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1. A szivacskézilabda jaték szerkezete, alapszabalyai, technikai és
taktikai jellemzdi 1-2. és 3-4. osztalyban

A szivacskézilabdazasrdl altalaban

A szivacskézilabddazas legfébb célja, hogy a jatékokon, jatékos feladatokon keresztiil minél tobb gyer-
mek fedezhesse fel a kézilabdazas élményét, és tanulja meg a jaték alapjait, hogy a kés6bbiekben a
szabadidds vagy a versenyszerU kézilabdazasban is 6romét lelje. A szivacskézilabddzas soran az okta-
tdsmddszertani szemlélet az életkori sajatossagokhoz illeszkedik. A jatékot és a jatékossagot kiemelt
eszkoznek tekinti, amely segitségével 6romteli és izgalmas tanulasi lehet6séget kindl minden gyermek
szamdra.

A szivacskézilabda anyaganak koszonhet6en igen kdzkedvelt, és sok olyan technikai elem megtanita-
sara ad lehet6séget, amit a gyerekek életkori sajatossdgaikbdél fakadéan nem tudndnak mas labddaval
kivitelezni. A labda kénnyen foghatd, igy gyakorlatilag minden technikai elem megtanithatd vele. Az
egyszerlUsitett szabalyrendszer és a szivacslabda tulajdonsagai egylittesen biztositjak, hogy a sportag
félelem nélkdli, oromteli és szérakoztato tevékenységgé valjon az alsé tagozatos tanuldk szamdéra. Ma-
gyarorszagon 2001-ben kezdték el haszndlni a szivacskézilabdat, azéta téretlen népszerliségnek 6r-
vend. Nemcsak a konnyebb szer, de a pdlyaméretek csdkkentése is jobb lehetdséget adott a gyerekek-
nek a szivacskézilabda elsajatitdsdhoz.

Mivel a jatéktevékenység dedikaltan a legf6bb motivacié a tanuldk szamara, segitségével autentikus
korilmeények kozott, tdrsas mezében kezd6dik meg a sportag alapjainak elsajatitdsa. Az egyéni és tar-
sas felelGsségvallalas, a sportszerl magatartas és az egészséges versenyszellem kialakitasa, szabalyo-
zasa, az egyéni és tdrsas problémamegoldast kivané helyzetek a motoros szféran tul kivaldan fejlesztik
a tanuldk szocidlis, emocionalis és kognitiv tulajdonsagait is.

Az alsé tagozatos testnevelésben a tanuldk alapveté mozgasmintainak és mozgaskészségeinek kialaki-
tdsa, formaldsa, illetve a szabdlyozott mozgasvégrehajtas alapjainak elsajatitasa a legfontosabb cél. A
szivacskézilabda a természetes mozgaskészségek széleskord alkalmazdsdval, majd azok specifikusabb
felhasznalasaval nagyon jol illeszkedik az emlitett célokhoz. A szivacskézilabda gyakorlatai, kis- és mér-
k6zésjatékai sordn a természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok mellett hangsulyosan fejlédnek
a manipulativ készségek is. A labda elfogasa, dobasa, az atadasok két vagy tobb tanulé kozott, a labda-
vezetés stb. a kézilabdan kiviil mas sportagak készségcsoportjat is képezik, am szamos végrehajtas ki-
zardlag a kézilabdara jellemz6.

A szerepjatékok, illetve a kiilonb6z6 szabalyjatékok alkalmazasa jol tudatosithatd kornyezetet teremt
a kreativitas, a felfedezéses mozgastanulas és az ezeket kisér6 6nalld, alkoté gondolkodas fejlesztésé-
hez is.

A szivacskézilabda oktatasi szemlélete

A szivacskézilabda oktatdsi szemlélete szerint fontos, hogy minden tanuldnak azonos mennyiségl id6
alljon a rendelkezésre a gyakorlas és a jaték soran. Ennek megfelelGen kerili a kies6s jatékokat, a sok
varakozdssal, kevés probalkozassal jard tanuldsszervezési formakat. Emellett fontos szempont, hogy
minden tanulé minden jatékpozicidban rendszeresen kiprébdalhassa magat, tapasztalatot szerezzen.



Az 1-4. évfolyamok tantervében az alapvet6 mozgaskészségek fejlesztése és azoknak a kézilabdajaték-
hoz illeszked6 feladatok kontextusaban torténd alkalmazdsa hatja at a tematikai egységeket. Az egyéni
és tdrsas labdas, illetve labda nélkili Ggyességfejlesztés feladatmegoldasai segitik a testtel és a térrel
kapcsolatos érzékelési funkcidk fejlédését, a jatékhoz sziikséges alapvets készségek, képességek fej-
lesztését és kialakitasat. A tarsas egylittmUikddés szabalyainak és lehet6ségeinek tanuldsa egyre tuda-
tosabbd, célorientaltabbd teszi az egyes mozgdsok végrehajtdsat, amelyek segitségével a kisjatékok, a
kreativ jatékok és a mérk&zésjatékok is egyre élményszerlibben, eredményesebben jatszhatok.

A kooperativ jelleg(, egylttm(ikodést igényl8 jatékok és feladatok megteremtik a motoros és pszichés
alapjat a késébbi, id6kényszer alatti, versenyjellegli tevékenységeknek. A versenyhelyzetek ebben az
életkorban mindig a tanulas és fejlesztés eszkdzeként jelennek meg. A tulzott mértékd verseny ugyanis
kifejezetten rombold hatdssal van a mozgastanulasra.

A foglalkozdsok soran kiilon kiemelt fejlesztési teriiletet jelentenek a kisjatékok, a kreativ jatékok és a
mérkézésjatékok. A kisjatékokban megvaldsuld alkalmazd gyakorlds segiti a szivacskézilabda jaték
technikai és taktikai elemeinek tudatositasat és megértését, és hozzdjarul a jatéktevékenységben tor-
ténd egyre tudatosabb és motivalt részvételhez. A kreativ jatékok a késGbbi jatékhelyzetekhez hasonl,
valtozatos szabdlybeli, kiilonb6z6 térbeli és médositott |étszammal zajld jatékokban fejti ki fejlesztd
hatdsait, végs6 soron hozzajarul a kognitiv képességek fejlédéséhez.

A mérkGzésjatékok az életkori sajatossagokhoz illeszked6 létszammal, célfeliilettel, jatéktérrel és sza-
balyrendszerrel kontrolldlt versenyszituacidkba dgyazva teszik teljessé a pedagdgiai hatdsrendszert.

A fenti alapelvek és fejlesztési feladatok megvaldsitasa soran kiemelt jelent6ségli, hogy a tanulasi fo-
lyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku sikerességnek, az éilményszerzésnek, a kihivast jelent6, 6rom-
teli mozgdsos tevékenységeknek, amelyek a jatékossdg modszerével egyiitt formaljak a testneveléshez
és a kézilabdazashoz fiz6d6 pozitiv attitlidbazist, és fejlesztik a tanuldk teljes személyiségét.

Osszefoglalva a szivacskézilabda — és a kapcsolddé kiegészits kerettanterv — szellemiségére a kdvetke-

z6k jellemzék:

e Akézilabdazas megszerettetése a cél.

e  Minden tanulé szamara egyenld jaték- és tanuldsi lehet&séget biztosit.

e Ajatéktevékenységet tekinti a motivacioé alapjanak.

e A labda puha anyagbdl késziil, igy a tanuldk biztonsagosabban és sikeresebben sajatithatjak el a
kézilabdazas alapjait.

e Nagy hangsulyt fektet a tudatos végrehajtasra a technikai elemek gyakorldsanal, valamint azok
taktikai kornyezetben torténd alkalmazasanal.

o Atanuldk kisebb pdlyan, kisebb Iétszammal jatszanak, hogy minden tanulé szamara a lehet6 leg-
tobb labdaérintést, feladat-végrehajtast, aktiv jatéklehetdséget biztositsuk.

e A palya kisebb méreteibdl adédodan kisebb méretli teremben, udvaron is jatszhato.




A szivacskézilabda pedagdgiai vezérelvei

A minGségi testnevelés (azon belll a szivacskézilabda szellemiségének megfeleld) foglalkozasok kap-
csan érdemes rogziteni bizonyos pedagdgia alapelveket. (Részletesen lasd Csanyi Tamds és Révész
LaszIl6 (2015): A testnevelés tanitdsdnak didaktikai alapjai — K6zéppontban a tanulds cimi konyve 2.
fejezetében.)

Megjegyzés: az els6 két elvnél mindenképpen ki kell emelniink, hogy ezek az elvek a differencidlassal
érvényeslilnek a legjobban. Figyelmet kell forditanunk foglalkozasunk tervezésekor arra, hogy a lehet6
legjobb oktatdsi kornyezetet teremtsik meg didkjaink szamara.

1. Afejlettségi szinthez igazodas elve (pszichésen, szocidlisan és motoros értelemben egyardnt)

Humadnbioldgiai és fejl6déslélektani ismereteink alapjan evidencia, hogy a naptari életkor nem meg-
hatdrozé a pszichomotoros fejl6désben. A bioldgiai fejlettség azt eredményezheti, hogy azonos
naptdri életkoru gyermekek kozott akar 2-3 évnyi fejlettségbeli eltérés is lehet. A lemaradd gyer-
mekek fizikai és érzelmi biztonsagdra, az elérhetd sikereinek biztositasa kiemelten fontos médszer-
tani feladat.

2. Fokozatossag elve (térbeliségben, sebességben, bonyolultsdgban, tarsas mez6ben, eszkdzszamban,
visszajelzésben)

A fokozatossag elve az egyik legalapvet6bb evidencidnak — s6t, ma mar kézhelyesnek — szamité
pedagdgiai vezérelv. Ennek ellenére azonban sok esetben az elmélet és a gyakorlati megvaldsulas
nem fedi egymdst. Az egyes feladatok fokozatos egymasra épitése és az optimalis bonyolultsagi
szintek megtalaldasa egy tanuldcsoport szamara komoly szakmddszertani tudast és tapasztalatot
igényel. A fokozatossag elve az adott feladat természetétdl és a gyermekek tudasszintjétdl is nagy-
mértékben fligg. A fokozatosan nehezedd, egyre komplexebbé valoé feladatok a technikai és taktikai
elemeket egyardnt érintik. A fokozatosan nehezedd feladatok alapulhatnak a térbeli, sebességbeli,
bonyolultsagbeli, |étszambeli, eszkdzbeli (pl. labda, célfeliilet szama), a versenyszerlséget érinté és
a tanulast segit6 visszajelzéseken. A problémat tovabb bonyolitja, hogy minél jobban igazodik a
feladat fokozata az adott gyermek tudasszintjéhez, annal hatékonyabb tanulds valésul meg. Tehat
a csoport egészére vonatkozo feladatfokozatok meghatarozasakor nyitottnak kell lenniink arra is,
ha néhany tanuldnak ezek a fokozatok nem lesznek megfelel6k. Az 6 esetiikben egyénre szabottan
igazitani szlikséges a feladatokat.

3. Ajatékossag és a jatékdominancia elve

A jatékossag és a jatékdominancia elve életkortdl viszonylag fliggetlenil hatja at a szivacskézilabda
jatékot. A jatékossag elsGsorban azt a pedagdgiai kornyezetet jelenti, amelyben a tanulé szinte ész-
revétlendl, teljes személyiségével és belsé motivacidjat mozgdsitva vesz részt a foglalkozasokon. A
jatékos pedagogiai kornyezet csak részben jelenti azt, hogy nagy szamban jelenik meg konkrét moz-
gasos jaték a foglalkozdson. Az un. feldolgozd gyakorlas soran (amely egy-egy Uj tanulnivald okta-
tasat jelenti) a rideg, monoton, drillszer(i gyakorlas visszaveti a lelkesedést és negativan érinti a
motivaciot. A jatékossag magdban hordozza a valtozatos és rendszeres eszkézhasznalatot, a paros
és csoportos feladatvégrehajtasokat, a pozitiv interakcidkat és kommunikaciét a pedagodgus részé-
rél, valamint az egyes feladatokhoz kapcsolédo képzettarsitasok, hasonlatok lehetGségét.




A jatékdominancia elve szerint a foglalkozdsokon dominalnia kell az adott tananyag jatékszer( vagy
konkrét jatékhelyzetekben torténd alkalmazasanak. A jatékhelyzeteket és jatékokat természetesen
ugy kell megvélogatni, hogy azok illeszkedjenek a technikai szinvonalhoz, értelmi szinthez, és telje-
sithetd kihivasokat tartalmazzanak. A tul bonyolult, tulzé elvarasokat tdmaszto jatékok (pl. 6-7 éves
gyerekek 6+1 elleni jatéka) kifejezetten ellenjavalltak, hiszen az adott tanulécsoport optimalis fej-
|6déséhez megfelel6bb jatéktevékenységek is tervezhetdk. A jatéktevékenység tehat nem jutalom,
ami a kemény munkat koveti. Integrans része a tanuldsi folyamatnak, amelyet ennek megfelel6en
a lehet6 legkomolyabb szakmaisaggal kell tervezni.

. A biztonsagérzet kialakitasanak elve

A biztonsagérzet kialakitasa és fenntartasa a legalapvet6bb mddszertani elvaras barmely testneve-
|és- vagy sportfoglalkozason, edzésen. A gyermek biztonsagérzete mind fizikai, mind érzelmi szem-
pontbdl kulcsfontossagu. A fizikai biztonsag kapcsan természetesen meg kell vizsgdlni a hasznalt
sporteszk6zok minéségét és biztonsagossagat is. Az érzelmi biztonsag megteremtéséért — csakugy,
mint a fizikaiért — a pedagogus a felelds. Gyakorta azonban pont a gyermekekkel foglalkozo felnét-
tek generalnak konfliktusokat a gyerekek kozott [a vesztesek megblintetése, a ,,miattad kapott ki”
kommunikdcidja, a szarkasztikus, bantd, megszégyenité kommunikacié (béndk, vakok, gyengék
stb.)]. Ez a magatartds mintat ad, és batoritja a gyerekeket is az egymas kozotti negativ kommuni-
kacidra. Ebbdl altaldban a zarkdzottabb, kevésbé ligyes vagy valamilyen szempontbdl kiilonleges
gyerekek jonnek ki rosszul. Nevelési szempontbdl az érzelmi és fizikai biztonsagérzet megteremté-
sének vezérelve tekinthetd a legfontosabbnak.

. A befogadds és a csoporthoz tartozds érzésének elve

A 4. pont szorosan Osszefligg az 5. ponttal, mivel csakis az érzelmileg biztonsagos kornyezet képes
biztositani a befogadds és a csoporthoz tartozds érzését. Egy gyermekcsoport kozosséggé formala-
saban a pedagdgus tolti be a vezet6 szerepet. Nevelési mddszereinek, kozosségteremtd erejének
at kell hatnia a foglalkozdsokat. Ebben a folyamatban az egyéni és tarsas felelGsségtudat kialakitasa
legalabb olyan fontos feladatunk, mint a technikai vagy taktikai képzés. A pedagdgusnak ki kell hasz-
nalnia azt a helyzeti elényét, hogy a gyerekek ismerik 6t, pozitiv példat adhat/ad nekik. A gyerekek-
nek az a lehet@sége is megvan, hogy elsGre nem is sportagat valaszt, hanem arra a sportfoglalko-
zésra iratkozik be, amit a szamara kedvelt tanitd/pedagdgus tart. Ezt a helyzeti elnyt is ki lehet
hasznalni, és igy a lehetd legtdbb gyereket lecsalogatni a szivacskézilabda foglalkozasokra. Azonban
az is lehet, hogy a gyereket elGszor a szilG viszi le edzésre, de a kozosség befogadd és megtartd
ereje lesz képes ott tartani 6t — kiilondsen a kritikus helyzetekben. A rendszeres kozosségfejleszts,
kooperativ feladatok segitik a tarsas felelGsség és a bardtsagok kialakuldsat, de nem szabad megfe-
ledkeznilink a konfliktusok észszer(i és demokratikus kezelésérél sem. A gyerekek ligyességi szintje
és fizikai tulajdonsagai azon tényez6k kozé tartoznak, amelyek statusszal jarnak egy csoportban.
Ezeket a statuszokat a gyerek fordithatja negativ és pozitiv iranyba is. A tapasztalat azt mutatja, ha
a gyerekekkel elsGs koruktdl csoportban, differencialtan és kooperativan dolgozunk, akkor az ese-
tek tobbségében ez az irdny a pozitiv felé fog haladni.




