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Evfolyam: 3-4.;

‘ Korosztaly: mini

Cél

N —

kortilmények kozott

e

6. Specifikus pszichikai felkészités

Testalkati tényezok, €lettani 0sszetevok optimalis fejlesztésére valo torekvés
. A korosztalynak megfeleld motorikusképességek kialakitasa
3. Altalanos technikai-taktikai elemek elsajatitasa, megszilarditasa és felhasznalasa jaték

4. Alapvet0 csapatrész €s csapat taktikai elemek elsajatitdsa és megszilarditasa
A rdgbi alapvetd szabalyainak elméleti elsajatitasa

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Fizikai felkészités
a) Futasok:
- kitart6 futdsok
- gyorsasag fejlesztése
(reakciogyorsasag, lokomotorikus
gyorsasag, gyorsasagi alloképesség
— rovid tava, kozéptava)
b) Erdfejlesztés:
-sajat testsullyal, tarssulyaval, tars
ellenallasaval szemben
-tarcsas sulyzoval végrehajtott
specialis gyakorlatok
-mély hatizom, vallov, laberd fejlesztés
c) Lazasag:
- altalanos iziileti mozgékonysag
d) Ugyesség:
- altalanos mozgaskoordinacio
- térbeli mozgaskoordinacio

Cooper teszt sordn a megtett
tavolsadg 2300-2400 m.

Erofejleszto gyakorlatok helyes
ismerete és végrehajtasa.

A sériilések elkeriilése érdekében
legyenek tisztaban a ny0jto
gyakorlatok jelentdségével, €s
tudatosan alkalmazzak azokat.

A mozgaskoordinaci6 fejlesztése
mas sportagakbol vett mozgas
mintak segitségével (gimnasztika,
mas labdajatékok).

2. Technikai — taktikai képzés
a) Labda kezelési készség kialakitasa és
labda birtoklasa
b) A jaték céljainak megfelelden
- szlalomfutas
- gyorsulofutas
- valtoz6 iramu futés
- iranyvaltasok futas kozben
- talajra érkezés elsajatitasa
- bukfencek
- szokdelések egy €s paros labon.

A labda biztos tartasa mozgas
kozben.

Helyes futotechnika kialakulasa.

Stabil egyensulyhelyzet.
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c¢) Alap technikai — taktikai elemek:
Tamadasban:
- alapallas
- labdatartas egy és két kézben
- labda felvétele el6lrdl és oldalrol
- helybdl passz
- passzolgatas futds kozben
- labda vezetése labbal
- iranyvaltés
- testcsel, dobdcsel
- labda elrugésa kézbdl, f61drol
- ltkozés
- kitdmasztés.
Védekezésben:
- alapallas
- mélyfogas elolrdl, hatulrél, oldalrél
- rugott labda fogasa all6 poziciobol,
¢és ugras kozben.
d) Specialis technikai-taktikai elemek:
- kereszt
kihagyésos passz
- hurok
vall folott passz
horog passz

Tanult és gyakorolt technikai
elemek készség szintl elsajatitasa.

Dinamikus sztereotipia.

Helyes testtartas, hozzaszokéas a
testi kontaktushoz.

Labdafogas helyes dinamikéjanak
elsajatitasa.

Ezen elemek megtanulésa és
végrahajtasa.

3. Taktikai képzés:
a) Kozos taktikai elemek (2x2; 3x3; 4x4)
Tamadasban:
- keresztmozgés
- kihagyas
- kihagyas utan hurok a kihagyott
jatékossal
- sima passz.
Védekezésben:
- tolodas
- ember hatranyban.
b) Labda ¢s jatékosok mozgésa, tolongés
jatékban, tAmadasban és védekezésben.

c¢) Labda ¢és jatékosok mozgésa, ¥4
jatékban, tamadasban és védekezésben.

d) Labda ¢s jatékosok mozgasa, rugott
labdara, tamadasban és védekezésben.

e) Alapvetd mozgasok labdaval és labda
nélkiil:

- eldrehaladas

- tamogatas

- folyamatossag

- az ellenfél folyamatos nyomas alatt.

A megtanult elemeket jatékban
alkalmazni tudja.

Alap taktikai elemek megértése s
alkalmazasa a csapatjatékban.

Kommunikacios készség (verbalis,
szomatikus) kialakulasa.

Helyzet felismerése ¢és alkalmazasa.

Ezen taktikai elemek ismerete €s
alkalmazasa.
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tartasa
- lres teriiletek kihasznalasa
f) Kontratdmadas az elsé véddvonallal
g) Jatékrendszer
- tamadasban mélységben
- védekezésben ember — ember ellen,
tolodas

4. Elméleti képzés:

a) Altalanos szabalyismeret
- eldre, eldre passz
- pontszerzés lehetdségei
- jatéktér ismerete — méret, vonalak
- elényszabaly
- ajatékon kiviili jatékos
- teend6k a mélyfogasban
- jatékido

sportfelszerelés

b) Fair-play szabalyai

¢) Dopping karosito hatasa

d) Rogbi sporttorténete altalanosan,
kezdetektdl napjainkig.
- acsapat torténete

¢) Média alkalmazasa az oktatasban
- TV, vide6
- Ujsag

f) Mérkozések latogatésa.

