenfél sulyos szabalytalansagr
kényszeritése kapuiérbe vald

Minimalis teljesitményszinte
Fiuk:

Labdadobas tavolsagba: 24
Lanyok:

Labdadobas tavolsagba: 19

A taktikai jatékelemek
vonatkozasaban elvarhato,
hogy a tanult tamadasi és
védekezési rendszerekb
meérkbzeés szinten tudjanak,
|étszamegyeBkségben
legalabb 2-2 fajtat pontosan
megvaldsitani.

Az emberednyds-hatranyos
helyzetekre tudjanak tobbfél
tamadoé-védekéefelallasban
j6 eredményesseggel
befejezni az akciot, a
formaciés megoldasok
bévilésével. Ez az

0sszehangolt munka egymélsn

gondolkodasi és
mozgasszabalyozasi
szinkronjaban, céltudatosan
és eredményesen valdsuljor

,/neg.Jelenjen meg jatékukbz B

0sszehangoltan, hogy a
jatékszituacio adta
tényhelyzet viszonyrendszel
analizalva képesek rogton
reagalva 6nallban modosita
a jatéktervet, vagy a mar
megkezdett cselekvési
meiveletsort(pl.
terlletvédekezésghb
dsszehangoltan valtanak
szoros emberfogasra, kiallit:
esetén azonnal atmennek
zavarmentesen
.emberhatranyos
zbnavédekezési rendszerbe
tamadok strategiai vagy
taktikai jatékkoncepcid
valtasara megfelél
ellenlépéssel reagalnak stb.
A Vvizilabda jatékuk minden
eleme, de kulondsen az un.
.égjaték” legyen egyre

betdréssel, vagy méayben - akar a

kcéljaiknak
megvalositasat.
Srabalyozott indulat
és Onfegyelem mar
elvarhatd. Az eds-
tanari modszertan
minden eszkoze
alkalmazhato - a
mestertanitast is
beleértve (minden
eszkdzt megenged,
meég tarsadalmilag,
etikailag negativan
kezelt médszert is) -
amivel nevelési,
oktatasi céljainkat
eelérhetjuk.

A lanyokat ebben az
életkérban mar
.noként” kell kezelni.
Terheléslik elérheti a
maximalis értéket
emuik megszokott
mértéke szerint, ami
azonban kevesebb,
mint a fidk altal
lteljesitett
unkamennyiség.

=

ét

Csapatépités

Az 6todik korcsoport
561L7-18 évesek)
idoszakaban az &6
korcsoportokban
kiteljesedett fefpdés
efedményekent a
csapatnak, mar jol
szerkesztett
feladatmegoldd
rendszerként kell
mikodnie. Afejlett,
jOl szervezett csoport
tulajdonsagaival kell
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5.5. Teruletvédekezés elleni jaték

jatékvezed megtévesztésével is.

d.) Tervszet labdabirtoklas

- tamado szellemben,

- védeked szellemben.

e.) Elzarasok, elzaras sorozatok

alkalmazasa (két, vagy tobb jatékos

részvételével),

f.) Szabalyos és - a jatékvezet
megtévesztésevel - szabalytalan
keretek kozott az ellenfél
mozgasanak lassitasa, akadalyoz3
ezzel a thAmado tars szamara helyz
elény biztositasa.

g.) Keresztbe Usz0 jatékosok

0sszetomdaritik véilket, helyzeti ebnyt

hasznalnak ki.

a.) Két kozépcsatarral valo jaték (4:2
tamadoé rendszerben felallas).

b.) A k6zépcsatar kdzépponti helyzetén
valamelyik kapufa iranyaba
eltoldsaval, a teriletvédelem szabal
formajanak, struktargjanak
megbontasa - ezzel a kapu egyik
felének a védeési leh&téget rontva.

c.) A kbzépcsatar oldaliranyd
elmozgasaival-elugrasaival, tempo
atadasok kihasznalasa kapura |6vés

d.) Szél$ jatékos helyzetd betorés
masodik center pozicio kialakitasah
a gyengébb szé&lssédket
kényszeritve mozgasbol, a szamukr
kedvedtlen statikus helyzét
védekezésre.