6. A ,jo jatékos” érzése, vagyis a kompetenciaérzet biztositdsanak elve

Ahogy a rendszeres, 6nként vallalt, felnGttkori testmozgashoz, sportolashoz, gy a testnevelésérai
vagy épp a szivacskézilabda-foglalkozasokon tapasztalt lelkes részvételhez is kell6 6nbizalom, kom-
petenciaérzet és belsé motivacid sziikséges. A mozgassal kapcsolatos 6nbizalom és kompetencia-
érzet akkor alakul ki, ha a tanulé gyakran és rendszeresen tapasztalja meg azt az érzést, amely a
»,meg tudtam csinalni”, , képes vagyok ra”, ,sikerilt”, , ezt én is tudom” kifejezésekkel irhatd kordl.
A kompetenciaérzet tehat az egyén dnértékelésén, illetve a személyre szabott, redlis visszajelzése-
ken alapul, amit a korabbi sajat tapasztalatok, illetve a tarsakkal térténé 6sszehasonlitas befolyasol.
A testnevelésérakon, tarsas kézegben zajlé mozgdsos feladatok kozben a didkok azonnali, lathato
visszajelzést kapnak sajat és tarsaik cselekvéseirdl, tanuldsardl, teljesitményérdl. Ez 6sztonods tdrsas
Osszehasonlitashoz vezet (,Ki az er6sebb, gyorsabb, magasabb, okosabb?” — ez kiilénésen 5-12 év
kozott figyelheté meg), amely sordn altalaban az osztaly legligyesebb mozgdsu tanuléi adjk a vi-
szonyitasi pontot. Eppen ezért hangsulyos szemléleti kérdés, hogy a szivacskézilabdaval foglalkozé
pedagdégusok az egyéni fejl6dés lehetGségeire, az egyéni célok elérésére, a tudatosan vallalt er6fe-
szitésre és az azzal kapcsolatos személyes felelGsségre iranyitsak a figyelmet. A kompetenciaérzet
a tanuldsi folyamat minden szintjén biztosithatd, tehat mindenki esetében kialakithaté akkor, ha a
feladatok nagyfoku sikerességgel és teljesithet6 kihivasokkal tarsulnak, vagyis differencialtak.

A szivacskézilabdazas szabdlyai

A szivacskézilabda szabdlyrendszere a feln6tt kézilabda szabalyaira épil, viszont sok esetben (pl. lét-
szam, labda) konnyitést vezettek be. A kovetkez6 bekezdésekben szeretnénk tdjékoztatédt adni az alta-
lanos szabalyokrdl és részletesebb attekintést nydjtani a korosztalyokat érint6 konkrét rendszerrél.

Alapvetd szabdlyok:

—  |épésszabaly (a labdaval lelités nélkil maximum 3 lépés engedélyezett);

—  kétszer indulds (ha — ugyanazon birtokldson bellil — masodszor fogjuk meg két kézzel a labdat,
akkor vagy I6ni, vagy passzolni kell, ellenkezé esetben kétszer indulasrdl beszéllnk);

—  szabaddobas (arrél a helyrdl végezziik el, ahol a szabalytalansagot elkévették), bedobds szabalya
(egy labbal ra kell 1épni az oldalvonalra);

—  bedobas szabalya (egy labbal ra kell Iépni az oldalvonalra);

—  kapusposzt (kapuelStéren beliil kézzel és labbal is védhet);

—  csereszabaly (a jatékoscserének a cserevonalnal kell térténnie, a jatékosnak el6bb el kell hagynia
a jatékteret, utana léphet be a masik jatékos);

—  ,taktikai” szabdlytalansagok (a szembdl és elsGsorban a labdara, labdas kézre iranyuld szabalyta-
lansagokért szabaddobas jar a vétlen csapat javara, a tiszta gélhelyzet szabalytalan megakadalyo-
zasaért hétméterest kell itélni, melyet a kapuel&tér vonaltdl kell elvégezni);

—  kapuel6tér vonalara lépés szabdlya (a kapuel6tér vonaldra ralépni nem lehet sem a tdmaddnak,
sem a védének);

— a jaték kezdésekor és minden goél utdn kdzépkezdést kell elvégezni egyik labbal a kozépvonalra
|épve (kozépkezdéskor a védé6 csapat jatékosainak a sajat kapuelStér vonalanadl kell elhelyezked-
nidk);




F&bb kiilbnbségek a pdlyaméretekben az U7/U8 és az U9/U10 korosztdly kézétt a , Sulikézi” fesztivdlo-
kon:

u7/uUs u9/u10
20 méter hosszu, 10 méter széles | 28 méter hosszu, 15 méter széles

A pdlya méretei: | 5,5 méter a kapuelStér-vonal ta- | 6 méter a kapuel6tér-vonal tavol-

volsaga az alapvonaltdl saga az alapvonaltdl
Jatékosok szama: | 3 mezényjatékos + 1 kapus 5 mezdnyjatékos + 1 kapus?

Fontosnak tartjuk megjegyezni, hogy a kerettanterv Ugy épdl fel, hogy lehetévé tegye a szivacskézi-
labda oktatasat egy 20 x 10 méteres teremben is.

A szivacskézilabddzds jatékszabdlyai (U7/U8)

A jatéktér téglalap alaku teriilet, amelynek hossza 20 méter, szélessége 10 méter. A kapuel6tér-vonal
a kapufak vonalatdl huzott 5,5 méter sugaru félkoriv, amely az oldalvonallal érintkezik. Az alap- és az
oldalvonal 5 centiméter széles folytonos vonal. A cserevonal a k6zépvonaltél mindkét iranyban 250 cm
tdvolsagra lév6 15 cm hosszu szakasz. A kapu az alapvonal kdzepén all, mérete: 150-160 centiméter
magas és 240-250 centiméter széles. A jatékid6: 2 x 10 perc (2 perc szlinettel), félidénként 1 id6kérésre
van lehet6sége mindkét csapatnak, amelynek id6tartama 30 masodperc. A labda anyaga szivacs, at-
mérGje 13,5 centiméter. A jatéktéren egy id6ben 3 mez6nyjatékos és 1 kapus tartdzkodhat. Egy mér-
kézésre legfeljebb 8 jatékost lehet benevezni. A kapus a mezényben nem szerepeltethetd negyedik
mezényjatékosként. A jaték kozépkezdéssel indul, ekkor a védekezd csapat jatékosai kotelesek a sajat
blintet6teriiletiik el6tt elhelyezkedni. Golt kovetden a labda szintén kozépkezdéssel keriil jatékba, ami-
kor a védekez6 csapat jatékosaira a kozépkezdésnél érvényes szabdly vonatkozik. A dobasok (bedobas,
szabaddobds, bilintet6dobas) elvégzésekor a véddjatékosnak legaldbb 1 méter tavolsagban kell elhe-
lyezkednie a dobast végrehajtd jatékostdl. Szabaddobdas végrehajtdsakor a tdmadod csapat jatékosainak
1 méternél tdvolabb kell tartézkodniuk az ellenfél kapuel&tér-vonalatél. Bedobassal kell jatékba hozni
a labdat, ha az teljes egészében athaladt az oldalvonalon, vagy utoljara a védekezd csapat jatékosat
érintve, a sajat alapvonalon tulra jutott. A bedobast azon a helyen kell végrehajtani, ahol a labda el-
hagyta az oldalvonalat. Amennyiben a labda a kapuel6téren keresztil hagyta el a jatékteret (a kaput
kivéve), akkor a bedobdst a kapuelGtér-vonaltél legalabb 1 méterre, a mezdény irdnyaba kell végrehaj-
tani. A blintet6dobast kapuel6tér vonaltdl kell végrehajtani (5,5 méter). Blintetések: figyelmeztetés; 1
perces kidllitas; a harmadszori kiallitas kizdrast von maga utan. A sulyos szabalytalansagért, sportsze-
ritlen magatartasért piros lapos kizaras jar. Minden egyéb esetben a kézilabdazas érvényben [évé ja-
tékszabalyait kell alkalmazni.

1 Megjegyzés: A szivacskézilabda kerettanterv 3—4. osztalyokra vonatkozé részének Mérkézésjatékok cim( tematikai egységben 4:4 elleni
mérk&zésjaték szerepel.
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Az U7/U8 korosztdly pdlyaméretei

A szivacskézilabddzds jatékszabdlyai (U9/U10)

A jatéktér téglalap alaku teriilet, amelynek hossza 28 méter, szélessége 15 méter. A kapuel6tér-vonal
a kapu kdzepébdl, a kapufak vonaldig huzott 6 méter sugaru félkoriv, amelyeket a kapu szélességének
megfelel6en egy egyenes vonal kot 6ssze. Az alap- és az oldalvonal 5 centiméter széles folytonos vonal.
A cserevonal a kdzépvonaltdl mindkét irdnyban 250 cm tdvolsdgra |év6 15 cm hosszu szakasz. A kapu
az alapvonal kbzepén all, mérete: 150—160 centiméter magas és 240-250 centiméter széles. A jatékidé:
2 x 15 perc (5 perc sziinettel), félid6nként 1 id6kérésre van lehet6sége mindkét csapatnak, amelynek
id6tartama 30 masodperc. A labda anyaga szivacs, 4tméréje 15 centiméter. A jatéktéren egy id6ben 5
mezdényjatékos és 1 kapus tartdzkodhat. Egy mérk&zésre legfeljebb 12 jatékost lehet benevezni. A ka-
pus a mezényben nem szerepeltethetd hatodik mezényjatékosként. A jaték kbzépkezdéssel indul, ek-
kor a védekez8 csapat jatékosai kotelesek a sajat biintetSteriletik el6tt elhelyezkedni. Goélt kdvetben
a labda szintén kozépkezdéssel kerll jatékba, amikor a védekezé csapat jatékosaira a kozépkezdésnél
érvényes szabaly vonatkozik. A dobasok (bedobas, szabaddobas, blintetédobas) elvégzésekor a véds-
jatékosnak legalabb 1 méter tavolsagban kell elhelyezkednie a dobast végrehajtd jatékostdl. Szabad-
dobds végrehajtdsakor a tdmadod csapat jatékosainak 1 méternél tavolabb kell tartézkodniuk az ellenfél
kapuelGtér-vonalatél. A blintet6dobast kapuel6tér-vonaltdl kell végrehajtani (6 méter). Blntetések:
figyelmeztetés; 1 perces kiallitas; a harmadszori kiallitas kizardst von maga utan. A sulyos szabalytalan-
sagért, sportszer(itlen magatartdsért piros lapos kizaras jar. Minden egyéb esetben a kézilabdazas ér-
vényben |évé jatékszabalyait kell alkalmazni.
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Az U9/U10 korosztdly pdlyaméretei

A mérkézésjatékokhoz, illetve a szivacskézilabda-foglalkozasokhoz hasznalandé szivacskézilabda mé-
rete minden esetben szabadon vdlaszthaté a csapatok tudasszintjéhez és kézméretéhez igazitva.
Amennyiben az iskoldban nem all rendelkezésre a javasolt palyaméret, a jatéktér méretei és a jaték
szabadlyai — igy példaul a csapatok Iétszama — hozzdigazitanddk az elérhetd lehet6ségekhez.

A szivacskézilabdazas fébb technikai és taktikai elemei

Ebben az alfejezetben attekintjiik a f6bb technikai és taktikai elemeket, amelyekre bévebben a 6. feje-
zetben tériink ki, itt most csak egy 6sszefoglald képet adunk a tananyagrél.

Technikai szempontok

Labdas és labda nélkili technikai elemek

Labdas technikai elemek:

— labda fogasa, labda elkapdsa (szembdl, oldalrél)
— labdavezetés

— labdafelkészitések modjai

—  atadasok tipusai

—  lovések (poszt szerint, technika szerint)

—  cselek labdaval

Labda nélkdli technikai elemek:

— alaphelyzet
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—  tamadod ldbmunka (irdnyvaltas, ritmusvaltas)
—  védd l[dbmunka
—  labda nélkdli cselek

Taktikai szempontok

Tdmadas:
—  ajatéktér kihaszndlasa

a célfeliilet elérésére iranyuld tevékenység
—  jatékhelyzetek tamaddk és véddék szama szerint (1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 3:1)
|étszdmelGny0ds vagy -hatranyos jatékhelyzetben torténé megoldasok

—  posztspecifikus tamaddtechnikak

Védekezés:

— acélfeliilet elérésének (gdlszerzés) megakadalyozasa

—  helyezkedés a tdmaddkhoz képest (emberfogas és teriiletvédekezés kilonbségei);
—  posztspecifikus véd6étechnikdk

A szivacskézilabda jaték szerkezete, alapszabalyai, technikai és taktikai jellemz6i 1-2. és 3-4. osz-
talyban - a feldolgozast segit6 tanulasszervezés

Szlikséges eszk6zok: 7 db flipchart papir, 7 db 4 szin(i filctollkészlet, flipchart tabla, Blu Tack ragasztd

7 db 4 f6s csoportot alakitunk. A csoportok mindegyike véletlenszerlen hiz egyet-egyet a 2 szem-
pontcsoportbdl, igy 6sszesen 2 szempontot kell vizsgalniuk a feladat soran. A videé megfigyelése so-
ran a csoportok az id6kdd rogzitésével megprobaljak felismerni, ,striguldzni” a helyes végrehajtas ve-
zet6 mliveleteit (elsGsorban a technikai elemek esetén), valamint az adott taktikai helyzet jellegzetes-
ségeit, az alkalmazott technikai elemek 6sszetevéit (a tamado és védb szempontok esetén).

Videomegfigyelési szempontok

Technikai elemek:
1. Labda fogasa, labda elkapasa, labdafelkészitések médjai

2. Alaphelyzet, védé labmunka
3. Tamadé labmunka (irdnyvaltas, ritmusvaltas), labda nélkili cselek
4. Atadésok tipusai
5. Kapural6vések
6. Labdavezetés
7. Cselek labdaval
Szabdlyok:
1. Lépésszabaly, kétszer indulds
2. Szabaddobas, bedobas szabalya
3. Kapusposzt
4. Csereszabaly
5. Szabalytalansagok (fault)
6. KapuelGtér vonaldra lépésszabaly
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Példa:

Megfigyelési szempont

Technikai leiras, vezeté mtive-
letek

Taktikai helyzet leirasa, alkalma-
zott technikai és taktikai elemek

Labda fogasa, labda elkapdsa, labda-
felkészitések modjai

1:08 — Két kézzel, nyitott ujjak-
kal nyul a labda felé

Altaldban a

mozgast kovetden torténik

labda felé torténd

Feladatkartyak tartalmai

Technikai elemek:

A vided megfigyelése sordn, az id6kdd megjelenitésével, gylijtsetek példakat a tablazatban talalhaté
megfigyelési szempontra! [rjatok példdkat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemzgire!

Megfigyelési szempont

Technikai leiras, vezeté miive-
letek

Taktikai helyzet leirasa, alkalma-
zott technikai és taktikai elemek

felkészitések madjai

Labda fogasa, labda elkapasa, labda-

A vided megfigyelése soran, az id6kdd megjelenitésével, gylijtsetek példdkat a tablazatban talalhato
megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemzgire!

Megfigyelési szempont

Technikai leiras, vezetd miivele-
tek

Taktikai helyzet leirasa, alkalma-
zott technikai és taktikai elemek

Alaphelyzet, véd6 labmunka

A vided megfigyelése soran, az id6kod megjelenitésével, gyljtsetek példakat a tablazatban taldlhato
megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemzgire!