Legyenek tisztaban a jaték alapvetd
szabalyaival.

Tudja kialakitani 6nmaganak az
egészseéges ¢letvitelét, taplalkozas
¢s higiénia teriiletén.

5. Pszichikai alapképzés:
Pszichikai képesség:
- csapatszellem
- baratsag
- ellenfél tisztelete
- egymas segitése
- sportszerl ,,harcra” nevelés
- Dbétorsag
- tenni akaras
- kommunikacios képesség (jatékon
beliil)
- fegyelem
- figyelem, képzel6erd, memorizalas.

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

‘ Korosztaly: kolyok

Cél

7. Testalkati tényezok, €lettani 6sszetevOk optimalis fejlesztésére valod torekvés
8. A korosztalynak megfelelé motorikusképességek kialakitasa
9. Altalanos technikai-taktikai elemek elsajatitdsa, megszilarditasa és felhasznalasa jaték

kortilmények kozott

10. Alapvet6 csapatrész €s csapat taktikai elemek elsajatitasa ¢s megszilarditasa
11. A rogbi alapvetd szabalyainak elméleti elsajatitasa

12. Specifikus pszichikai felkészités

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Fizikai felkészités
a) Futasok:
-kitarto futdsok
- gyorsasag fejlesztése
(reakcidgyorsasag, lokomotorikus
gyorsasag, gyorsasagi alloképesség
—1ovid tavu, kézéptava)
b) Erdfejlesztés:
- sajat testsullyal, tarssulyaval, tars
ellenallasaval szemben
-tarcsas sulyzoval végrehajtott
specialis gyakorlatok
-mély hatizom, vallov, laberd fejlesztés
c) Lazasag:
- altalanos iziileti mozgékonysag
d) Ugyesség:
- altalanos mozgaskoordinacio
- térbeli mozgaskoordinacid

Cooper teszt soran a megtett
tavolsag 2300-2400 m.

Erdfejlesztd gyakorlatok helyes
ismerete és végrehajtasa.

A sériilések elkeriilése érdekében
legyenek tisztdban a nyujtd
gyakorlatok jelentdségével, és
tudatosan alkalmazzak azokat.

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

2. Technikai — taktikai képzés
a) Labda kezelési készség kialakitasa és
labda birtoklasa
b) A jaték céljainak megfeleléen
- szlalomfutas
- gyorsulofutas
- valtoz6 iramu futés
- Iranyvaltasok futas kozben
- talajra érkezés elsajatitasa
- bukfencek
- szokdelések egy €s paros labon.

c¢) Alap technikai — taktikai elemek:
Tamadasban:
- alapallas

A labda biztos tartasa mozgas
kozben.

Helyes futotechnika kialakulasa.

Stabil egyensulyhelyzet.
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- labdatartas egy és két kézben
- labda felvétele el6lrdl és oldalrol
- helybdl passz
- passzolgatas futas kozben
- labda vezetése labbal
- irdnyvaltas
- testcsel, dobdcsel
- labda elrugésa kézbdl, f61drol
- ltkozés
- kitdmasztas.
Védekezésben:
- alapallés
- mélyfogas elolrdl, hatulrol, oldalrol
- ragott labda fogésa allo poziciobdl,
¢és ugras kozben.

d) Specialis technikai-taktikai elemek:
- kereszt

kihagyasos passz

hurok

vall fol6tt passz

horog passz

Tanult és gyakorolt technikai
elemek készség szintli elsajatitasa.

Dinamikus sztereotipia.

Helyes testtartas, hozzaszokas a
testi kontaktushoz.

Labdafogas helyes dinamikajanak
elsajatitasa.

Ezen elemek megtanuldsa és
végrahajtasa.

3. Taktikai képzés:
a) Kozos taktikai elemek (2x2; 3x3; 4x4)
Tamadasban:
- keresztmozgés
- kihagyas
- kihagyas utan hurok a kihagyott
jatékossal
- sima passz.
Védekezésben:
- tolodas
- ember hatranyban.
b) Labda és jatékosok mozgasa, tolongas
jatékban, tamadasban és védekezésben.

c¢) Labda és jatékosok mozgasa, ¥4
jatékban, tdimadasban és védekezésben.

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

e) Alapveté mozgasok labdéaval és labda
nélkiil:

- eldrehaladas

- tdmogatas

- folyamatossag

- azellenfél folyamatos nyomas alatt.

tartasa

- lres teriiletek kihasznalasa

f) Kontratdmadas az elsé véddvonallal

A megtanult elemeket jatékban
alkalmazni tudja.