e.) Allando belszasokkal, valtott center
valo jaték,

f.) Keresztbemozgasokkal, és egyenes

irAnyu betérésekkel a zonagy mogé

tortérd beuszas — ezzel szoros

emberfogasra, valtdshibakra, a

valasztott tertletvédelem

szerkezetének feladaséara kényszeri

a védket,

g.) Elsésorban az atldvjatékosok kdzott
tavolsag megnovelésével a
terlletvédelem szerkezetének térbe
széthuzasa, ezzel a widegymast
segib munkajanak megzavarasa,

1#8/eanyok esetében jelenjen

viagilaljak el helytiket és

gyorsabb a pontossag €s a
labdabiztonsag megtartasa
mellett. Taktikai
cselekvéseikben jelenjen me
minden szinten pozitiv
motivacioju egyittikodés
onmaguktol igényeljék és
tegyenek is azért, hogy
létrej6jjon a kozos céliranyos
tevékenységfi{k)

gtieg a taktikai cselekves
dsszehangolt tudatossagans
egymas gondolatat felisnter
képe. Kisfoku edé
manipulacio mellett tudjanak
egy terlletvédelmi rendszert
€s a szoros emberfogast a
védekezési elveknek
megfeleben jol megoldani.
&z emberednyds-hatranyos
helyzetekben gyorsan

tudjanak legalabb két tamad
és védekez - rendszerként
mikodo - megoldast
alkalmazni.

sel.

DZ,

a

rel

tve

gz egyes elemek

skeszségél flgg.

kgyes tagjat, onallé

\

rendelkeznie. Ennek
rendszernek a
mikodési szinvonala

teljesitményképes
szintjébl,
egyuttmikodési
felkészlltségéd,

Ehhez mind az egyér
versenyst, mind a
csapatot, a csapat

rendszerként kell
kezelni, de az edt és
csapat allando
koérnyezetéhez tartoz
kollektivat is csapat

részrendszerének kell

tekinteni. Ezen a
szinten az egyén
individualis
elképzeléseit, érdeke
anar ala kell vetni a
csapat szikseégleténe
optimalis
feladatkijeldlések,
szervepdések mellett
Szerepstrukturak,
marginalis
tevékenységek
alakulnak ki (ki mit
tud hozzdadni a
k6zosseqi
feladatmegoldashoz,
részvétel a k6zos
munkaban, haszonel
hangulatteremtés stb

A hibajavités
erdekében
mobdszertanilag
javasolt levezetni az
ok-okozati
viszonyokat, esetleg
Ujrajatszva a
torténteket pontos
esemény beallitassal

a

b

Lo dd

k1

egyben szabadabb ®yozicid

a folyamaton kereszti

38



biztositasa a kidskoron.

5.6. Meguszasbol szarmazo emberhatrany
helyzetek
a.) Jatékos arany variaciok (adz
korcsoportokban tanultakra épitve)

b.) Barmelyik tAmadolétszam megjelenése

kettos |étszamhatrany helyzet
kialakulaséaval.

5.7. Jatékvezéi itélettel |étrejott
emberebnyds helyzet
1. Tamadé rendszerek a kapételifelallt

helyzetben

a.) 3:3 felallas.

b.) 4:2 felallasbdl atmenet 3:3
szerkezetbe.

c.) 3:3 felallasbdl atmenet 4:2
szerkezetbe.

2. Taktikai megoldasok tovabbfejlesztése

(bovités):
5.8. Altalanos egyéni taktika - tamadasban

5.9. A védekezés épitkezése (dzél
korosztaly anyaganak szerves
folytatdsaként)

1. A mednyjatékosok védekezése

a.) Valtasok (iranyuk és az akcidban részt
vew vedbk szama alapjan csoportositva)

b.) Egyéb valtasok

c.) Atcslszas

d.) Kertlés

e.) Kilénbos taktikai helyzetekben tortén

ember, és térvaltdsok sorozata,

f.) Tamadok célszérhelyezkedése a kont

tamadas megakadalyozasara.
2. Kapus

a.) A kapuskiuszéas dsszehangolasa, a h
alakzatban védekéaneznyjatékosok
tevékenységével,

b.) A kapus védekezést iranyito,
mindenneni tajékoztatast nyujtd
magaratasanak tudatosito,
védicselekvést meghatarozo
elfogadtatasa a csapatmunka
alakulasaban.