Megfigyelési szempont

Technikai leiras, vezeté miivele-
tek

Taktikai helyzet leirasa, alkalma-
zott technikai és taktikai elemek

Tamado labmunka (iranyvaltas, rit-
musvaltas), labda nélkiili cselek

A vided megfigyelése sordn, az id6kdd megjelenitésével, gy(ijtsetek példakat a tablazatban taldlhato
megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemzgire!

Megfigyelési szempont

Technikai leiras, vezeté miivele-
tek

Taktikai helyzet leirasa, alkalma-
zott technikai és taktikai elemek

Atadasok tipusai

A vided megfigyelése soran, az id6kdd megjelenitésével, gyljtsetek példakat a tablazatban taldlhato
megfigyelési szempontra! {rjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemzgire!

Megfigyelési szempont

Technikai leiras, vezeté miivele-
tek

Taktikai helyzet leirasa, alkalma-
zott technikai és taktikai elemek

Kapuralovések
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A vided megfigyelése sordn, az id6kod megjelenitésével, gylijtsetek példakat a tablazatban taldlhato
megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemz&ire!

Technikai leirds, vezet6 miivele- | Taktikai helyzet leirasa, alkalma-

Megfigyelési szempont
Y s tek zott technikai és taktikai elemek

Labdavezetés

A vided megfigyelése soran, az id6kdd megjelenitésével, gylijtsetek példdkat a tablazatban talalhato
megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemzGire!

Technikai leirds, vezet6 miivele- | Taktikai helyzet leirasa, alkalma-

Megfigyelési szempont
Bl 5 tek zott technikai és taktikai elemek

Cselek labdaval

Szabdlyok:

A vided megfigyelése soran, az id6kdd megjelenitésével, gylijtsetek példakat a tablazatban talalhaté
megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemzéire!

Mesfieveldsi t Technikai leirds, vezet6 miivele- | Taktikai helyzet leirasa, alkalma-
egfigyelési szempon
Y o tek zott technikai és taktikai elemek

Lépésszabaly, kétszer indulas

A vided megfigyelése soran, az id6kdd megjelenitésével, gylijtsetek példdkat a tablazatban talalhato
megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemzGire!

Megfigvelési szempont Technikai leiras, vezeté miivele- | Taktikai helyzet leirasa, alkalma-
e 5 tek zott technikai és taktikai elemek

Szabaddobas, bedobas szabalya

A vided megfigyelése soran, az id6kod megjelenitésével, gylijtsetek példakat a tablazatban taldlhato
megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemzgire!

Technikai leirds, vezet6 miivele- | Taktikai helyzet leirasa, alkalma-

Megfigyelési szempont
Bl 4 tek zott technikai és taktikai elemek

Kapusposzt

A vided megfigyelése sordn, az id6kdd megjelenitésével, gyljtsetek példakat a tablazatban taldlhato
megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemz&ire!

Technikai leirds, vezet6 miivele- | Taktikai helyzet leirasa, alkalma-

Megfigyelési szempont
Bl g tek zott technikai és taktikai elemek

Csereszabaly

A vided megfigyelése soran, az id6kod megjelenitésével, gylijtsetek példakat a tablazatban taldlhato
megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemz&ire!
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Megfigyelési szempont

Technikai leiras, vezet6 mtivele-
tek

Taktikai helyzet leirasa, alkalma-
zott technikai és taktikai elemek

Szabalytalansagok (fault)

A vided megfigyelése sordn, az id6kdd megjelenitésével, gylijtsetek példakat a tablazatban taldlhato

megfigyelési szempontra! irjatok példakat a megfigyelt szempont technikai és taktikai jellemzéire!

Megfigyelési szempont

Technikai leiras, vezeté miivele-
tek

Taktikai helyzet leirasa, alkalma-
zott technikai és taktikai elemek

lya

Kapuel6tér vonaldra lépés szaba-
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2. A mozgastanulas elmélete és modszertana

Ebben a fejezetben attekintjiik a mozgastanulas didaktika Iépéseit annak érdekében, hogy az egyes
mozgasfejlédési id6szakokhoz, mozgastanuldsi szintekhez és szakaszokhoz illeszked6 maddszertani
szempontoknak megfelel6en térténjenek a foglalkozasok. Els6 Iépésben tisztazzuk az alapfogalmakat,
majd kitérlink Clark és Metcalf (2002) mozgasfejlédési piramismodelljére. Ezt kdveti Gallahue és Cle-
land-Donelly (2004) mozgastanulasi tedriajanak didaktikai rendszere, amelyhez konkrét médszertani
juk at.
Els6 1épésként fontosnak tartjuk tisztazni a legalapvet6bb fogalmak jelentését, amelyekkel a kdvetke-
z6kben dolgozni fogunk.
Motoros (mozgés-)fejl6dés alatt a motoros viselkedésben létrejovs, egész életen at tartd progressziv
valtozast értjlik, amely:

1. az egyén bioldgidja,

2. atanulasi kornyezet feltételei és

3. a mozgasos feladatok interakcidin keresztil zajlik.
A motoros tanulas: ,,olyan folyamategyiittes, amely a gyakorldssal vagy a tapasztalattal 6sszefiiggés-
ben viszonylag permanens vdltozdsokhoz vezet a mozgdskivitelezés képességében.” (Schmidt és Lee,
2011)
Richard Schmidt a tanulast gy értelmezi, mintha egy tojast megféznénk. A tanulds akkor jott létre, ha
a tojas halmazallapota megvaltozott, vagyis szilard lett. Ebb4l az allapotabdl mar nem tud visszaala-
kulni, vagyis permanens lett a valtozas, , létrejott a tanulds”. Lényeges, hogy minden tapasztalat be-
épul, vagyis ha mar egy kicsit gyakorol a gyermek, akkor is tanulas torténik. Ennek megfelel6en a moz-

|ll

gasfejl6dés is motoros tanuldsnak tekinthet6, ami nem bizonyos esetekben ,,6nmagatél” megvaldsul,

tehat nem célzott fejlesztés keretében.

Sajnos a mozgastanuldsnak van egy fontos jellemzéje: kdzvetlenil nem megfigyelhet6, ezért csak a

végrehajtasok min&ségébdl és az eredményébdl kovetkeztethetiink a tanuldsra. Ehhez illeszkedve Ju-

dith Rink (2012) szerint ,,a konzisztensen megfigyelhetd teljesitmény” a tanulds alapja. Magyarul a si-
keres és viszonylag stabil, koordinalt végrehajtas.

Két Iényeges szemléleti kérdés mindenképpen felmeriil a mozgdstanuldssal kapcsolatban.

1. A mozgasfejl6dés minden esetben mozgdstanulast is feltételez, tehat a alapveté mozgdasok (funda-
mentalis alapkészségek) elsajatitdsa sem csak ugy magatdl, genetikai program eredményeképpen
jon létre.

2. Lényeges szempont, hogy mivel a tanulas folyamata kozvetlenil nem megfigyelhet6, ezért a sikeres
és viszonylag stabil végrehajtast tekintjiik a ,,megtanulds” megfigyelhet6 alapjanak.

Ennek megfelelGen az elsédleges megfigyelési szempontok az oktatasban a végrehajtasok minGségi és
sikerességbeli jegyei (hogyan hajtja végre, milyen alapvet6 hibakat vét?).
Témank szempontjabdl kulcsfontossagl a mozgasfejlédés piramisa (Clark és Metcalfe, 2002), amely jol
mutatja a gyermeki fejlédés soran egymdsra épllé mozgasfejlédési idészakokat. Ennek azért van ki-
emelkedé jelentGsége, mert a fejlettségkdzpontl gondolkodas olyan mozgdsanyagot és feladatokat
épit be az oktatasi folyamatba (képzésbe), amely az adott gyermekcsoport, vagy gyermek szamara ér-
telmezhet6, sikeresen végrehajthatd, motivalé és megfelel a testi-lelki és szellemi fejlettségének. Erre
szoktuk mondani, hogy a gyermek nem kis (miniatdr) felngtt.

A szerz6k 6t egymasra épil6 periddusra bontjak a mozgasfejlédés ,hegyét” a sziletéstél a haldlig, és

ugy vélik, hogy minden embernek meg kell ,,masznia” a sajat hegyeit a fejl6dése soran. Van, amikor
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nagyobbat, nehezebbet (példaul egy nehezebb mozgds vagy sportag megtanulasakor) és van, amikor
csak kisebb dombokat. A modell teoretikus alapjanak elképzelése szerint az egyén egy ,nemlinearis,
Onszervez(, adaptiv organizmus”. Az, hogy ki milyen magasra képes , felmaszni”, az az egyén biolégia-
jatdl és a kornyezet interakcioitél fligg. A piramis két alsd szintjével nem foglalkozunk, mivel azok nem
kapcsolddnak koézvetleniil a testnevelés mddszertanahoz, igy a harmadik szintt6l kezdjiilk meg a modell
rovid attekintését. Megjegyezziik, hogy az életkorok megjeldlése csak hozzavetSleges tdmpont a pira-
misban, hiszen a mozgasfejl6dés aktudlis allapota akar 3-4 éves lemaradast is mutathat azonos élet-
koru gyermekek kozott.

A sziletéstdl indulva a csecsemékori reflexes mozgasok, majd a fokozatosan kialakuld, részben egy-
masbadl kdvetkezd akaratlagos mozgasok az un. reflexiv és a preadaptacids id6szakot fedik le. Lényeg-
ében a jaras stabilizalddasatél kezdve beszéliink a fundamentalis motoros készségek (mas szdéval alap-
készségek vagy természetes mozgasok) formdlédasanak id6szakardl. Elvben nagyjabdl 6-8 éves korra
a fundamentalis mozgdasok teljességének stabilizalddnia kellene és sokrétlien alkalmazhatdva valnia,
azonban az akadalyozott mozgasfejlédés (mozgasszegény életmdd, korlatozott szabad és aktiv jaték-
lehetdségek, jatszotér csak szilGi feligyelettel, tulféltés stb.) jelent6s koordindciés deficitet okoz,
amely 6sszességében Un. tovabbfejlédési kiiszobot hoz |étre. A tovabbfejlédési kiiszob azt jelenti, hogy
amig a gyermek alapkészségei nem kell6en koordinaltak, addig er6sen akadalyozott a kontextualis me-
z6ben (valtozd koralmények kézott) torténd alkalmazas és a sportagi irdnyu tovabbfejlédés, valamint
az Uj készségek (technikak) tanuldsanak lehetGsége. Magyaran lemaradas és az adott mozdulat ligyet-
lensége esetén vissza kell térni oda, hogy maga az alapmozgas milyen koordindltsagu, van-e benne
olyan hiba, amely akadalyozza a tovabbfejlédést. Nem véletlen, hogy az ltalanos Kerettanterv viszony-
lag nagy draszamot (65 6ra/év) ir eld a természetes mozgaskészségek fejlesztésére 1-2. osztalyban, és
ez a terilet még 3—4. évfolyamon is kiilonallé tematikai egységeket alkot.

MOTOROS K

TOVABBFEJLODESI
KUszoB

A mozgadsfejlédés piramismodellje (Clark és Metcalfe, 2002 nyomdn)
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A fundamentadlis mozgaskészségek (vagy a tanterv kifejezésével természetes mozgasformak) 3 f6 cso-
portra oszthatdk. Ezeket mutatja az 3. dbra. Az dbran csillaggal jelltiik azokat a mozgasformakat, ame-
lyek kdzvetleniil megjelennek a szivacskézilabdaban.

LOKOMOTOROS . STABI!.ITASI . MANIPULATIV
(HELYVALTOZTATO) (HELYZETVALTOZTATO) (FINOMMOTOROS)
MOZGASKESZSEGEK MOZGASKESZSEGEK MOZGASKESZSEGEK

e jarasok e iranyvaltasok, kitdmasztasok e guritasok

« futasok o lenditések, kdrzések e dobasok

o oldalazasok e hajlitasok és nyUjtasok e elkapdsok

e szokkenések, szokdelések o forditasok, fordulatok e rigasok, labdaatvételek labbal

e ugrasok és érkezések e tolasok és hizasok e (tések

e kiszasok, cslszdsok e emelések o itések eszkdzzel

e maszasok e tamaszok o labdavezetések kézzel, labbal

o menekiilés és iildozés e gurulasok és atfordulasok o eszkdzok megallitasa, atvetele
e dolések és esések e egyeb eszkdzhasznalati formak

e egyensulyozasok

« fiiggeések és lengések

A fundamentdlis (alap) mozgdskészségek (alapveté mozgdsok)?

Az alapkészségeknek — csakugy, mint a sportagi készségeknek — jol megfigyelhet6 tanulasi jellemzGik
vannak. Tipikus fejl6dés esetén az (igyességet a gyakorlas mennyisége és minGsége egylttesen hata-
rozza meg, amelyben az dvoddban oly fontos aktiv, szabad jatéknak van kiemelkedd szerepe. Tudjuk
ugyanakkor azt is, hogy a korai mozgdsfejleszt6 programoknak nagyon kedvezé hatdsa van az alapkész-
ségek fejlédésére, s ezen keresztiil az ltalanos tgyesség alakuladsara. A szocidlisan hatranyos helyzetd
gyermekekre kilonleges figyelmet kell forditanunk, hiszen ndluk altaldban jelentGs lemaradas tapasz-
talhaté (Goodway, Robinson és Crowe, 2010).

Az alapkészségek és sportkészségek kapcsolatanak vizsgdlata soran egyértelm(en latszik, hogy egyes
kézilabda-specifikus labdas és labda nélkili technikai elemek egyértelm(ien az alapkészségekbdl kovet-
keznek, azok sokrét(i tovabbfejl6dése révén. Példaul a kisgyermekkori hajitas mozgasmintaja a kiilon-
b6z6 dobdtechnikak kialakuldsaban 61t a késGbbiekben testet. A labdaterelésbdl labdavezetés lesz, a
menekilés és lildozés mozgdsaibdl (futas, irdnyvaltoztatas, megindulas, megallas, oldalazas, fordulat)
pedig az emberfogas, elszakadas, cselezés mozdulatai alakulnak ki. Ha tehat nem kell6en koordinalt és
tudatos az alapmozgas, vissza kell [épni, és sokrét(ien ,uUjra kell épiteni” azt.

Mit jelent a kontextus-specifikus kifejezés?

A piramismodell kdvetkezd id&szaka az un. kontextus-specifikus id6szak. Az idészak akkor valik hang-
sulyossd, ha a gyermek az adott alapkészséget valamilyen specidlis kornyezeti feltételhez illesztve
hajtja végre, annak megfeleléen koordinalja. Az elsé ilyen kontextust a legtébb esetben a mozgas ja-
tékhelyzetben torténé alkalmazasa jelenti. Kezdetben ez a jatékhelyzet a szabad jaték soran érhetd

2 A tovébbiakban ezeket egységesen alapkészségeknek nevezziik
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tetten (példaul jatszotéren, grundon, évoda-/iskolaudvaron), majd egyre inkabb sportagspecifikussa
valik. Az aktiv, szabad jaték mellett a legtobb testnevelésoran alkalmazott jaték is ilyen valtozo kérnye-
zetet teremt. Kés6bb mar konkrét sportdgi kornyezetben is alkalmazhatéva valik az adott készség,
méghozzd az alapkészségek 6sszekapcsoldsdval, illetve azaltal, hogy az alapkészségek specifikus sport-
agi technikai elemekké formalddnak. A kisjatékoknak kiemelt szerepiik van, hiszen ezekben is szamta-
lan varidciéban jelentkezik egy adott készség végrehajtasa, rdaddsul itt mar megjelenik egyfajta taktikai
jellegl alkalmazasi kényszer, amelyet a késGbbiekben a tanuld sportagspecifikus kérnyezetben is tud
majd alkalmazni.