Alap taktikai elemek megértése és
alkalmazasa a csapatjatékban.

Kommunikacios készség (verbalis,
szomatikus) kialakulasa.

Helyzet felismerése ¢és alkalmazésa.

Ezen taktikai elemek ismerete és
alkalmazasa.
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g) Jatékrendszer
- tamadasban mélységben
- védekezésben ember — ember ellen,
tolodas

4. Elméleti képzés:

a) Altalanos szabalyismeret
- eldre, eldre passz
- pontszerzés lehetdségei
- jatéktér ismerete — méret, vonalak
- elOnyszabaly
- ajatékon kiviili jatékos
- teenddk a mélyfogasban
- jatékido

sportfelszerelés

b) Fair-play szabalyai

¢) Dopping kérositd hatdsa

d) Rogbi sporttorténete altalanosan,
kezdetektdl napjainkig.
- acsapat torténete

¢) Média alkalmazasa az oktatasban
- TV, vided
- Ujsag

f) Mérkozések latogatasa.

Legyenek tisztdban a jat¢k alapvetd
szabalyaival.

Tudja kialakitani onmaganak az
egészséges ¢€letvitelét, taplalkozas
¢s higiénia teriiletén.

5. Pszichikai alapképzés:
Pszichikai képesség:
- csapatszellem
- baratsag
- ellenfél tisztelete
- egymas segitése
- sportszerii ,,harcra” nevelés
- batorsag
- tenni akaras
- kommunikacios képesség (jatékon
beliil)
- fegyelem
- figyelem, képzel6erd, memorizalas.

Jatékorom elérése.
Csapatszellem kialakulasa.
Sportbeli magatartas kialakulésa.

647




| Evfolyam: 7-8. Korosztaly: kadet
Cél

1. Testalkati tényezok, €lettani 0sszetevok optimalis fejlesztésére valo torekvés.

2. Kondicionalis képességek specialis fejlesztése.

3. Feleljen meg az alloképesség a kivanalmaknak.

4. Alap technikai — taktikai elemeknek készség szintli fejlesztése és specialis technikai —
taktikai elemek elsajatitasa.

5. Kozos taktikai akciok tokéletesitése.

6. A sportold versenyeztetése.

7. Pszichikai képességek megszilarditasa.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Fizikai felkészités
a) Futasok:
- kitarto futdsok, alloképesség
fejlesztése, Cooper teszt teljesitése
- gyorsasag fejlesztése
(reakciogyorsasag, lokomotorikus
gyorsasag, gyorsasagi
alloképesség)

b) Erdfejlesztés:
- altalanos erofejlesztés
- gyorserd fejlesztése
-kézi sulyzo6s, tarcsas erdfejlesztd
gyakorlatok

c) Lazasag:
- altalanos és specifikus iziileti
mozgékonysag

d) Ugyesség:
- altalanos mozgaskoordinacio
- specifikus mozgéskoordinécio
-a meglévo ligyesség tovabbi
csiszolasa
-térbeli mozgaskoordinacio

e) Egyenstlyérzék
- statikus
- dinamikus

Cooper teszt soran a megtett
tavolsag 2800 m.

10 x 5 méteres ingafutas 19 mp
alatt.

Legyenek képesek onallo
erofejlesztésre is, kiillonos
hangsullyal a rogbi
nélkiilozhetetlen
izomcsoportjaira: 1ab, nyak, vall,
kéz, hat.

Lab, hat és vall lazitd
gyakorlatok.

Legyen képes helyesen megitélni
testének helyzetét, illetve ezt a
viszonyt jol érzékelni,
megbecsiilni tér és idobeli
vonatkozasban.

Erzékelje egyensulyanak
elvesztését €s gyorsan —
kiegészitd mozgassal —
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visszaszerezze egyensulyat.

2. Technikai — taktikai képzés
a) alap technikai — taktikai elemek

Tamadasban:
- alapallés
- labdatartas egy és két kézben
- labda felvétele el6lrdl és oldalrol
- helybdl passz
- passzolgatas futds kozben
- labda vezetése labbal
- iranyvaltés
- ltkozés
- kitdmasztas
- labda elrugésa kézbdl és allitva
- labda biztonsagos foldre kitevéses

cél szerzés.

Védekezésben:
- alapallas
- mélyfogas elolrdl, hatulrél, oldalrél
- rugott labda fogasa all6 poziciobol,

¢és ugras kozben.

b) Specialis technikai — taktikai elemek
Tamadasban:
- keresztlépd iranyvaltas
- oldalaz6 iranyvaltas
- drop-goal
- labda kihtizasa csomagbol, nyitott
tolongasbol
- tdmogatas csomagban, nyitott
tolongasban.
Védekezésben:
- labda kirantéasa (elvétele)
- ember és labda blokkolésa
- atamado jatékos kiforditasa

¢) Specialis technikai — taktikai elemek
csapatrészre ¢és egyénileg
Bedobas:
- ugro jatékos alapallasa
- emeld jatékos alapallasa
Tolongés:
- alapallasok: pillér, sarkazo,
masodik sor, harmadik sor
- labda bedobésa a zart tolongasnal
- labda sarkazésa a zart tolongésnal
3. szamu labbal
- labda bedobasa — bedobovonalba
- labda fogéasa — bedobdvonalba
- ugro jatékos tamogatasa

Technikai elemek automatikus
alkalmazasa.