5.10. Birdi itélettel 1étrejott emberhatranyo

(0N

14

[a

Atso

[72)

helyzetek

tanitva a helyes
megoldasok
kiépllését.
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a.) 4:2 tamado felallas esetén a 3:2
terlletvédelem

b.) A tmado taktikatol fudgen a 3:2
teriletvédelem médosul 3:1:1-es
védekezeési felallasba

c.) 3:3 tamado felallas esetén a 3:2-es, V
a 2:3-as terlletvédekezeési felallasi
rendszer kialakitasa.

d.) Modosulo tamadé felallashoz igazodd
modosulo védekezési felallas.

e.) Szabadjatékban lehetséges a tamadd
taktikajatol fuggetlen védekezési formal
vélasztasa.

5.11. A me#nyjatékosok védekezése

a.) Mozgas kozbeni aktiv-védekezés

b.) A védjatekos szoros emberfogésa.

c.) A védjatéek ,fondorlatos” egyeéni
jatékelemei, mint pl. nadrag-
csuklofogas, ellenfél
szabdlytalankodasanak eljatszasa.

d.) A szabaddobasnal val6 j0 helyezkedé

e.) Taktikai faultok helyes alkalmazasa,
blokkolas.

5.12. Védekezés szoros emberfogas
alkalmazaséaval

a.) Szoros emberfogas a palya egész
tertletén (csirdjaban neheziti a
tamadast),

b.) 1:1, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5, 6:6 elleni jaték
egeész palyan.

c.) Megbeszélt elv szerint vagy jelre, az
ellenfél megzavarasara rajtattésgzer
letAmadas.

d.) Specialis emberfogas
személykiosztassal.

e.) A jatékosok képességéilered
erdviszonyok figyelembe vételével az
elonyok kihasznalasara szervezve.

f.) Embervéltasok sorozatdnak
0sszecsiszolasaval,

g.) Egész palyas letamadas.

h.) Emberkdzelben maradva, a labda
atvételének és a labdas ember azonr

zavarasaval, az ellenfél tamadasanak

tervszeti zavarasa.

5.13. Terlletvédekezés (zénavédekezés)

agy

k

S.

ali

a.) 3:1:2-es terlletvédekezés (,M” zéna)
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9. /defenziv - offenziv védekezési
elv/.

c.) 3:2:1-es tertiletvédekezés (,piramis”
zbna).

d.) 1:3:2-es tertiletvédekezés
(rombusz alaku z6na, a szgjatékosok
mezny felé szoritasaval és a hatso
atlowok kozé allassal igen stabil és
kellemetlen védekezési poziciot
biztosit).

e.) 3:3-as tertletvédekezés (kocka vagy
négyzet zéna).

f.) 2:2:2-es terlletvédekezés.
(foleg kétcenteres tamado jaték ellen
alkalmazhato).

f.) 4:2-es terlletvédekezés

(kétcenteres tAmado jaték esetén).

g.) A teriletvédekezeés barmelyik formaj
specidlisan egyénre kiosztott
helymeghatarozassal
(a helyek tdbbségére, vagy mind a 6
helyre egyéni alkat, képességek és
feladat alapjan jel6lik ki a leh@eg
csak azon a tertleten védekez
jatékost).