A mozgastanulas folyamata és oktatasmodszertani kovetkezményei

A mozgastanulassal kapcsolatban mind a hazai, mind a nemzetk6zi szakirodalomban szamos modell
elérhetS. Ezek kozil Magyarorszagon a Meinel-Schnabel-féle, 3 szakaszbdl allé elmélet terjedt el a
testnevelés-elmélettel foglalkozd szakkdonyvekben. Szakitva a hagyomanyos felfogassal, a szerzék egy
alternativ elméleti konstrukciét vettek alapul (Gallahue és Cleland-Donelly, 2004), amelynek attekin-
tését Csanyi és Révész (2015) nyoman kozoljik. A modell 3 szintre, szintenként 2 szakaszra bontja a
mozgastanulast. A 3 szint |ényegében megfeleltethet a klasszikus felosztasnak (I1asd 4. abra), azonban
a szinteken beliili szakaszok sokkal konkrétabb és részletesebb didaktikai egymasraépiltséget mutat-
nak. A mozgastanulas azon alapvetése természetesen nem kilénboézik, hogy egy Uj mozgas tanuldsa
annak megismerésétdl, az els6 sikeres végrehajtasokon at, a mozgas stabilizalédasaig, dinamikusan
valtozd kornyezetben torténd alkalmazdsaig tart. A folyamatos gyakorlassal egyre stabilabb koordina-
cioval és sokrétlibb alkalmazhatdsaggal lesz jellemezhetd. A tovabbiakban ezt a modellt hasznaljuk az
oktatasmodszertani ismeretek bévitéséhez.

A hagyomanyos

Meinel-Schnabel
felosztas
FEJLETT/
FINOMHANGOLASI a2
SZINT Stabilizalt

finomkoordinacids szakasz

" ALKALMAZASI SZAKASZ
‘SYAKDRLO Fromile s ibaemmte
T Finomkoordinacios szakasz
KOMBINACIOS SZAKASZ
Intogrilas és beépités

FELFEDEZES| SZAKASZ L
Koordinlis és kontrollslés Durvakoordinacios szakasz

KERESESI SZAKASZ
Prokontroll / 2 mogértés kezdete

A mozgdstanulds didaktikai modellje (Gallahue és Cleland-Donelly, 2004)
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FELFEDEZESI SZAKASZ

Koordinalas és kontrollalas

KERESESI SZAKASZ

Prekontrol/a megértés kezdete

A mozgdstanulds kezdé szintje

A kezdG szintet két szakaszra, a keresési és a felfedezési szakaszra osztjak a szerzék.

A keresés szakaszaban:

A tanuld a mozgas altalanos végrehajtasaval kapcsolatos tudatossagat alakitja ki.

Megismeri a mozgas altalanos jellemzGit, a mozgds egészét.

Ez azt jelenti, hogy megérti mit fog tanulni.

Ehhez egy mentdlis tervre (mozgdskép) van sziiksége, amely alapjan megvaldsulhat az elsé prébal-
kozas.

A figyelem a teljes mozgasra 6sszpontosul, nem fékuszalt, emiatt viszonylag hamar faradas alakul
ki.

A mozgaskontroll alacsony szinvonalu, rengeteg hiba Iép fel, s ez gyakran sikertelenné is teszi az
elsé prébalkozasokat.

III

A tanuldnak olyan elemi tapasztalat birtokaba kell kerilnie, amely alapjan ,,nagyjabdl” tudja, mit
kellene csinalnia.

A tanulé célja, hogy tobbféleképpen is meg tudja oldani a feladatot, ezért megprdbalja térben, eré-
befektetésben, valamint egyszer( eszkdzkapcsolatokban és tarsas egylttmikodésekkel is végrehaj-

tani azt.

A felfedezés szakaszaban:

A tanulénak mar viszonylag pontos képe van a mozgasrdl, mert rogziilt a mozgas mentalis képe.

A mentalis kép el6hivasa segitségével a tanuld célja, hogy mar hatékonyan prébalja megoldani a
mozgasfeladatot.

A mozgas mar viszonylag szabalyozottnak, koordinaltnak mondhatd, ahol a tanulé mar képes elki-
|6niteni a fontos és a kevésbé fontos 6sszetevbket, vagyis tudja fokuszalni a figyelmét egy-egy moz-
gasfazisra.

Mads terminussal: ez a kontrollszint, amikor a tanulé felfedezi, hogy milyen sokféle médon tudja az
adott mozgast felépiteni, kivitelezni.
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Oktatasmodszertani szempontok az 1. szintre vonatkozéan

Sok-sok batoritd visszajelzés sziikséges verbalisan és nonverbalisan is.

A vizualis szemléltetés — a mozgas teljes képének bemutatasa — nagy segitséget jelent a helyes
mozgaskép kialakitasaban (feltéve, hogy megfigyeléses tanuldsi mddszert, vagyis direkt oktatdst
alkalmazunk).

Biztositanunk kell a mozgds azonnali kiprobaldsanak, a kisérletezésnek a lehetségét.
Folyamatos és valtozatos gyakorlast alkalmazzunk — sokféle variaciéban, térbeli, er6befektetés-
beli, eszkbzzel és/vagy tarssal torténd végrehajtasok sokasagavall

Engedjiik az 6nall6 felfedezést! A gyerekek taldljak meg a helyes utakat a mozgas kilénféle vég-
rehajtasahoz!

Epitsiink a hasonlésagok felfedeztetésére mas, mar tanult, hasonléd mozgdssal (transzfer)!

A folyamatos pozitiv, specifikus és korrektiv visszajelzés alkalmazdsa nélkilozhetetlen.
Koncentraljunk a mozgasfolyamatra és keriljiik a mozgasteljesitménnyel kapcsolatos elvarasokat
(példaul tavolsag-, id6kovetelmény, versenyszituacio)!

Alkalmazzunk a felfedezéses tanulast tdmogatd oktatasi stratégidkat! (Sokat kérdezziink!)

ALKALMAZAS| SZAKASZ

Fimomitas és alkalmazas

ATMENETI /

GYAKORLO
SZINT

KOMBINACIOS SZAKASZ
Integralas s beépites

A mozgdstanulds dtmeneti/gyakorlo szintje

Az atmeneti/gyakorlo szinten is két szakaszt kilonboztethetiink meg.

A kombinacids szakaszban:

Egyre komplexebb gyakorlasi feltételek sziikségesek.

ElGszor két, majd tdébb, mar jol ismert mozgas kapcsoléddsa is hatékony a tanulandé mozgasmin-
tahoz.

Térben és id6ben egyre 6sszerendezettebb, koordindltabb a mozgas.

A kognitiv folyamatok gyujtépontjadba nem a tanulandd készség, hanem a mozgaskombinacié ko-
ordinalt és jol szabalyozott végrehajtasa kerdl.

Az alkalmazasi szakaszban:

A tanulé képessé valik az adott mozgas tovabbi finomitasara és alkalmazdasdara 6sszetettebb jaték-
helyzetekben, mozgaskapcsolatokban, sportagi aktivitasokban.

A tanulé céljava a mozgas, illetve a mozgasra épiilé kombinacidk, 6sszetett mozgassorok alkalma-
zasa valik.
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o Afigyelem mar nem a mozgasra koncentralddik, hanem az alkalmazas korllményeire.

Oktatasmodszertani szempontok a 2. szintre vonatkozéan

v' Tovébbra is sokszin(, nagyon véltozatos gyakorlasi lehet8ségeket kell biztositanunk, amely épit a
tanulandé mozgaskombinacidkban térténd gyakorlasara.

v' A mindségi végrehajtds megkovetelése a hatékony tanulds alapfeltétele.

v/ Rovid és gyakori pihenékkel szervezett médon biztositsuk a gyakorlast!

v' A gyakorlés kdzbeni kihivasok differenciéltak és teljesithet8k legyenek.

v' A kontrolldlt versenyhelyzeteket és az id6kényszert be kell kapcsolnunk a gyakorldsba is.

v' Az 6nértékelés, dSnmegfigyelés (és a tars megfigyelése is) Uj motivaciot, tanulasi lehetSséget és a
mozgas tovabbi finomodasat segiti.

v' A tdmogatd visszajelzések verbalisan, vizudlisan és videds szemléltetéssel is véljanak lehet6vé!

v

A pozitiv, specifikus visszajelzések dominaljanak!
v' A korrektiv visszajelzések mar a mozgasfolyamat aprdébb részleteit is érinthetik.

FEJLETT/ INDIVIDUALIZALT SZAKASZ
FINOMHANGOLASI

Perszonalizacio (egyéni technika)

SZINT e
TELJESITMENY SZAKASZA

Precizio

A mozgdstanulds fejlett/finomhangoldsi szintje

A 3. szintre 3altaldban csak a rendszeres versenysportban edz6dott tanuldk jutnak el. Ez a szint is 2
szakaszra, a teljesitmény szakaszara és az individualizalt szakaszra bonthaté.

Ebben a két szakaszban:

e Atanuld a mozgds egészét annak részleteivel egyiitt, teljes mértékben érti.

o A végrehajtds mentalis térképe magasan fejletté valik, amely nem igényel szdmottevé mértékd
tudatos figyelmet a mozgds kognitiv 6sszetevGivel kapcsolatban.

e Atanuld mar képes az 6sszes kiils6 zavaré tényez6tél fliggetleniteni magat és kisz(irni a folosleges
informacidkat.

o Mozgdsanak kivalé térbeli, id6beli és dinamikai jellemz&i vannak, ami a magas szint mozgdssza-
balyozasnak és a minimalis tudatos figyelemnek készénhet6.

e Aszinte automatizalt mozgas mar magas szint(i teljesitménnyel és egyénre jellemzd, specidlis vég-
rehajtasi jellemzG6kkel bir.

e A mozgasteljesitménynek az egyéni adottsagok és fejleszthetdségi lehetéségek szabnak hatart.
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Oktatasmodszertani szempontok a 3. szintre vonatkozéan

v' A magas szint( egyéni teljesitményigény érdekében teremtsiink lehet8séget a pontossag és ered-
ményesség (mindség és mennyiség) egylittes megmérettetésére!

v' A precizids gyakorldsnak tovédbbra is valtozatosnak és élvezhetének kell lennie, de a tanulé jelen-
t6s monotdnidt is képes elviselni.

v' Alkalmazzuk a variabilis gyakorlas szeridlis és random gyakorldsi médszereit!

v' Mutassunk rd az egyéni technika erdsségeire, ragadjuk meg azokat!

v' Tovébbra is maradjon lelkesit8, tdmogatd a kommunikacid!

v' Avisszajelzések minden apré hibara terjedjenek ki!

v" Alkalmazzuk a tanult készséget az edzettségi dllapot specidlis fejlesztésére is!

Miért fontos az emlitett dltaldnos mddszertani elvek figyelembevétele?
Mert igy biztosithato:

— a hatékony, tudatos és gyors tanuldsi folyamat;

— avaltozatos és motivald gyakorlas;

— az egyes tanulasi szakaszokhoz illeszked6 mozgasanyag kivdlasztdsa és a feldolgozas mddszere-

inek, kortilményeinek biztositasa.

Onmagéban az altaldanos mddszertani elvek azonban nem elégségesek a hatékony mozgéstanitashoz.
Mivel a gyerekek mds és mds képesség- és készségszinten allnak, ezért kiemelkedGen fontos, hogy,
amennyire csak lehet, egyénre szabotta valjanak a tanulasi feladatok. Az iskolai testnevelés és sport
oktatdsa ettdl lesz igazdn hatékony, pontosabban csakis igy lehet hatékony.

Egy mozgasfeladat differencialasanak/adaptalasanak két alapvet6 mddszere — a feladaton beliili va-
riaciok modszere és a feladatok kozotti variaciok modszere

A feladaton beliili variaciék mddszere egy adott mozgaskészség belss és kiilsé feltételeinek valtoztata-
sat, a tanulék mozgasfejlettségi szintjéhez vald adaptacidjat jelenti. Ez a mddszer olyan személyre sza-
bott feltételeket teremthet egy-egy feladat végrehajtasahoz, amely segitségével elvben minden tanulé
a neki legmegfelel6bb mozgdsfeladat-variaciot gyakorolhatja.
A teljes mértékl személyre szabas természetesen szinte elérhetetlen
egy 25-30 fés osztdly esetében, azonban a tdbbszintl gyakorlds rend-

Labdafeldobis. kivil hatasos differencialasi lehet6séget hordoz magaban. A mddszer
I elvét az 7. dbra mutatja.
1 Afeladaton beliili variaciok médszere mellett a kiilonb6z8 mozgaskész-

ségek kombinaldsa, 6sszekapcsoladsa, vagyis a feladatok kozotti varia-

ciok egy ujabb lehetdséget jelentenek, amellyel nehezithetd és ered-
Labdafeldobas,

elkapss ményessé tehetd egy mozgdskészség tanuldsa. A labdavezetés példa-

1 jaban, ha 6sszekapcsoljuk azt egy hajité dobédmozdulattal, akkor mar a

feladatok kozotti variaciokat alkalmaztuk. Amig az egyik tanulo-

nak/csoportnak egyszeribb kapcsolatot alakitunk, masoknak 6sszetet-
Labdafeldobas, tebbet. A labdavezetés, passz, labdaatvétel, célbadobas (4-es kapcso-

felugrassal elkapas

lat) egy gyakorlatta alakitva sokkal 6sszetettebb, mint a fenti, 2-es kap-

Példa egy gyakorlat nehezité- csolat. Mindkét médszer térténhet csoportszinten, ekkor differencia-
sére és kdnnyitésére , P , .. , P
[asrél beszéliink, amig az egyéni szint mar adaptdciét jelent.
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A hatékony mozgdasoktatas modszertani alapjai — A direkt és indirekt oktatasi stratégiak alkalmazasa
a gyakorlatban

A mozgdasoktatas klasszikus felfogdsa az un. megfigyeléses tanuldsra épit, amely egy pedagdgus altal
vezérelt folyamatot jelent. Ebben a folyamatban a tanuld passziv részese (sokszor sajnos elszenveddje)
az egyes gyakorlatoknak, amelyeket az oktatd talal ki és probal az adott tudasszinthez illeszteni. Az
oktatas folyamadn az utanzas adja a gyakorldsi feltételt, vagyis a gyermeknek le kell mdasolnia, reprodu-
kalnia kell a Iatott mozdulatokat. Minél jobban illeszkedik a bemutatas és a magyarazat az adott élet-
koru és készségszintl gyermek fejlesztési igényeihez, annal eredményesebb és gyorsabb lesz a tanulas.
Létezik azonban egy, a gyermek természetes mozgastanuldsahoz jobban illeszkedé mozgasoktatasi
stratégia, amely a gyermek kisérletezésére, prébdlkozasaira és tapasztalataira épit. Ezt indirekt, felfe-
dezésre épul6 oktatasnak nevezziik. Ebben a folyamatban az oktatod feladata, hogy épitsen a tanuldi
kezdeményezésekre, és olyan helyzeteket teremtsen, amelyek sordn a gyermek a lehetséges mértékig
ondlldan taldlja meg egy-egy mozgds szdmdra legeredményesebb végrehajtdsat. Ez hosszabb tanulasi
id6t jelent, mivel olyan helyzeteket is kiprébalhat a tanuld, amelyek rossz, eredménytelen végrehajta-
sokat is létrehoznak. A pedagdgus ezeket a végrehajtasokat nem hibaként fogja fel, hanem a tanulasi
tapasztalatnak, amely el6re viszi a gyermeket a helyes végrehajtasok iranyaba. A gyakorlatban akar
egy-egy ordn is keveredik a két oktatasi stilus, tehat a jol felkészlilt pedagdgus mind a direkt, mind az
indirekt oktatasi stratégidkat képes alkalmazni. Alsé tagozaton azonban javasoljuk, hogy amikor csak
lehet, a felfedezésre éplil6 oktatdsi mddszereket alkalmazzuk.