Tudjék a kiilonb6zd iranybol
érkezo labdat technikai hiba
nélkiil atvenni, és tovabb adni.

Tudjanak iranyt valtani mindkét
iranyban.

A mozdulatsorok helyes
kivitelezése.

Megfeleld testhelyzet a
mélyfogés soran és torekedjen a
csip0 alatti fogésra.

Elsajatitani a helyes technikat a
csomag ¢és a nyitott tolongas
soran.

Legyenek képesek a
labdak6zpontt védekezésre.

Alaphelyzet felvétele, a
bedobasnal két kézzel kapja el a
labdat.

Helyes testhelyzet a zart
tolongasban.

Megismerni a posztokat és az
azokkal jaro6 feladatokat,
feleldsségeket: a bedobasban és a
tolongésban.

Az adott poszton teljesitd
jatékosok sajatitsak el az ott
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- 9-es jatékos specialis passzok
kitamasztasbol, vet6désbol.

d) Specialis passzok:
- kereszt
- kihagydasos passz
- hurok
- vall folotti passz
- horog passz
- hat mogott passz
- passz — mélyfogasbol
- passz — védd mogott.

alkalmazando technikai
elemeket.

Koncentracid a nagy iramban
végrehajtott gyakorlatok alatt.

3. Taktikai képzés
a) Kozos taktikai elemek (2-4 jatékos)
Téamadéasban:
- keresztmozgés
- kihagyas
- sima passz
- kihagyas utan hurok a kihagyott
jatékossal
Védekezésben:
- tolodas
- ember hatranyban

b) Jaték szisztéma

Tamadasban:
- meredeken

Védekezésben:
- alapallas
- mélyfogas elolrdl, hatulrol, oldalrol
rugott labda fogasa allo poziciobol, ¢€s

ugras kozben.

¢) Uj kozos taktikai elemek:
- védelem atjatszasa rugassal f61don,
leveg6ben
- dupla kihagyasos passz
- sima passz — minden jatékos utan
hurok

d) Specialis taktikai elemek — csapatrész
Tolongés:
- csomag
- nyitott tolongas
Ya:
- keresztmozgas
10-12 és passz tovabb,
12-13 és passz tovabb
- kihagyasos passz

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

Tudjanak jaték kozben
védekezésel rendszereket valtani.

Legyenek tisztdban az 1) taktikai
elemek hasznalataval.

Begyakorolt variaciok jatékban
val6 alkalmazasa.
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10-13 és passz tovabb;
12-15 és passz tovabb
- hurok (- 10-9 és passz tovabb
12-10 és passz tovabb)

e) Labda ¢s jatékosok mozgdasa, tolongas
jatékban, tamadasban és védekezésben.

f) Labda és a jatekosok mozgasa, %
jatékban, tamadasban és védekezésben.

g) Labda ¢s a jatékosok mozgasa, ragott
labdara, tamadasban és védekezésben.

h) Osszeallitasok és taktikai variaciok zart
tolongésban, bedobéasban ¢és csomagban.
Zart tolongas:
- 3-4-1
- 332
- taktikai variaciok: - 8,9; - 9,8
- védekezési szisztémak
Bedobas:
- 2-tdl 8 jatékosig
- taktikai variaciok dobas helye
szerint: eldre, kdzépre, hatra,
hosszan
- védekezési szisztémak
Csomag:
- csomag szisztémak: tdmadasban,
védekezésben
- specialis technikai — taktikai
variaciok

1) Egyéni taktikai elemek tdmadasban és
védekezésben:
Témadasban:
- cselezés
- véddvonal attérése
- elény szerzése bedobasnal
- eldny szerzése zart tolongéasnal
Védekezésben:
- labda elfogasa (elcsipése)
- védekezOszog bezarasa
A tdmadasban és a védekezésben kdzds:
- felallas,
- Ujra feléllas

j) Labda és jatékosok mozgasa
- zart tolongasban
- bedobasban

Jatékban adodo szituacid
felismerése és megoldasa.

Az adott 1) technikai-taktikai
elemek megismerése és
elsajatitasa, jatékban valo
alkalmazasuk.

Szituaciokbol adodo lehetdségek
kihasznalasa.

Legyen képes egyénileg a tanult
testcseleket alkalmazni.

Torekedjen az elonydsebb
pozicié megszerzésére:
bedobasnal €és zart tolongasnal.

Folyamatos jatékra valo
torekvés.