5.14. Vegyes védekezési formak és

alapelveik

a.) Térben moédosulo tertletvédelem

b.) Idsben modosulé teriletvédelem
(egyszeiibb és rendszeres kiegéépta
térben modositott ,tiszta”
terlletvédekezésnek),

c.) Mozgo rendszérteriletvédelem

5.15. Vizilabda jatékszabalyok taktikai
alkalmazaséanak leketégei jaték
koézben
a.) A szabalyok tudatos megsértése a g
elkertilése érdekében, akar kiallitas,
vagy buntet dobas aran is.
b.) Két jatékvezétmikodésének
beszamitasa.

kihasznalésa.
d.) A szabaddobas eldobasanak
tervszetisitése.
e.) Kapuskidobasok taktikai leiségei.
f.) Az ellenfél kiallitott jatékosanak

R

mozgasabol fakado letdseegek

41




kihasznalasa.

g.) ,Holt idbben” elkbvetett
szabalytalansagok kihasznalasa.
h.) A jatékos kapcsolata abimeérn
orakkal, taktikai gondolkodasat
meghatarozé volta.

i.) A sorozatos szabalytalansagok tuda

elem® alkalmazasa kapudt-,
meznyben.

5.16. Ed®, gyakorld, ebkészit) és
célversenyek, méizések
(versenyszabalyok szerint)

a,) A tanult technikai és taktikai
jatékelemek méikzésszituacidoban vald
Kiprobalasa.

b.) Szoktatas varhat6 adott
versenyszituaciohoz.

c.) Specidlis feladatokra val6 alkalmassa

kiprobalasa, az egyre magasabb szint
versenyzeés légkorében.

d.) Versenyzési vagy kielégitése.

e.) Bajnoki, nemzetkdzi és egyéb
célversenyeken valé6 megmeérettetés.

6. Elméleti ismeretek
a.) Az 5. korcsoport technikai és taktikai

anyagahoz kapcsol6dé elméleti ismere

az ebz6 korcsoportok képzése soran
tanultak megéisits ismétlése.

b.) A sportol6 taplalkozasa.

c.) Bajnoki mérkzések rendszeres
latogatasa €s azok elemzése,

g.) nemzetkozi és OB-I. médkéseken
latottak kielemzése.

d.) A jatékvezeik stilusdhoz valé
alkalmazkodas lehéségei.

e.) Tanacsok a tovabbtanulashoz és a
tovabbi sportpalyafutashoz.

[0S

g

5

Az elméleti ismeretek
terlleten elvaras az, hogy a
tanitvanyok legyenek
készitve arra, hogy az
értékelés szintjén itéleteket,
megalapozott vélemeényt
formaljanak a sportagi
kultara elemeisl, a vizilabda
élet aktualis eseményaéir
Ezek a kilé-bels
bizonyitékokra épil
vélemények lehetnek még t(
szubjektivek, emociondlisan
eltulzottak - esetleg ez altal
tévesek - de egyre nagyobb
részuknek objektivnek,
megalapozottnak kell lennie
A sportolé szaméara az éssz
taplalkozasrél a megértés
szintjén legyenek ismereteik
és ezek alapjan — leléstgek
szerint — tervezzék is az
ésszelf taplalkozasbeli
szokéasaikat.

Magatartasuk legyen egyre

Elméleti képzése az
edzések ékti-utani
k6zos készididési
idoben, dsszetartasol
taborozasok
idédszakaban, valamin
az edzésiében mas
jellega
munkavégzéshez
csatoltan keriljon sor
az aktualitasok
jegyében.

il

N

—+

tudatosabban iranyitott
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értékrendszer elv Ezen
értsuik azt, hogy a gondolati
magatartas-viselkedésbeli
értékkezelés, nem csak a
kornyezet altal szabalyozott
érzelem és szokas alapon
mukodik, hanem az egyén ok-
okségi viszony-, logikai
alapon tortéé meggyzodése
is, a tarsadalmilag hasznosnak
itélt, a vizilabdazok
k6zdsségében elfogadott
pozitiv értekek fontossagat
ergsiti. (fiuk)

A leanyok elméleti ismereteit
€s magatartasat jellemezze
tisztul6 magabiztossag.
Legyen egyre hatarozottabb,
véleménylk az események
megitélésében.

Javasolképzési aranyokaz éves 6raszamok elosztasara:

1. Altalénos és specialis képességfejlesztés 25 %,
2. Uszés-, Uszassal kombinalt —labdakezelés 35 %,
3. Labdatechnika-, labdas taktikai képzés 40 %,

4. Az erssito-, egyéb és a lazitd gyakorlatok végzésének aranya  70-30 %.
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