Az aldbbi tablazatban a két alapveté mddszertani stratégia jellemzGit 6sszegeztik.

Direkt, hagyomanyos oktatas Indirekt, felfedezésre épiil6 oktatas
v' Pedagbgus dltal vezérelt v' Pedagdgus altal szabélyozott
v' Utédnzéson alapul v'  Felfedezésen alapul
v' A mozgédskép vezeti a tanuldst, vagyis VAN |v"  Nincs, vagy tébbféle el6zetes mozgaskép van
bemutatas v' A mozgaskép folyamatosan alakul ki, vagyis
v' Atanulds reproduktiv NINCS bemutatas, vagy tobbféle bemutatas
v' Csak egyféle j6 megoldas van torténik
v' Korldtozott a mozgdsalkotdas lehet8sége v' Atanulds produktiv
v" Nincs kérdés, vagy legfeljebb 1-2 kérdés|v" Egyféle és tébbféle j6 megoldas is |étrejdhet
hangzik el (konvergens vagy divergens iranyu tanulas)
v' Révidebb id§ alatt zajlik v' Kreativitdsra és mozgasalkotdsra sarkall

v" Folyamatos kérdések (Hanyféleképpen
tudsz? Keress négyféle...! Prébalj minél toébb-
féle...! Alakitsd at...!)

v'  |dBigényes, de hosszabb tivon ,gyimol-

cs06z6”
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3. Az ,Egyéni, labda nélkiili és labdas tigyességfejlesztés” cimii te-
matikai egység osszetevdi, gyakorlatai a szivacskézilabdazas-
ban

Ebben a fejezetben tobb nevelési és fejlesztési célt hataroztunk meg. A labda nélkiil végzett feladatok-
nal alapvet6 cél a test- és térérzékelés fejlédésének elésegitése a természetes hely- és helyzetvaltoz-
tatdé mozgdsok valtozatos alkalmazdasaval, ahol a sajat testtel kapcsolatos tudatossag (pl. az izomérzé-
kelés, egyensulyozas esetén), a térbeli tdjékozddas, valamint mozgasok dinamikai 6sszetevGivel kap-
csolatos tudatossag (erdkifejtés nagysaga, a mozgas sebessége, illetve lefutasa) kerdl a tanulasi fo-
kuszba. A tematikai egység legf6bb feladata, hogy olyan, egyéni mozgastapasztalatot nydjtson a tanit-
vanyoknak, amely segitségével magabiztosan, nagyfoku sikerességgel lesznek képesek részt venni a
késbébbi paros és csoportos feladatokban, kisjatékokban és természetesen a mérk&zésjatékokban.
Ennek érdekében minden gyakorlatnal fontos tudatositanunk, meghataroznunk egy-egy mozdu-
lat/elem/gyakorlat vezet§ miiveletét és/vagy tanulasi szempontjat, amire szeretnénk, hogy figyeljen a
diak. Csak akkor varhatjuk el tanitvanyainktdl, hogy a technikai elemeket tudatosan alkalmazzak jaték-
helyzetekben, ha mar a technikai elem tanulasanal, gyakorlasanal megfelel6en tudatositunk.
Torekednlink kell arra, hogy fokozatosan nehezitsiik a feladatokat, és a gyakorlatok végrehajtasaban
egymasra épil6 tanulasi szempontokat hatarozzunk meg. Hagyjunk elég id6t arra, hogy tanitvanyaink
onalldan ratalaljanak a helyes végrehajtasra, de legaldbbis elegend6 tapasztalatot szerezzenek a vég-
rehajtdsrol!

A manipulativ mozgasok a sziiletés pillanatatdl jelen 1évé és folyamatosan fejl6dd, fejleszthet6 készsé-
geink. A gyerekek mar kiskoruktél hasznaljak a keziiket és a labukat kiilonb6z6 eszkdzok megfogdsara,
elmozditdsara és ezdltal fejlédik a manipulativ készségik. Ez kezdetben természetesen egy reflexes
mozgas, de a kés6bbiekben atalakul egyre tudatosabb — tapasztalati alapu — cselekvéssé. Mivel a ma-
nipulativ mozgasok gyakorlatilag valamilyen eszkézzel végrehajtott tevékenységet jelentenek, igy a
labdas lgyességfejlesztés is ide tartozik.

A labda egy gyermek életében az egyik legtobbet hasznalt eszkdz, szamos tulajdonsaga (gombolyd,
pattog stb.) és a jatékokban vald sokoldalu alkalmazasa miatt szinte folyamatos fejlesztési lehet&séget
kinal. Ennek megfelel6en a jatékos labdds gyakorlatok a testnevelésdrak ,6rokos” részei. A gyerekek
oromuket lelik abban, ha labdaval jatszanak, igy ezt a helyzeti el6nyt vétek lenne nem kihasznalni a
szivacskézilabda oktatdsa sordn.

Mddszertani javaslatok a labdas ligyességfejlesztéshez:

1. Minden Uj eszkoz (labda, babzsak) hasznalata el6tt engedjiik meg, hogy a tanuldk tapasztalatot
szerezzenek az uj labda tulajdonsagairdl! Hagyjuk, hogy szabadon nyomorgassak, pattintsak,
dobjak fel maguknak, guritsak stb.

2. Lehet6ség szerint el6sz6r mindig helyben, majd ezt kdvetéen helyzet- és helyvaltoztatassal
épitsik fel a gyakorlast! Ez tulajdonképpen megfelel az egyszer(ibbtél a bonyolultabb gyakorla-
tok felé haladas elvével, hiszen a helyben végzett gyakorlatoknal a fékusz elsGsorban magéan a
mozdulaton van, mig a hely- és helyzetvaltoztatasokkal ezt a fokuszt részben athelyezziik a moz-
gas koralményeire (pl. irdnyok, sebesség stb.)

3. El6sz6r mindig egy labdaval kezdjiik meg a gyakorlast, majd ez utan kovetkezzen a két labda,
illetve egyéb eszkdzok bevonasa!
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4. LehetGség szerint mindig a legegyszer(ibb, legnagyobb, legjobban pattano, legpuhabb eszkoz-
zel kezdjiik meg a gyakorlast! Példaul batran hasznaljunk lufit, sokkal kdnnyebb elkapni, és szi-
nesebbé lehet vele varazsolni a foglalkozast!

5. Hasznaljunk minél tébbfajta labdat (a 4. pont figyelembevételével)! A sokféle labda kulonféle
tulajdonsagai ,kikényszeritik” az idegrendszeri alkalmazkoddst, aminek készénhetéen a tanulas
sokkal fékuszaltabba valik.

6. A tanuldknak hagyjunk lehetGséget a ,,zsonglérkddésre”, hasznaljak kreativitasukat, és talal-
janak ki tigyességfejleszt6 gyakorlatokat 6nalléan!

Nézziink néhdany labdas lgyességfejleszté feladatot Gtletaddként. Természetesen a feladatok szama
gyakorlatilag végtelen, és csak a testneveld/edzd, illetve a tanuldk kreativitasan mulik, hogy milyen
gyakorlatokat talalnak ki.

Helyben egy labdaval

Hely- és/vagy helyzetvaltoztatas egy labdaval

labdakoérzés a labak, csip6 és a fej kordl
labdaemelések és -siillyesztések a test el6tt, a
test mellett jobb és bal kézzel, tenyérrel, kéz-
hattal, kézélen és ujjhegyen egyensulyozva
Ulésben, hason fekve, hanyatt fekvésben, t6-
rokulésben, nydjtott tlésben folyamatos lab-
davezetés

labdavezetések helyben, kiillénb6z6 szereken
allas kozben (pl. dynair parna, zsamoly)
labdadobdsok falra, majd a labda elkapdsa
(két kézzel, egy kézzel)

— alabda guritasa a test mellett

— labdafeldobas, majd 360 fokos fordulat utdn
labdaelkapas

— alabda feldobasa utan egy taps és elkapas fej
folott vagy test el6tt, majd ugyanez 2, 3, il-
letve tobb tapssal

— labdafeldobas, leguggolas talajérintéssel, fel-
allas és labdaelkapas

— labdavezetések folyamatos haladdassal, meg-
kotésekkel, akadalypalyakon

— fogdjatékok labdavezetéssel terpeszallasban
labdaguritas kézzel nyolcas alakzatban a Iabak
kordl

Helyben két labdaval

Hely- és helyzetvaltoztatassal tobb labdaval

egyik kézzel kézilabda helyben labdavezetése,
masik kézzel teniszlabda feldobdsa és elka-
pasa

labdavezetés helyben mindkét kézben egy-
egy labddval

labdavezetés helyben egyik kézzel, a masik
kézzel folyamatos lufititogetés felfelé

két lufi folyamatos Utogetése felfelé (levegs-
ben tartasa)

szivacskézilabda fogasa két kézzel, és a meg-
fogott labdaval lufi vagy gumilabda (itogetése
folyamatosan

— labdak guritasa test mellett két kézzel egy-
szerre, vagy egy kézzel valtva (pl.: jobb kézzel
egyszer az egyik labdat, majd a masikat gu-
ritja)

— labdavezetés egy kézzel, lufi (itogetése a ma-
sik kézzel

— kézzel labdavezetés, labbal teniszlabda tere-
lése

— teniszlabda feldobasa és elkapasa egyszerre
két labdaval, két kézzel

A tanuld barmilyen jellegl eszkdzhasznalata mar magaban hordozza az ligyességfejlesztést, ezért gya-
korlatilag minden olyan feladat, ami labddaval vagy valamilyen mas szerrel torténik, fejlesztésnek ming-
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sil. A szivacskézilabda szempontjabdl azonban fontos megjegyezni, hogy a jatékhoz sziikséges techni-

kai elemeket el6készité gyakorlatokndl érdemes a késébbi jatékhelyzetben torténd alkalmazas szem-

pontjai szerint tudatositani.

A kiegészit6 kerettantervi tartalmak feldolgozasat segit6é maddszerek

talma és modszertani

alapjai

Tantermi gyakorlat — Az egyéni labda nélkiili és labdas lGgyességfejlesztés cim( tematikai egység tar-

Sziikséges eszkdzok:

7 db flipchart papir, 7 db 4 szind filctoll készlet, 28 db szamozott teniszlabda,

flipchart tabla, Blu Tack ragaszté

A tematikai egység a

laptechnikai vezet6 miveleteinek, azok végrehajtasaval kapcsolatos hibainak
Osszegy(jtése mikrocsoportos formaban.

1. 1épés: A csoportok kialakitdsahoz teniszlabdakat hasznalunk. A teniszlab- |4 perc

Csoportalakitas dakon 1-7-ig szdmok vannak (4 db 1-es, 4 db 2-es stb....) a tenisz-
labdakat 3 dobozban helyezzik el, majd minden képzésben részt-
vevl kivesz egy teniszlabdat. Miutan mindenki kivett egyet, jegyez-
zék meg a szamot, és alakitsak ki a csoportokat, ugy, hogy az azonos
szamu hallgatdk keriiljenek egy csoportba. (Abban az esetben, ha a
képzésen részt vevék tobben vannak, mint amennyi teniszlabda
van, akkor miutdan megnézték a szamot tegyék vissza a labdakat a
dobozba.)

2. |épés: Minden csoport egy feladatkdrtydt kap, amin szerepel egy-egy tech-| 1 perc

Flipchart papir, filcek [ nikai elem, amely kapcsdn az adott csoport 6sszegyljti az adott

és a feladatkartyak|technikai elem végrehajtasi szempontjait.

kiosztasa

3. |épés: Minden csoportnak kiosztottam filceket és egy flipchart papirt. Raj-| 2 perc

A feladat ismerte- zoljatok a papirra egy ilyen ablakot. Mind a négyen a hozzatok ko-

tése zelebbi kis ablakba dolgozzatok. A kozépsG téglalapot egyelSre
hagyjatok tresen. A feladat, hogy a feladatkartyakon kiosztott tech-
nikai elemekhez tanulasi/végrehajtasi szempontokat irjatok maga-
toknak. llyen végrehajtasi szempont példaul: A feladatkartyan vé-
dekez6 ldbmunka szerepel, ehhez azt irndm, hogy alaphelyzetben a
térded legyen enyhén hajlitott.

4. |épés: 10 perc

Onall6 munka a

szempontok felira-

sara

5. 1épés Ha letelt az id6 vagy mindenki kb. végzett, akkor a k6zépsé tégla-|5 perc
lapba irjatok be azokat a szempontokat, amelyeket k6zosen meg-
beszéltetek és elfogadtatok.

6. 1épés A csoportok kiragasztjak a papirjaikat, majd 1-1 f6 elmondja a szem- | kb. 15
pontjaikat. A pedagdgus folyamatosan figyeli a megoldasokat a|perc
tobbi csoporttal kozosen ellendrzi, esetleg kiegésziti. (2+1 perc

csopor-
tonként)
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7. 1épés A pedagdgus kiemeli a mozgasok legfontosabb 1-2 vezeté mdvele-|5 perc
tét és bekarikazza a papirokon. (Opcionalis, ha marad idG)

1. A guritott labda elfogdsa, a dobott labda elkapdsa

Osszegyljtendd elemek: a labda elfogasa mindig két kézzel térténjen, a tenyér és az ujjak egy kis
kosarat formaljanak és enyhén hajlitott karral a mellkas el6tt ,,varjak” az érkez6 labdat, a gyerek
arca el6tt jelenjen meg a két hiivelykujj altal formalt forditott ,V” betd, az ujjak szoritsanak ra a
labddra, guruld labda elkapdsa mindig a labda mellélépéssel torténjen, lehetSleg két kézzel.

Vezetd miivelet: a kis kosar formalasa és az ujjakkal torténé raszoritas

Lehetséges hibdk: egy kézzel nydl a labdaért, nem szorit rd megfelel6 erével, nem varja a labda
érkezését, nem lép ki a labda mellé, igy Iabbal ér a labddhoz.

2. Afelsé egykezes dobds, a felugrdsos lévés technikdja

Osszegylijtendd elemek: a labda fogdsa, a labda felkészitése, a konydk vezeti a mozdulatsort (ko-
nyok a labda el6tt), a kdnyok a kidobas pillanataig a vallvonal f6l6tt haladjon, a csukld csapddasa
fejezi be a dobdast, harantterpeszallas 2 alaphelyzetben a dobdkézzel ellentétes lab van elél, a
dobast a hatul 1évé |ab sarkanak kifelé forgatasaval kezdjik =2 ivhelyzet - el6fesziilés stb...ki-
dobas utan a kar lendiil tovabb.

Vezetd miivelet: konyok helyzete

Lehetséges hibdk: konyok a labda mogott és/vagy a vall alatt van, csuklé nem csapddik, nincs iv-
helyzet

Osszegyljtendd elemek: a labda fogasa, a labda felkészitése, a kdnydk vezeti a mozdulatsort (ko-
nyok a labda el6tt), a kdnyok a kidobas pillanataig a vallvonal f6l6tt haladjon, a csuklé csapddasa
fejezi be a dobast, az elugrast a dobdkézzel ellentétes labrol végezziik, a dobast a lendits |ab
rugé mozdulataval inditjuk, talajra érkezés lehetGségei

Vezetd miivelet: elugrdst a dobdkézzel ellentétes |abrdl végezziik, a dobast a lendit6 1db rugd moz-
dulataval inditjuk

Lehetséges hibdk: nincs kell6 repll6 fazis, a 1ab leér a dobas pillanata el6tt, + a fels6 dobds hibai

3. Szivacslabda egykezes fogdsmddja, révid-egyenes vonalu felkészités gyakorlatai

Osszegyljtendd elemek: az ujjak szétnyitva, a tenyér rasimul a labdara, a szoritast legjelentésebben
a kisujj és a hivelykujj [atja el, a tenyér ne kerljon a labda ala, rovid felkészitésnél a labda nem
megy a fej sikja mogé, és a csukld nem fordul hatra, a kar kdnydkben majdnem 90 °-ban hajlitva,
az ives felkészitésnél a csukld hatra fordul és a labda a fej sikja mogé kerdil.