Jatékban adddo szituaciokban a
tanult technikai — taktikai elemek
alkalmazasa.

Csapatjaték magasabb szintii
kialakulasa.
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- csomagban

- nyitott tolongasban

- kezdd, Gjrakezd6 ragéasnal
- bilintetd ragasnal

- jutalom rugasnal

- 22 m-es ragéasnal

k) Kontratdmadas az I. védévonalbol

1) Kontratdmadas a II. és I1I. véddvonalbol.

Rendezetlen védelem ellen
kontratamadas inditasa.

4. Elméleti képzés
a) Altalanos szabalyismeret

b) Specialis szabalyok bevezetése
- lesszabaly: zart tolongés, bedobas,
csomag ¢€s nyitott tolongas
- kezdd és ujrakezdo ragas
- szabad, biintetd, és jutalom ragas

¢) Fair-play szabalyai

d) Nemzeti és nemzetk6zi mérkdzések
elemzése

e) Sajat mérkdézések megnézése €s
elemzése

f) Dopping ¢és drog karos hatasa

g) Csapat, csapatrész €s egyéni taktikai
elemek elsajatitasa.

Legyenek birtokaban az aktualis
szabalyok ismeretének.

Onmaguk értékelésének fontos
kritériuma, hogy a mérkdézés
eseményeit jegyzetelni, értékelni
tudjak.

5. Pszichikai képzés

- csapatszellem

- baratsag:

- ellenfél tisztelete

- batorsag

- tenni akaras

- fegyelem, taktikai fegyelem

- kiilonbozo helyzetet felismerd és
elemz0 készségének fejlesztése

- ellenfél taktik4janak megértése,
kiismerése

- jatékvezetd dontéseinek elfogadasa

Legyen felkésziilve pszichikailag
a jaték soran a vele szembe
keriil6 nehézségek lekiizdésére.
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Evfolyam: 9-10. osztilyosok

‘ Korosztaly: junior I1.

Cél

1. A versenysport és élsporthoz sziikséges testalkati tényezok, élettani 6sszetevok
optimalis fejlesztésére valo torekvés.

2. Terhelési OsszetevOk fokozatos novelése.

3. Specidlis kondicionalis képességek fejlesztése.

4. Csapatrész és egyéni alap és specialis technikai — taktikai elemek megszilarditasa és
tokéletesitése.

5. Csapatrész €s egyéni taktikai elemek tokéletesitése.

6. Korosztalyos versenyeken valo eredmény orientalt részvétel.

7. Minél nagyobb szamban valjanak alkalmassa korosztalyos valogatottsagra.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Fizikai felkészités:
a) Futasok

b) Spec

c) Laza

anaerob alaktacit kapacitas
anaerob laktacit kapacitas
rovid tava alloképesség
kozéptavu alloképesség

hosszt tava alloképesség

ialis képességek fejlesztése
gyorsasagi erd

mozgas gyorsasag

gyorsasagi alloképesség

er6 alloképesség

mozgas koordinaci6 magasabb
szintli terhelés kozben

ugroerd

robbanékonysag

sag
altalanos és specifikus iziileti
mozgékonysag

d) Ugyesség

altalanos mozgéskoordinacio
specifikus mozgaskoordinacid
megfeleld csatrészre €s sajat
posztra.

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

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

- 15 — 30 perc kozotti erdkifejtés
sziikséges

Magas szintre kell fejleszteni.

Fejlodjon teljesitménye az el6z6
korcsoporthoz képest.

Legyen képes helyesen megitélni a
csapatrész és az egyéni mozgast
jaték kozben.

2. Technikai — taktikai képzés
a) Megtanult technikai taktikai elemek
finomitasa

Tamadasban:

alapallas

labdatartas egy és két kézben
labda felvétele elolrdl és oldalrol
helybdl passz

A technikai elemek automatikus
alkalmazasa aktiv védo
jatékosokkal szemben.

A mozdulatsorok helyes
kivitelezése aktiv védo
jatékosokkal szemben.

653




- passzolgatas futds kozben

- labda vezetése labbal

- iranyvaltés

- kitdmasztés

- labda elrugasa kézbdl és allitva
Védekezésben:

- alapallas

- mélyfogas elolrdl, hatulrol, oldalrol

- ragott labda fogésa allo poziciobdl,

¢és ugras kozben.

b) Specialis technikai — taktikai elemek
megszilarditdsa — csapatrészre és egyénileg
- ugro jatékos alapallasa
emeld jatékos alapallasa
alapallasok zar tolongésban:
pillér, sarkaz6, masodik sor,
levalo, 6sszefogod
- labda bedobasa a zart tolongasba
- labda bedobasa bedobdvonalba
- labda fogéasa bedobdvonalban
- ugro jatékos tamogatasa
- 9-es jatékos specialis passzok
kitamasztasbol, vet6désbol.

¢) Specialis passzok megszilarditasa
- keresztpassz
- kihagyasos passz
- hurok
- vall folotti passz
- horog passz
- hatmogotti passz
- passz mélyfogéasbol
- passz védé mogott.

d) Specialis technika — taktika
megszilarditasa
Tamadasban:
- keresztlépd iranyvaltas
- oldalaz6 irdnyvaltas
- labda kihtzasa csomagbdl, nyitott
tolongasbol
- tamogatas csomagban, nyitott
tolongésban
Védekezésben:
- labda kirantasa
- ember és labda blokkolésa
- tamad¢ jatékos kiforditasa.

Megfeleld testhelyzet a mélyfogés
eseteén.

Alaphelyzet felvétele.

Helyes testhelyzet a zart
tolongésban.

A bedobasnal két kézzel kapja el a
labdat.

Az adott poszton teljesito jatékosok
tudjak alkalmazni a megfeleld
technikai elemeket.

Koncentracio a nagy iramban ¢és
veédok ellen végrehajtott
gyakorlatok alatt.

Tudjanak irdnyt valtani mindkét
iranyba.

Helyes technika a csomag és nyitott
tolongés soran, a tamadasban ¢és
védekezésben.
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3. Taktikai képzés
a) K6zos (2-4 jatékos) taktikai elemek
megszilarditasa
Tamadasban:
- keresztmozgés
- kihagyas
- kihagyas utan a kihagyott
jatékosnak sima passz
- védelem atjatszasa rugasokkal
f6ldon, levegdben
- dupla kihagyasos passz
- kihagyas utan hurok a kihagyott
jatékossal
- sima passz — minden jatékos utan
hurok
Védekezésben:
- tolodas
- ember hatranyban

b) Jaték szisztéma
Tamadasban:

- meredeken

Védekezésben:

- ember — ember ellen

- tolodas

- 2-3 full backkel

- vegyes (nyilt jatékban)

c) Specialis taktikai elemek — csapatrész
Tolongés:
- csomag
Ya:
- keresztmozgas
- kihagyasos passz
- hurok

d) Osszeallitasok és taktikai variaciok zart
tolongésban, bedobasban, csomagban
nyitott tolongésban.
Ezen mozdulatsorok megszilarditasa:
Zart tolongas:
- 3-4-1
- 332
- taktikai variaciok: -8-9; -9-8
- védekezési szisztémak
Bedobas:
- felallasi szisztémak
- csoportositas
- taktikai varidciok dobas helye
szerint: elore, kozépre, hatra,

Tudatosan alkalmazzék magas
szinten a megtanult technikai —
taktikai elemeket tdimadésban és
védekezésben.

Hasznaljak ki a keresztmozgasbol,
a kihagyésos mozgasbol adodo
tamadas befejezési lehetdségeket.

Ismerjék a tdmado és védekezd
alapmozgésokat.

Tujak a mélységben torténd
tamadast.

Tudatosan alkalmazzak a
védekezési rendszerek valtasat.

A megtanult technikai — taktikai
elemek megszilarditasa és jaték
kozbeni alkalmazasa.

Legyenek tudataban az adott poszt
technikai — taktikai
kovetelményeivel. Tudjak, és
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hossszan

- védekezési szisztémak

Csomagban és nyitott tolongasban:

- csomag és nyitott tolongas
szisztémak tamadasban,
védekezésben

- specialis technikai — taktikai
variaciok.

e) Egyéni taktikai elemek megszilarditasa

Tamadasban:
- cselezése
- védbévonal attorése
- eldnybe hozni a csapattarsat
- elény szerzése bedobasnal

eldny szerzése zart tolongéasnal

Védekezésben:
- labda elfogasa (elcsipése)
- védekezOszog bezarasa
Téamadasban és védekezésben:
- feléllas
- Ujra feléllas

f) Labda és jatékosok mozgasa
- zart tolongasban
- bedobasban
- csomagban
- nyitott tolongasban
- kezdé, Gjrakezdd rugéasnal
- biintetd ragasnal
- jutalom rugasnal
- 22 m-es ragasnal

g) Kontra jaték mind a harom
véddvonalbol.

tudatosan alkalmazzak jaték kozben
a megtanult harmas-négyes
kapcsolatokat.

Jaték kozben tudatosan
alkalmazzak a megtanult, és az
adott jatéknak megfeleld taktikai
megoldéasokat.

Folyamatos jatékra valo torekvés.

Jatékban ad6do szituacidkban a
tanult technikai — taktikai elemek
alkalmazasa.

Csapatjaték magasabb szintli
kialakulasa.

Rendezetlen védelem ellen
kontratamadas inditasa.

4. Elméleti képzés

Szabalyismeret

Sportoldi taplalkozas

Edzés és jaték utani regeneralddas

Fair — play

Legyenek tisztdban a jaték
szabalyaival, ismerjék a
szabalyvaltozasokat, az abbol
adodo uj taktikai megoldasokat.