Vezetd miivelet: a kisujj és huivelykujj szorito szerepe, a konyok vallhoz viszonyitott helyzete.

Lehetséges hibdk: a gyerek kezébél kiesik a labda = nem szoritja eléggé, a tenyér a labda ald kertil,
felkészitésnél 16g a konyok

4. Labdavezetés helyben, labdavezetés haladdssal
Osszegyljtendd elemek: hajlitott vallszéles harantterpesz, kéz rasimul a labdara, nyomoé-szivé sza-
kasz, csukld végig kiséri a labdat, térd rugdzas a labdavezetés ritmusdban, csuklé végig a labda
folott van, 3 1épéses szabaly, labda el6refelé torténd lelitése a futas sebességének megfeleléen,
mély, magas labdavezetés, a vizudlis kontrol fokozatos elhagydsa
Vezetd miivelet: nyomé-szivo szakasz,
Lehetséges hibdk: labda Ut6getése = nincs kontroll, nincs ritmusos térdrugdzas, ,borintas”

5. Alaphelyzet, védekezé és tamado Iabmunka, (itkdzés

Osszegyljtendd elemek: véllszéles harantterpeszallas, a torzs csipSben enyhén déntott, térdek eny-
hén hajlitva, karok konydkben hajlitva, fej elére néz, sulypont a talp ellilsé részén.
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Osszegyljtendd elemek (iitk6zés): a kitdmadast kdveten nem visszarendez6dés toérténik, hanem a
tdmadd ,,megtamasztasa” a tamaddhoz kézelebbi kar a 16v6 kezet tdmasztja meg, a masik pedig
a tdmado (csip6jét tamasztja meg) torzsét karolja at

Vezetd miivelet: a véllszéles harantterpeszallas és a térdek enyhén hajlitva.

Tdmadé: + (irdnyvaltoztatds) kitamasztas a talp ellilsé felén a sarok talajra érkezése nélkil, suly-
pontsullyesztés, minden csel alapja

Lehetséges hibdk: a térd nincs behajlitva, vagy tulzottan hajlitott dllapotban van, a talajra ér a sarok
is, a térzs nem, vagy tulzottan el6re dél, a vallszélesnél szlikebb, vagy tagabb a harantterpeszal-
1as,

6. Kitdmasztdsos l6vés
Osszegylijtendd elemek: lendiiletszerzés médja, a labda fogasa, a labda felkészitése, a konyok vezeti
a mozdulatsort (konyok a labda el6tt), a konyok a kidobas pillanataig a vallvonal fol6tt haladjon,
a csuklo csapddasa fejezi be a dobast, harantterpeszallas > alaphelyzetben a dobdkézzel ellen-
tétes lab van eldl, a dobast a hatul Iévé 1ab sarkanak kifelé forgatasaval kezdjuk - ivhelyzet >
el6fesziilés stb...kidobdas utdn a kar lendiil tovabb.

7. Beugrdsos lévés, tompitds/esések
Osszegyljtendd elemek: A fej el6re néz, a tompitas fokozatosan behajlé karral térténik (ez lesz a
vezet6 mivelet), konyok és a térd ne érjen a talajra, tompitds utan azonnal fel kell allni a gyors
visszarendezddéshez,
Lehetséges hibdk: leér a konyok, vagy a térd, a konyok behajlitasa tul gyors vagy lassu, 16g a fej, a
feldllas lassu és korilményes

Feladatkdrtydk

1. Gydjtsétek Ossze a guritott labda elfogasa és a dobott labda elkapasa technikai elemek vezeté mu-
veleteit és tanulasi szempontjait!

2. Gydjtsétek Ossze a fels6 egykezes dobas, a felugrasos |6vés technikai elemek vezetd mliveleteit és
tanuldsi szempontjait!

3. Gyljtsétek dssze a szivacslabda egykezes fogasmaddja és rovid-egyenes vonalu felkészitése technikai
elemek vezetd muveleteit és tanuldsi szempontjait!

4. Gydjtsétek 6ssze a labdavezetés helyben és haladassal technikai elemek vezeté m(iveleteit és tanu-
|asi szempontjait!

5. Gyljtsétek 6ssze az alaphelyzet, védekez6 és tamado labmunka, valamint az Gtkdzés technikai ele-
mek vezeté miuveleteit és tanulasi szempontjait!

6. Gyljtsétek 6ssze a kitdmasztasos l6vés technikai elem vezetd miiveleteit és tanulasi szempontjait!

7. Gyljtsétek 6ssze a beugrasos l6vés, tompitas/esések technikai elemek vezetd miiveleteit és tanu-
lasi szempontjait!
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Oratervminta egy 90 perces tornatermi feldolgozdshoz

ORATERV
(90 perces tornatermi gyakorlat)

Célok, kovetelmények

Az 6ra tananyaga, szervezése

Sziikséges sze-
rek

A testérzékelés tudato-
sitasa, a fantazia bevo-
nasa az oraba.

BEVEZETO RESZ — BEMELEGITES

Testérzékelds allatfiirdeto

1. filmosas — jobb karkorzéssel az egyik fiil, bal karkorzés-
sel a masik fll ,,megmosasa”

2. labmosas nyujtézkoddssal és guggoladssal

3. felmdszas a hatara: ellentétes kar-lab emeléssel

4. hatmosas: térdel6tamaszban a kéz el6re- és hatracsusz-
tatasaval

5. ormanymosas térzsdontésben forditasok jobbra-balra

nincs

A térérzékelés fejlesz-
tése futdjatékokkal.
Tanuldsi szempontok
(TS2):

Hasznald ki a teljes te-
riletet!

Maradjatok a vonalon
beltl!

Kerild az ttkozést!
Figyeld a tarsaid moz-
gasat!

Reagdlj gyorsan a jel-
zésre!

CSOPORTKIALAKITO JATEKOK

A résztvevék elindulnak szabadon jarassal a térben — kis
terileten.

Lassu futas nagyobb tertleten.

Kdzepes iramu futas nagy terileten.

1. Csoportalakito

A pedagdgus szamokat mond/mutat, amelyek kapcsolat-
ban vannak a kézilabddazassal (6, 3, 4, 7), a tanuldk annyi
csoportot alkossanak, amilyen szdmot mond a a pedagoé-
gus. Akinek nem jut csoport, az befut a ment6koérbe, és
ott alakit csoportot. Ha egyediil marad, akkor bekapcso-
|6dhat egy szabadon vélasztott csoportba.

KERDES: ,Mit gondoltok, a szamok mit jelenthetnek?”
Variacids lehet6ségek bemutatdsa roéviden (pl. biintetédo-
bas tdvolsdga vagy szaggatott vonal tavolsaga), esetleg
,fuss az adott vonalra és kézfogassal alkosd meg a létsza-
mot!”.

A résztvevek Ujra elindulnak szabadon jarassal a térben —
nagy terileten.

Lassu futas kisebb teriileten.

Kozepes iramu futas kis tertleten.

2. Szines-szamos csoportalakité

A tertletre két kiil6nb6z6 szinl pionokat/bdjakat helye-
ziink, amik a csoportalakitas kozéppontjat fogjak jelezni.
Ha az oktato paros szamu csoportot kér, akkor az egyik
szind, pdratlan szamu csoportndl a masik szind béja kordl
kell kialakitani.

A bdéjaknal nyujto/erdsité/kooperativ gyakorlatok végez-
het6k (pacsi, flirészelés) meghatarozhaté a befejezé hely-
zet (Ulés, fekvés), UtkozGgyakorlatok stb.

Variacios lehetGségek: annyian legyenek a bojaknal, ami-
lyen szamot mond a pedagdgus (az el6z6 feladat megma-
radhat: ha a pedagégus paros szamu csoportot kér, akkor
az egyik szin(, paratlan szamu csoportnal a masik szind
bdja koril kell csoportot kialakitani).

15-15 db két
kiilonb6z6
szin( bdja
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TSZ:

Torekedj segiteni a tar-
sadnak!

Figyeld hol a fogé, és
keress a fogotdl tavoli
teriileteket!

Cselezz, ha tudsz!

A fogdk dolgozzanak
Ossze.

3. Tiikérfogo

Amelyik tanuldt megfogtak, abban a helyzetben kell ma-
radnia. Tarsa kivalthatja, ha tikorképet mutat neki.

3 stretching gyakorlat, a nyak-, vall-, karizomzataira.

4. Teriiletfogo

A terlletet két részre osztjuk, a két részen kilénb6z6 fo-
gojatékok vannak, akit megfogtak, at kell mennie a masik
teriletre.

A — utanzofogd/terpesz-zar

B — , pok-rak”-fogd/galoppfogd

béjak

Labdads ligyesség fej-
lesztése.

Cél: a tanulék taldlja-
nak ki és ismerjenek
meg nagyszamu labdds
lgyességi feladatot kii-
16nb6z6 kiindulasi hely-
zetben.

LABDAS UGYESSEGFEJLESZTES CSOPORTOKBAN

5. Csoportalakitas

Minden tanulénal legyen egy labda. Azok alkossanak egy
csapatot, akiknél ugyanolyan labda van (U7, U8, U9, 0-3s,
teniszlabda).

A csoportok kézfogassal kort alkotnak, ahonnan mindenki
hatralép 2 lépést. Minden csoporttagnal 2 labda van (te-
nisz, kézi).

6. Kreativ labdas gyakorlatok

Minden csoporttag egy-egy labdas ligyességfejleszt6 gya-
korlatot mutat a tarsaknak, ami még nem volt (HELYBEN).
Minden korben kiinduldsi helyzetet kell valtani csoporton
beliil, 3 kor utdn ugyanigy teniszlabdaval.

kartya, kézi-
labda, tenisz-
labda

Labdads ligyesség fej-
lesztése.

Atfedések lesznek, de a
pedagdgus prdbaljon
olyan elemeket el6-
venni, amelyek nem je-
lentek meg.

7. Pedagogus altal vezetett labdas feladatok (Opcionalis).

PI.:

— nyak, derék, térd koril menjen a labda kézbél kézbe

— Ulésben labda feldobdsa és elkapdsa a talajra érkezés
pillanataban

— labdafeldobas 360 fokos fordulat utan labdaelkapas

— labdafeldobasa 1 taps és elkapas fej folott, majd ugyan
ez 2-3, ill. tobb tapssal

— fekv6tamaszban, hason fekve, hanyatt fekvésben, t6-
rokilésben, nyujtott tGlésben folyamatos labdavezetés

— labdafeldobas leguggolas talajérintéssel felallni és el-
kapni

— kézilabdaval helyben labdavezetés, teniszlabdaval
labda feldobasa és elkapasa

— labdavezetés helyben két kézzel, két kiilonboz6 labda-
val

kézilabdak, te-
niszlabdak

Kritériumok:

vallszéles harantter-
peszallds, a torzs csip6-
ben enyhén dontott,
térdek enyhén hajlitva,
karok konyokben haj-
litva, fej elGre néz, suly-
pont a talp eliilsé ré-
szén.

TSZ:

I. LABDA NELKULI ALAPHELYZETEK (védekez6 és tamadod
labmunka)

Rovid megbeszélés (mikor, miért hasznaljuk)

A tanuldk futassal haladnak a kijelolt teriileten. Jelre elug-
rast kovetGen terpeszallasba kell, hogy érkezzenek, ezaltal
tapasztaljak meg a legstabilabb helyzetet.

Kérdés: ,,Mutassatok meg, melyik volt a legstabilabb hely-
zet?”

,Mit gondoltok, lehet ez a tamado és védekez6 alaphely-
zet?”

Tiikorfeladatok

Szért alakzatban
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Figyeld meg, melyik az
a helyzet, ami a legsta-
bilabb helyzetet bizto-
sitja!

Figyeld a tarsad mozga-
sat, és tartasd a tavol-
sagot!

Tukorjaték haladassal —a par tenyérintéssel védekezd
alaphelyzetben, vezet6 kovet kapcsolatban mozog oda-
vissza, mélységben (A), majd szélességben (B), végil kis
teriileten barmely iranyban 2-2 |épéssel (C).

Az el6z6 feladatok tenyérérintés nélkul.

Osszefoglalas

Alapvédekezés, tamadod-védé ldbmunka tanulasi szem-
pontjai

Kérdések-valaszok

Kritériumok: lendilet-
bél torténik, egy vagy
kétitemd kitdamasztas,
sulypontsiillyesztés,
testsulyathelyezés,
iranyvaltoztatas
Kritériumok:
(viszonylagos nyuga-
lombdl)

kilépés, kitdmasztas,
sulypontsiillyesztés
sulypontathelyezés, ke-
resztlépés/lépés a ma-
sik labbal elfutas

Tanulast segit6 eszko-
z0k: koordinacids ka-
rika, kerékpar kiilsé

TSZ:
Tarts megfelel6 tavol-
sagot!

Figyeld a véd6 mozga-
sat!
Cselezz batran!

LABDA NELKULI CSELEZESEK

Iranyvaltoztatas, induldcsel

Roévid megbeszélés (mikor, miért hasznaljuk)

Alapgyakorlat:

o A jatéktéren szabadon elhelyezett béjaknal induldcsel
tetsz6leges irdnyba, majd gyors megindulas.

e Szabad mozgasbdl jelre valamelyik irdnyba futas to-
vabb

e Oszlopokban bdjaknal terpeszbe szokkenésbdl irdny-
valtoztatds utan futds tovabb

o Az el6z6 feladat karikdkban allé aktiv védé&kkel szem-
ben

Jaték

1. Polipos dtfutos
A véddk (fél osztaly polip karikdban, a masik fele a ka-
l6zok. A kalézoknak at kell jutni a polipmezén ugy,
hogy ne érjék el a polipok. Erintésnél helycsere. 2 atfu-
tdsonként csoport csere.

2. Fogéjaték 2:1-ben

https://www.youtube.com/watch?v=BIyvrxELVZY
Az indulécsel mellett az irdnyvaltoztatas is hangsulyo-
sabb lesz. Két oszlopban alinak fel a tanuldk két bdja-
val szemben (kb. 3-4 méter). Egy védé lesz, aki a két
bdja mogil (kb. 1-2 méter) indul k6zéprél. Jelre elin-
dulnak a tdmaddk és at kell haladniuk a két béja kozott
anélkil, hogy a védé elkapna 6ket. A védét cseréljiik le
4-5 kor utan!

Atemelés, leforgas labda nélkiil

Bemutatas, megbeszélés, paros gyakorlas

Kritériumok: lendiletszerzés, kitdmasztas, sulypontsily-

lyesztés, leforgds a , hat tengelye”, tovabbhaladas

(https://www.youtube.com/watch?v=h38H99gz0cc)

3. Béjavéds
1:1 elleni jaték félaktiv védével (nem hasznalhatja a
kezeit a tdmaddval szemben), ahol a béjat kell meg-
érinteni a tdmaddnak

( A
e O &
C /)

bdja, labda
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4. Kotld kanya (1. jaték) — opcionalis — (3 f6s csoport)

https://www.youtube.com/watch?v=B01t5elnBUI
A tanuldkat 3 f6s csoportokba osztjuk. Két tanuld egy-
mas mogott helyezkedik el, a hatul 1évé lesz az, akit
majd a tamaddnak meg kell érintenie, az elél |1évé pe-
dig prébalja védeni a tarsat. A tdmado feladata indulé-
csel vagy Osszetett induldcsel (egymas utdn végzett in-
duldcselek) végrehajtasa utan a hatul 1évé tanuld meg-
érintése.

[y
r

Kritériumok: az ujjak
szétnyitva, a tenyér ra-
simul a labdara, a szori-
tast legjelent6sebben a
kisujj és a hiivelykujj
|atja el, a tenyér ne ke-
riiljon a labda al3, a
labda ne essen ki a kéz-
bél

TSZ:

A labda megfogasakor
szorits ra a labdara!
Egykezes fogasnal a kis-
ujjaddal és a hivelykuj-
jaddal szorits erGssen!