Ismerjék a sportoldi taplalkozas
torvényszeriiségeit.

Ismerjék a regeneralodas
fontossagat és hatasat.

656




Nemezetek kozotti és nemzetkozi Onmaguk értékelésének fontos
mérkdzések elemzése kritériuma, hogy a mérk6zés
eseményeit jegyzetelni, értékelni
Sajat mérkoézések megnézése és elemzése | tudjak.

Csapat, csapatrész €s egyéni taktikai
elemek tovabbképzése.

5. Pszichikai képzés

- csapatszellem

- baratsag Legyenek felkésziilve pszichikailag
- Dbétorsag a jaték soran a vele szembe kertiild
- ellenfél tisztelete nehézségek lekiizdésére.

- tenni akaras

- fegyelem, taktikai fegyelem

- Onkritika

- kiilonb6zo helyzetet felismerd €s
elemzd készségének fejlesztése

- koncentracio

- jatékvezetd dontéseinek elfogadésa.
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| Evfolyam: 11-12. osztilyosok

\ Korosztaly: junior 1.

Cél

tokéletesitése.

12. Csapatrész és egyéni taktikai elemek tokéletesitése.
13. Korosztalyos versenyeken valo eredmény orientélt részvétel.
14. Minél nagyobb szamban valjanak alkalmassa korosztalyos valogatottsagra.

8. A versenysport és €lsporthoz sziikséges testalkati tényezok, élettani 0sszetevok
optimalis fejlesztésére valo torekvés.

9. Terhelési Osszetevok fokozatos ndvelése.

10. Specialis kondicionalis képességek fejlesztése.

11. Csapatrész és egyéni alap €s specialis technikai — taktikai elemek megszilarditasa ¢és

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Fizikai felkészités:

a) Futasok
- anaerob alaktacit kapacitas
- anaerob laktacit kapacitas
- rovid tava alloképesség
- kozéptava alloképesség

- hosszu tavu alloképesség

b) Specialis képességek fejlesztése
- gyorsasagi erd
- mozgas gyorsasag
- gyorsasagi alloképesség
- erd alloképesség
- mozgés koordinaci6 magasabb
szintli terhelés kozben
- ugroerd
- robbanékonysag

c) Lazasag
- altalanos és specifikus iziileti
mozgékonysag

d) Ugyesség
- altalanos mozgéskoordinacio
- specifikus mozgaskoordinacid
megfeleld csatrészre €s sajat
posztra.

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

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

- 15 — 30 perc kozotti erdkifejtés
sziikséges

Magas szintre kell fejleszteni.

Fejlodjon teljesitménye az el6z6
korcsoporthoz képest.

Legyen képes helyesen megitélni a
csapatrész és az egyéni mozgast
jaték kozben.

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

A technikai elemek automatikus
alkalmazasa aktiv védo
jatékosokkal szemben.

A mozdulatsorok helyes
kivitelezése aktiv védo
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- labda felvétele el6lrdl és oldalrol

- helybdl passz

- passzolgatas futds kozben

- labda vezetése labbal

- iranyvaltés

- kitdmasztés

- labda elrugasa kézbdl és allitva
Védekezésben:

- alapallés

- mélyfogas elolrdl, hatulrdl, oldalrol

- rugott labda fogasa all6 poziciobol,

¢és ugras kozben.

b) Specialis technikai — taktikai elemek
megszilarditdsa — csapatrészre és egyénileg
- ugro jatékos alapallasa
emeld jatékos alapallasa
- alapallasok zar tolongésban:
pillér, sarkaz6, masodik sor,
levalo, 6sszefogod
- labda bedobasa a zart tolongasba
- labda bedobasa bedobdvonalba
- labda fogéasa bedobdvonalban
- ugro jatékos tamogatasa
- 9-esjatékos specialis passzok
kitamasztasbol, vet6désbol.

¢) Specialis passzok megszilarditasa
- keresztpassz
- kihagyasos passz
- hurok
- vall folotti passz
- horog passz
- hatmogotti passz
- passz mélyfogéasbol
- passz védé mogott.

d) Specialis technika — taktika
megszilarditasa
Tamadasban:
- keresztlépd iranyvaltas
- oldalaz6 irdnyvaltas
- labda kihtzasa csomagbdl, nyitott
tolongasbol
- tamogatas csomagban, nyitott
tolongéasban
Védekezésben:
- labda kirantasa
- ember és labda blokkolésa
- tamad¢ jatékos kiforditasa.

jatékosokkal szemben.

Megfeleld testhelyzet a mélyfogés
eseteén.

Alaphelyzet felvétele.

Helyes testhelyzet a zart
tolongésban.

A bedobasnal két kézzel kapja el a
labdat.

Az adott poszton teljesito jatékosok
tudjak alkalmazni a megfeleld
technikai elemeket.

Koncentracio a nagy iramban ¢és
veédok ellen végrehajtott
gyakorlatok alatt.