LABDAS TECHNIKAI ELEMEK

Ulésben, térdelésben végzett labdaelkapast is segitd ra-

vezetd gyakorlatok:

e (ilésben labda feldobasa és elkapdsa a talajraérkezés
pillanataban

o (ilésben labdaguritdsok random mddon a csoportban
egymasnak

Labda megfogasa, felemelése, mozgatasa kiilonb6z6 ivii

palyan

Jatékok

1. Labdds buborékfestés
Szivacslabdaval mindkét kézben, egy képzeletbeli bu-
borék belsé oldalat kell kifesteni a labdak segitségével.

2. Lufi-p6ckolé
A tanuld mindkét kezében van egy-egy szivacslabda,
feladat a lufit a leveg6ben tartani gy, hogy ahhoz csak
a kézben lévé szivacslabdakkal lehet érni.
Variacid: folyamatos labdaatvétellel egyik kézbdl ma-
sikba, majd vissza
Parban: Ugyan ez, de egymasnak kell Gtdgetnitk a lufi-
kat.

3. Nyuszik, ki a hazbdl!
A tanuldknal egy szivacslabda van, amit két kézzel kell
fogniuk. Minden tanulé egy karikdban all. Két tanulé-
nak nincs karikdja. A klasszikus ,Mdkusok, ki a hazbdl!”
jatékot jatsszuk, de nyusziugrasban kell haladniuk.
(Nem kiesés jaték, akinek nem jut karika 6 kezdi a ko-
vetkezd jatékot)

4. Kézi-floorball
Minden tanulénal van egy szivacslabda, amivel egy
masik labdat kell terelgetni (gumi-, kosar-, bér-, kézi-
labda stb.). Két csapat jatszik (pl. 2:2 ellen) egy-egy cél-
feltlettel (pl. zsamoly). Cél a labdat nekilitni az ellenfél
célfeliiletének. A labdahoz csak a kézben tartott szi-
vacskézilabddakkal lehet hozzaérni.
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Variacids lehetGségek: Az egyik variacio szerint minden
tanulénak két szivacslabda van a kezében (jaték meg-
kotés nélkdl).

A masik variacidé, amikor a jatékot két labdaval jatsz-
szak. A labdak kiilonboz6 szinlek. Példaul a piroshoz
csak a bal kézben lévé szivacskézilabdaval lehet érni,
mig a z6ldhoz csak a jobb kézben lévével. A tanuldknak
lehet egy vagy két szivacslabda a keziikben.

Rovid felkészités krité-
riumai:

az ujjak szétnyitva, a
tenyér rasimul a lab-
dara, a szoritdst legje-
lent6sebben a kisujj és
a hivelykujj latja el, a
tenyér ne keriljon a
labda al3, rovid felké-
szitésnél a labda nem
megy a fej sikja mogé,
és a csuklé nem fordul
hatra, a kar kdnyokben
majdnem 90 °-ban haj-
litva.

A LABDA FELKESZITESENEK GYAKORLATAI, UTKOZESEK

Megbeszélés, bemutatas

Utkozések talajon kritériumai: a védé a tamadé dobdke-

zével ellentétes [dba van el6l, a tamaddhoz kdzelebbi kar

a lové kezet tdmasztja meg, a masik pedig a tdmadé csi-

pdjét (Lehetséges gyakorlat parokban a felkészitett labda

,kitépése” a tars kezébdl)

Gyakorlatok:

o dobdfeladatok a felkészités hangsulyozasaval

e dobdfeladatok parokban, talajon szabadon mozgathaté
karikaba

e ugyanez tdrs altal fliggélegesen tartott karikaba falndl

o célba dobas parokban, lézer segitségével

Kritériumok:

kkfelsd: kilépéssel ha-
rantterpeszbe (akdrme-
lyik 1ab lehet eldl), fej
folé és mogé készités,
hajité mozdulat (k6-
nyok vezeti a mozgdst
— alkar és a csukld
el6re csapddasa fejezi
be a dobdst —a tars
felé lendiilve)
kkmellsg: kilépéssel ha-
rantterpeszbe (akarme-
lyik 1ab lehet eldl), lab-
dat két kézzel tartva

LABDA DOBASTECHNIKAI

Megbeszélés, bemutatas (fokozatrendszer)

Kétkezes mellsd, felsd, kétkezes mellsd pattintott, egyke-
zes felsé ataddasok parban, csoportban.

ElGkészit6 és ravezets gyakorlatok:

o (iléshdl, térdelésbdl, allasbol

o helyben és egymastdl tdvolodva/egymashoz kozeledve
o mindkét kézzel, kb. azonos mennyiségben

A gyakorlas soran a parok tagjai megfigyelik a végrehaj-
tast, kritériumokat.

Allomashelyek kialakitasa, csoportalakitas

A tanuldk |étszamdhoz igazodva a megfelel6 szamu gya-
korléhely kialakitasa. A feladatkartyakat helyezziik el a te-
remben még az éra elején.

képz6i csomag
+ karika, lé-
zer/elem-
[dmpa, pillepa-
lack
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16ké mozdulat mellkas-
tol, a két csukld egy-
szerre torténd csapo-
dasa fejezi be a dobast,
tenyér kifelé néz.
Egykezes felsé: a labda
fogdsa, a labda felkészi-
tése (ld. korabbi gya-
korlatok), a konyok ve-
zeti a mozdulatsort, a
konyok a kidobas pilla-
natdig a vallvonal folott
haladjon, az alkar és a
csukld csapdddsa és to-
vabblendilése fejezi be

harantterpeszallas 2>
alaphelyzetben a dobo-
kézzel ellentétes lab
van el6l, a dobast a ha-
tul 1évé b sarkanak ki-
felé forgatasaval kezd-
juk =2 ivhelyzet - el6-
feszilés

2-4 f6s csoportok alakitasa, a csoportok egy tagja nézze
meg a feladatkartyajat, és utana a csoport vigye az allo-
mashelyre a szlikséges szereket.

Allomésonként 2-3 percet toltsenek el. Amennyiben van
ra lehetGség az allomasokon gyakorlassal toltott id6t ze-
nével jelezzik. Amikor megallitjuk a zenét akkor kell cse-
rélni az el6z6leg megbeszéltek szerint.

Feladatkartyak (mellékelve)

1. Lézeres célbadobds

Egy jatékos a falra vilagit 1ézer/elemlampa segitségével
(lassan mozgathatja, ki-be kapcsolhatja), a tobbiek dobni
fognak. A dobdknak a jelet kell eltaldlniuk. Hirom dobas
utan cserélik le a lézeres jatékost. A dobdk megvalaszthat-
jak a tavolsagot.

2. Karikaba dobds

A tanuldk parokat alkotnak (ha paratlanul lesznek, egy ja-
tékos fogja a karikat). A karikat fogo jatékos egyenletes
tempdban mozgatja a karikat fel/le/jobbra/balra. A do-
boknak meg kell prébalniuk beletalalni a karikdba. Min-
den dobdsnal valtoztassanak kiinduldhelyzetet. A tavolsa-
got is szabadon valaszthatjdk meg. Harom dobas utdn cse-
réljék le a karikat tartoé tarsukat.

3. Labddk a padon

A labdak szamozdasat a labda nélkili jatékostol kezdjiuk. A
labda nélkili jatékos mond egy szamot 1-4-ig és azt a lab-
dat kell céloznia mindenkinek. Két dobds utan cserélni kell
a labda nélkuli jatékost. Hanyszor talaltad el a labdat?

4. Bombdzo (fitball)

2-2 jatékos all egymassal szemben (egyenlé tavolsagra a
fitballtdl). A fitballt at kell juttatni a masik csoport képze-
letbeli vonala mogé. Minden kérben mas jatékos inditja el
a jatékot.

5. ,Agyaggalamb-lévészet”

Az egyik jatékos kezében egy labddval a tobbieknek oldalt
helyezkedik el. Feldobja a kezében Iévé labdat, és a tobbi
jatékosnak az a feladata, hogy eltalalja azt a levegSben (a
labda egyet pattanhat, addig lehet eltalalni). Két kor utan
csere. Hanyszor talaltad el a labdat?

6. Célbadobds fekvé karikaba

A tanuldk parokat alkotnak (ha paratlanul lesznek, egy ja-
tékos fogja a karikat). A karikas jatékos rélép a karikara és
elkezdi azt mozgatni a foldon lassan jobbra-balra. A lab-
das jatékosnak bele kell talalni a karikaba. Harom dobas
utan csere. Hanyszor talaltal bele?

7. Célbadobads pillepalackokra

Az Givegeket a padra/zsamolyra kell allitani (amennyi elfér
rajta). Hany liveget tud az adott csapat ledobni 6sszesen,
amig az adllomashelyen tartézkodnak? A dobdk megva-
laszthatjak a tdvolsagot.

8. Dobdiskola
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A 3d létrat a feladatkartyan szereplé mdédon kell kitenni. A

jatékosoknak pattintott atadast kell végrehajtani, ugy,

hogy minden dobdsndl masik |étrafokba kell dobni a lab-

dat. Hany ataddst tudtok végrehajtani az allomashelyen?

9. Kapuralévések

A koordinacids létrat kell hasznalni. Minden kérben mas

futdiskola gyakorlatot kell elvégezni. A labdat a Iétra mel-

lett kell elguritani. A végén |6véssel befejezni a gyakorla-

tot.

Varidcios lehetéségek:

e Bombazo variaciok: fitball sok labdaval, szivacskézilab-
daval teniszlabdara, zsdmolyokrdl kosarlabdakat le-
dobni, béjak valtozatos helyen, stb...
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e Célba dobas: elemlampara/lézerre, koordinaciés kari-
kakra,
e ,Agyaggalamb-lovészet”

r1°aY1°aY 1%
*9

G2\ B2

szabadulas a labdatdl, kényszerit6 kortilmények (at-
adas formaja, labdak szdma, spéci labdak...)
Opciondlis:
hajitd versenyek tavolsagra (mindkét kézzel, csapatszin-
ten 6sszeadva, kilonb6z6 megkotésekkel, parokban)

Labdavezetések hely-
ben kritériumai: vall-
széles harantterpesz
hajlitott térddel, kéz ra-
simul a labdara, fontrdl
lefelé torténd pumpa-
13s, csukld végig kiséri a
labdat, térd rugdzas a
labdavezetés ritmusa-
ban, csukld végig a
labda folétt van, a vizu-
alis kontrol fokozatos
elhagyasa.
Labdavezetések hala-
ddssal: kéz rasimul a
labdara, fontrdl lefelé
torténd pumpalas,
csuklé végig kiséri a

LABDAVEZETES HELYBEN, HALADASSAL

Gyakorlatok:

e (ilésben, térdelésben, allasban labdapattogtatasok
helyben (egy-egy gyakorlat) fokozatrendszer

e helyben labdavezetés kozben a pedagdgus szamokat
mutat, amiket vissza kell mondani

o |abdavezetés kiilonb6z6 magassdgban, mindkét kézzel,
test kordl, 1ab kozott, egy vagy két labdaval, stb.

e |abdavezetések padon, pad mellett, karikakba, stb.

Jatékok:

e pdrokban kézfogassal a tars dltal vezetett labda el-
Utése/megérintése szivacskézivel

e szabad labdavezetés a jatéktéren, kbzben tars labdaja-
nak elitése, sajat labda védése.

e ugyanez meghatarozott szamu labda nélkdli tanuléval
(2-3), akiknek feladata szabalyos labdaszerzés

Labdavezetéses savfogo

labdak, bdjak
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labdat, csukld végig a
labda fol6tt van, 3 1é-
péses szabaly, labda
el6refelé torténd le-
Utése a futds sebesség-
ének megfelelGen,
mély, magas labdave-
zetés, a vizualis kontrol
fokozatos elhagyasa

Az abran lathaté madon kialakitunk két savot, amin beldil
mozoghat(nak) a védé(k) — eleinte jatsszuk 1-1 védével
savonként. A labdasok célja: anélkiil atkerilni a savokon,
hogy a véd6 megérintené 6ket, elvenné télik a labdat,
vagy az az oldalvonalon kiviilre pattanna. ElGsz6r fix véd6-
vel jatsszuk a jatékot, majd az, aki elveszti a labdat, helyet
cserél a véddvel! Ne kdsslik meg, mikor és hanyan indul-
hatnak a labddasok, hagyjuk, hogy a tanulék figyeljék meg,
hol és mikor kinalkozik hely a labdavezetésre!

Varidcids lehetbség:

az atjutott jatékosok kapuralovést hajtanak végre
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4. A tarsas egyluttmiikodés alapjai” cim( tematikai egység ossze-
tev0i, gyakorlatai a szivacskézilabdazasban

Ebben a fejezetben attekintjik , A tarsas egylttm(ikodés alapjai” cim( tematikai egység feldolgozasi
lehetdségeit a szivacskézilabdazasban. Fontosnak tartjuk, hogy a gyerekek megismerjék és megértsék,
hogy milyen értékeket rejt magaban a tarsas egyiittm(ikodés. Attekintjiik, miért fontos szempont eb-
ben az életkorban a kozos feladatvégrehajtas és ezen keresztiil a tanuldk személyiségfejlesztése. Ez
azért szikséges, mert az életkori sajatossagokbdl fakaddan a tanuldk valédi, csoporthoz valé tartoza-
sanak élménye még nem jellemzé. Ezért a testnevelésdra keretei kdozott a tanuldkban tudatositott,
kézosen — osztdlyban, csoportban — megélt pozitiv éimények adjdk a csoporthoz tartozds élményének
alapjat. Ennek eredménye a fokozédé kooperativ magatartas kialakuldsa, a tarsas felelGsség és a kdzos
sikerekre torekvés megjelenése. A pdaros és csoportos technikai és taktikai alapok elsajatitasa is fontos
eleme ennek a tematikai egységnek. Megbeszéljik a tamado- és védbszerepek el6készitését a koope-
rativ viselkedésformak és az egészséges versenyszellem megteremtésével. A tarsas felelGsség kialaku-
|dsdhoz vezet6 Uton az esetleges versenyszituaciok allandé kontrollja meghatarozé tényez6.

Osszefoglalva tehat a legfontosabb tanuldsi célok a kévetkezék:

Tanulasi célok

— alapvetd tarsas kommunikaciés és magatartdsformak megértése és formaldsa - tarsakhoz vald
alkalmazkodas megtanulasa

—  paros és csoportos mozgdsos tevékenységek kialakitasa szivacskézilabddval és anélkiil

— paros és csoportos technikai és taktikai alapok elsajatitasa és jatékban térténé eredményes alkal-
mazasa - a kozos feladatvégrehajtds és jaték éiményének megteremtése

— tdmadd és védd szerepek elbkészitése

— egészséges versenyszellem megteremtése (kontrollalt versenyhelyzetekkel!)