Tudjanak iranyt valtani mindkét
iranyba.

Helyes technika a csomag és nyitott
tolongés soran, a tamadasban ¢és
védekezésben.

659




3. Taktikai képzés
a) K6zos (2-4 jatékos) taktikai elemek
megszilarditasa
Tamadasban:
- keresztmozgés
- kihagyas
- kihagyas utan a kihagyott
jatékosnak sima passz
- védelem atjatszasa rugasokkal
f6ldon, levegdben
- dupla kihagyasos passz
- kihagyas utan hurok a kihagyott
jatékossal
- sima passz — minden jatékos utan
hurok
Védekezésben:
- tolodas
- ember hatranyban

b) Jaték szisztéma
Tamadasban:

- meredeken

Védekezésben:

- ember — ember ellen

- tolodas

- 2-3 full backkel

- vegyes (nyilt jatékban)

c) Specialis taktikai elemek — csapatrész
Tolongés:
- csomag
Ya:
- keresztmozgas
- kihagyasos passz
- hurok

d) Osszeallitasok és taktikai variaciok zart
tolongésban, bedobasban, csomagban
nyitott tolongésban.
Ezen mozdulatsorok megszilarditasa:
Zart tolongas:
- 3-4-1
- 332
- taktikai variaciok: -8-9; -9-8
- védekezési szisztémak
Bedobas:
- felallasi szisztémak
- csoportositas
- taktikai varidciok dobas helye
szerint: elore, kozépre, hatra,

Tudatosan alkalmazzék magas
szinten a megtanult technikai —
taktikai elemeket tdimadésban és
védekezésben.

Hasznaljak ki a keresztmozgasbol,
a kihagyésos mozgasbol adodo
tamadas befejezési lehetdségeket.

Ismerjék a tdmado és védekezd
alapmozgésokat.

Tujak a mélységben torténd
tamadast.

Tudatosan alkalmazzak a
védekezési rendszerek valtasat.

A megtanult technikai — taktikai
elemek megszilarditasa és jaték
kozbeni alkalmazasa.

Legyenek tudataban az adott poszt
technikai — taktikai
kovetelményeivel. Tudjak, és
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hossszan

- védekezési szisztémak

Csomagban és nyitott tolongasban:

- csomag és nyitott tolongas
szisztémak tamadasban,
védekezésben

- specialis technikai — taktikai
variaciok.

e) Egyéni taktikai elemek megszilarditasa

Tamadasban:
- cselezése
- védbévonal attorése
- eldnybe hozni a csapattarsat
- elény szerzése bedobasnal

eldny szerzése zart tolongéasnal

Védekezésben:
- labda elfogasa (elcsipése)
- védekezOszog bezarasa
Téamadasban és védekezésben:
- feléllas
- Ujra feléllas

f) Labda és jatékosok mozgasa
- zart tolongasban
- bedobasban
- csomagban
- nyitott tolongasban
- kezdé, Gjrakezdd rugéasnal
- biintetd ragasnal
- jutalom rugasnal
- 22 m-es ragasnal

g) Kontra jaték mind a harom
véddvonalbol.

tudatosan alkalmazzak jaték kozben
a megtanult harmas-négyes
kapcsolatokat.

Jaték kozben tudatosan
alkalmazzak a megtanult, és az
adott jatéknak megfeleld taktikai
megoldéasokat.

Folyamatos jatékra valo torekvés.

Jatékban ad6do szituacidkban a
tanult technikai — taktikai elemek
alkalmazasa.

Csapatjaték magasabb szintli
kialakulasa.

Rendezetlen védelem ellen
kontratamadas inditasa.

4. Elméleti képzés

Szabalyismeret

Sportoldi taplalkozas

Edzés és jaték utani regeneralddas

Fair — play

Legyenek tisztdban a jaték
szabalyaival, ismerjék a
szabalyvaltozasokat, az abbol
adodo uj taktikai megoldasokat.

Ismerjék a sportoldi taplalkozas
torvényszeriiségeit.

Ismerjék a regeneralodas
fontossagat és hatasat.
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Nemezetek kozotti és nemzetkozi Onmaguk értékelésének fontos
mérkdzések elemzése kritériuma, hogy a mérk6zés
eseményeit jegyzetelni, értékelni
Sajat mérkozések megnézése és elemzése | tudjak.

Csapat, csapatrész €s egyéni taktikai
elemek tovabbképzése.

5. Pszichikai képzés

- csapatszellem

- baratsag Legyenek felkésziilve pszichikailag
- Dbétorsag a jaték soran a vele szembe kertiild
- ellenfél tisztelete nehézségek lekiizdésére.

- tenni akaras

- fegyelem, taktikai fegyelem

- Onkritika

- kiilonb6zo helyzetet felismerd €s
elemzd készségének fejlesztése

- koncentracio

- jatékvezetd dontéseinek elfogadésa.
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