A tarsakkal torténd egyittmiikodés nem csak a szivacskézilabdaban hasznosithaté, hanem az élet min-
den teriletén. A csoportban végzett feladatmegoldasok hatékonyabbak, mint az egyéni megoldasok
és sokkal szérakoztatdbbak is. A szivacskézilabda a jaték szeretetérdl és a kozos élményszerzésrél szdl,
ezért nagyon fontos a tdrsakkal torténé egyittmiikodés lehet6ségeinek és szerepének folyamatos tu-
datositasa, bévitése. Ebben nehezit6 koriilmény, hogy 6—10 éves korban az egocentrikus vilagkép még
dominans szerepet tolt be. Pedagdgusként fontos feladatunk a decentrdlas folyamatanak segitése,
amelynek soran a kooperativ tevékenységformak hatékony eszkdzok lehetnek. A tarsas egylittm(iko-
dés kialakitasara a pedagdgus direkt és kevésbé direkt mddon is hatdssal lehet. Egyrészt 6 valasztja
meg a feladatot, gyakorlatot, mdsrészt id6t és probalkozasi lehet6séget is hagy a tanuldknak, hogy
megtapasztaljak a sikeres egylittm(ikodést, az ahhoz szlikséges kommunikaciét. Mindez tébbnyire ko-
moly tirelmet kivan meg a pedagdgustol.
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A tdrsas egylittm(ikédés mdodszertani alapjai:

o Az egyénileg gyakorolt technikai elemek pdrban és csoportban térténé végrehajtdsa zajlik. Ez egy-
részt nehezitést jelent az egyéni ligyességfejlesztéshez képest, masrészt az egyéni technikai elemek
és a kisjatékok kozotti kapcsolatot teremti meg.

o A kisjatékok és mérkézésjatékok hatékony alkalmazdsdhoz elengedhetetlen a tdrsas egylittmiiko-
dés tudatos alkalmazdsa. A sikeres egylttmikodés feltételei (pl. kommunikacid, a tarsra irdnyuld
tudatos figyelem stb.) jol tudatosithatdak abbdl a szempontbdl, ami majd a taktikai helyzetek meg-
oldasahoz sziikséges (pl. ,Ne menj tul kdzel a tarsadhoz, mert akkor egy védé le tud védeni benne-
teket!”)

o A tdmadd-védo kapcsolatot megel6zGen érdemes az egylittmiikddés kialakitdsdra is hangsulyt fek-
tetni. Az egyluttmikodésre épil6 feladatok segitenek megéreztetni a tdmaddval szembeni optimalis
tavolsagot (érintGtavolsag), tovabb el6segiti a kés6bbi, csapattagok és csapatrészek kozotti, mér-
k6zés kdzbeni egylittmikodés létrejottét.

A tdrssal, tarsakkal térténd egyiittmiikddés jellege szerint lehet:

— egyluttm{kodd vagy versengd (illetve ennek , keveréke”, pl. paros fogd)

— paros vagy csoportos (a késGbbi felhasznalas fliggvényében)

— eszkozzel (pl.: ataddsok, paros ligyességfejlesztés labdaval) vagy anélkil (pl. ild6z6-menekdls, he-
lyezkedés labda nélkil a palyan);

— helyben vagy haladassal;

— fizikai kontaktussal vagy anélkil torténd.

Egyuttmd{kodésnek tekintiink minden olyan tevékenységet, amelyik két vagy tobb ember k6zott jon
|étre, és amely sordn az 6sszes feladatban résztvevé egy idejl, egymast segitd részvétele szlikséges a
sikeres teljesitéshez. Csapatsportokban ez altaldban azt jelenti, hogy a csapattarsak egymas jatéktevé-
kenységét segitik tdmaddasban vagy védekezésben, labdaval és/vagy labda nélkiil. Nagyon fontos tuda-
tositani tanitvanyainkban, hogy a csapatuk csak akkor lehet sikeres, csak akkor tudja helyesen végre-
hajtani az adott feladatot, ha mindenki arra torekszik, hogy az aktualis kihivast egymdst segitve oldjak
meg. Ha akar csak egyikik is elmulasztja ezt, nem vagy nehezebben lesznek eredményesek.

Verseng6 kapcsolat soran a masik legyGzése a cél; gyorsabban, kordbban vagy pontosabban teljesiteni
az adott feladatot. A versengés minden sportnak a sajatja, azonban egyaltaldan nem mindegy, hogy
milyen életkord és milyen képzettségl tanuldkat helyeziink totalisan verseng6 helyzetbe. A korai, in-
dokolatlan versengés ugyanis nagyon rossz hatassal van a mozgas végrehajtasara, kiilonosen a kevésbé
Ugyes gyerekek esetében. A megfelel6en el6készitett és megjelenitett, un. kontrollalt versenyhelyzet
kikliszoboli ezeket a problémakat. (lasd még 13. TE)

Az Un. versengd-egylittmkods kapcesolat nagyon jellemz6 a sportjatékok, azon belil a szivacskézilabda
sajatos kapcsolatrendszerére. A csapattarsak egylttmikodése azt a célt szolgalja, hogy el6segitse a
csapat golszerzését, illetve hogy megakadalyozza az ellenfél gdlszerzését. Ebbél a szempontbdl minden
olyan élménynek fontos szerepe lesz, amelyben a tanuld megérezheti sajat felelGsségét a tarssal, tar-
sakkal torténd egylittmikodésben, illetve amelyben megtapasztalhatja azokat a pozitiv érzelmeket,
amelyeket a jo értelemben vett egymasrautaltsag eredményez (pl. bizalom, empatia, csapathoz tarto-
zas érzete). Ez megtorténhet akar egy egyszer(i paros fogonal, de szdmos mas feladatban, jatékban is
(pl. kézis-korfball).
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A versengés és egylttm(ikodés sajatos kapcsolatat érdemes megkdzeliteni még egy aspektusbdl. Egy
egyszer( 1:1 elleni feladat esetén, amennyiben a labdat birtoklé gyorsan, pontosan és célratéréen
végzi a gyakorlatot, akkor a labda nélkiilinek nagy er6ket sziikséges mozgatnia azért, hogy ezt megaka-
dalyozza. igy amennyiben mindketten arra térekszenek, hogy a lehet6 legjobban hajtsak végre a sajat
feladatukat, akkor a tarsukat is tanitjak, mikézben 6k maguk is tanulnak. Ha ezt tudatositjuk a tanuldk-
ban, akkor is szivesebben végeznek ilyenfajta versengd egylttmiikodéseket. A versengés és egylttm-
kodés kapcsolatanak tehat van egy sajatos lélektana és felelGssége, amelyre minden esetben érzéke-
nyiteniink kell kis tanitvanyainkat. A versengés nem a tars megsemmisitésére, megaldzdsara, megszé-
gyenitésére vagy éppen sportszerttlen (csaldssal torténd) legy6zésére irdanyul. Ez a negativ magatar-
tasforma ugyanis nem nyerhet teret az iskolai kérnyezetben. K6z6s felel6sséglink, hogy e — sajnos na-
gyon sokszor tapasztalt — kdros viselkedésformak ellen felemeljlk a szavunkat, és gyermekeinket sport-
szer(, egymast tiszteletben tartd személyiséggé formaljuk.

A kiegészit6 kerettantervi tartalmak feldolgozasat segit6 mddszerek
Tantermi gyakorlat — A tarsas egylttm(ikodés cim{ tematikai egység tartalma és mddszertani alapjai

Sziikséges eszkdzok: |7 flipchart papir, 7 db 4 féle szind tollat tartalmazd csomag, flipchart tabla

A tematikai egység feldolgozasa:

1. lépés: 7 db 4 f6s csoport kialakitasa: 7 db kézilabdaval kapcsolatos képet|2-3 perc
Csoportalakitas 4 felé vagunk. Leforditva egy asztalra tessziik. Mindenki huz egy

részletet, és akik 6ssze tudnak rakni egy 6sszefligg6 képet a 4 lap-
bdl, 6k lesznek egy csoportban.

2. |épés: Csoportonként 1 db flipchart papir és 4 féle szin( toll kell. 2 perc
Papirok és feladat-
kartyak kiosztasa

3. [épés: A csoport a feladatkartyan szerepl§ gyakorlat/jaték csoportokbdl |3-4 perc
Feladat ismertetése |gytijt 0ssze példakat. A példakhoz tanulasi szempontokat is ir (kb. 2-
3/ jaték, ill. gyakorlat), ami a helyes, hatékonyt végrehajtast segiti.

4. |épés: kb. 10
Csoportmunka perc
5. |épés: A megbeszélésre kerll6 jatékok/gyakorlatok felkerilnek egy-egy|kb. 20
A munka végered-|flipchart papirra ebben a strukturaban: perc
ményének megbe-|e Paros és csoportos, labda nélkiili igyességfejlesztés
szélése e Pdros és csoportos, labdas tigyességfejlesztés

— Dobasgyakorlatok

— Egyéb labdas gyakorlatok
e Csoportos lgyességfejleszt6 jatékok
A csoportok egyesével felolvassak az 6sszegy(jtott jatékokat vagy
gyakorlatokat, majd megbeszélik azok besoroldsat, tanuldsi szem-
pontjainak helyességét.

Segédlet a pedagdgusoknak

Futojatékok, szerepjatékok, szabalyjatékok gydjtése

Feladatok: konkrétan nevezzenek meg jatékokat (pl. Savfogd, elefant fogd, parosfogé...)

Tanuldsi szempontok: Ide réviden irjak le a jatékszabalyokat

Parosaval atadasi gyakorlatok és technikai végrehajtasa
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Feladatok: kétkezes fels6 atadas, kétkezes mellsd, kétkezes fels6 oldalsd, kétkezes alsd oldalso,
egykezes fels6, egykezes alsd, felugrasos atadas, pattintott, guritott atadas...

Tanuldsi szempontok: karok helyzetének, test helyzetének, kézfej tartasanak, labmunka, labda-
helyzetének leirasa.

Arnyék és tiikdrgyakorlatok

Feladatok: parosaval (utanozd a tarsadat labdaval) szembe egymassal, egy irdnyba nézve, labdave-
zetések, karkorzések, ugralasok, stb. Csoportosan egy embert kell utanozni: oldalazasok, kitama-
ddasok-visszarendez6dések, stb.

Tanuldsi szempontok: a gyakorlatok pontos leirdsat kérjlik

Paros kizdé feladatok

Feladatok: egymassal szemben allnak: érintsd meg a tarsad hatat, térd pacsi, boka pacsi, kertilj a
tdrsad mogé és oleld at, kakasviadal, fekvétamaszban kézfej pacsi, stb.

Tanulasi szempontok: baleset veszélyre hivjak fel a figyelmet!!, vigydzzanak egymadsra, érintésre
torekedjenek a pacsindl, ne itésre, stb.

Utkdzések

Feladatok: test-test elleni kiizdések: ,told at”, ,,huzd at”, kakasviadal, oldal megtdmasztas, Gtkozés
labdafelkészités imitalasaval.

Tanuldsi szempontok: karok helyzete a tars testén, labak helyzete mindkét félnél, fels6test hely-
zete a tarséhoz képest.

Guruld, pattano és levegbbdl érkezé labda elfogdsa

Feladatok: parosaval kilonb6z6 ataddsi formak a feladathoz kapcsolddva, egy kézzel, két kézzel
guritsanak, egy kézzel, két kézzel pattintsanak egymasnak, ropke passzok, stb.

Tanulasi szempontok: kéz helyzete az elkapas és atadas szakaszaban, labak helyzete (pl. térdhajli-
tds milyen fokon), a dobas melyik fazisaban kapjuk el és dobjuk el a labdat, stb.

Atadasi alakzatok 1,2 v. tébb labdaval

Feladatok: két oszlopban egymassal szemben, négyszog alakzatban, egy sorban, stb.

Tanuldsi szempontok: irjak le, hogy hany labdaval végeznék a feladatot, labda iranyat, emberek
haladasi irdnyat tlintessék fel.

A feladatkadrtydk tartalmai

. Gyljtsetek példakat (4-5 db) futd-, szerep- és szabalyjatékokra! Mindegyik jatékhoz irjatok egy-
egy f6 tanuldsi szempontot, valamint két-harom mondatos szabdlyleirast!

. Gyljtsetek (4-5 db) paros jatékos gyakorlatokat és jatékokat atadasok gyakorlasara! A gyakorla-
tokhoz és jatékokhoz irjatok egy-egy f6 tanuldsi szempontot, valamint 2-3 mondatos szabalyle-
irast!

. Gyljtsetek (4-5 db) arnyék- és tukorgyakorlatokat, jatékokat! A gyakorlatokhoz és jatékokhoz irja-
tok egy-egy f6 tanulasi szempontot, valamint 2-3 mondatos szabdlyleirast!

. Gyljtsetek példakat (4-5 db) paros és csoportos kiizdé feladatokra! A gyakorlatokhoz és jatékok-
hoz irjatok egy-egy f6 tanuldsi szempontot, valamint 2-3 mondatos szabalyleirast!

. Gyljtsetek jatékos feladatokat és jatékokat (4-5 db) az litk6zések gyakorlasara! A gyakorlatokhoz
és jatékokhoz irjatok egy-egy f6 tanulasi szempontot, valamint 2-3 mondatos szabalyleirast!
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6. Gyljtsetek jatékos feladatokat és jatékokat (4-5 db) a guruld, pattand és leveg6bdl érkezé labda
elfogasara! A gyakorlatokhoz és jatékokhoz irjatok egy-egy f6 tanulasi szempontot, valamint 2-3

mondatos szabalyleirast!

7. Gyljtsetek jatékos feladatokat és jatékokat (4-5 db) nagyobb létszdmmal - 1,2 vagy t6bb labdaval -
jatszhatd atadasi alakzatok alkalmazdasara! A gyakorlatokhoz és jatékokhoz irjatok egy-egy f6 tanu-

lasi szempontot, valamint 2-3 mondatos szabalyleirast!

Oratervminta egy 90 perces tornatermi feldolgozdshoz

ORATERV
(90 perces tornatermi gyakorlat)

Célok, kovetelmények

Az 6ra tananyaga, szervezése

Sziikséges sze-
rek

Tampont a parok és
csoportok kialakitasa-
hoz.

1. PAROKAT ES CSOPORTOKAT ALAKITO JATEK, BEMELE-

GITO JATEK

,Kisbusz, uszoda, Mexiko”

A tanuldk szabadon mozoghatnak a jatéktéren, a , kis-

busz” lehangzdsakor 4-es csoportokba allnak 6ssze, egy-

mds mogé ketten, ketten, vallfogassal. ,,Uszoda” elhang-

zasakor ketten, hasonfekvésben, egymassal szemben he-

lyezkednek el. ,,Mexiké” elhangzasakor 3 tanulé egymas-

nak hattal, torokilésbe helyezkedik el. Miutan létrejottek

a formaciok, a pedagdgus jelzésére folytatjak a szabad

mozgast a jatéktéren.

Parban (és csoportban) végezhetd feladatok — a teriiletet

teljesen bejarva

Vezet6-kovetd szerepben az el6l 1évs tanuléd mutatja a fu-

téiskola (kargyakorlat) feladatot, mogotte |évé tarsa pedig

utanozza azt. Jelre csere.

e a tdrs egyik tagja fut el6re, a masik pedig folyamatosan
korbefutja — kdzben nydjtégyakorlatok

e egymassal szemben oldalazas, kézpacsi folyamatosan —
kozben nyujtégyakorlatok

o kézfogas, gallopszokdeléssel haladjanak at a tul oldalra.
Oldal cserével is végezzék el a gyakorlatot.

o futdssal haladjanak el6re kézfogassal, test el6tt pacsiz-
zanak, majd helyezkedjenek vissza.

e indidn-szokdelés, kiilonboz6 szokdelés variaciok par-
ban és csoportban, megkotésekkel

Egyuttmiikodésre 6sztonz6 bizalomjatékok

o Kézfogds cipb orra 6sszeér, d6lés hatra és ezek kombi-
nacioja

e Bakugras utdn atkuszik a terpeszben allo tarsa laba ko-
z0tt.

e A parok tagjai hattal allnak egymasnak, belekarolnak
masik karjaba, és egyutt leguggolnak és felallnak.

Opciondlis:

nincs
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A tdrs egyik tagja fekv6tamaszban (esetleg hason fekvés-
ben) helyezkedik el, a masik pedig mellette all a fekv6ta-
maszban lévével szemben. Aki all, dtugorja a tarsat, majd
a fekvétamaszban 1évé felemeli a csip6jét és atkuszik
alatta a masik. (Varidcid: csoportban is végrehajthaté, kii-
16nb6z6 maszas és ugras variaciokkal)

Egyuttm(ikodés fejlesz- | 2. PAROS ES CSOPORTOS LABDA NELKULI UGYESSEGFEJ- | nincs
tése. Labda nélkiili LESZTES
lgyességfejlesztés. Jatékok
e Pdros fogd
Parokat alakitunk ki, amelyekben a paros egyik tagja
lesz a fogd, a masik a menekil8. Nagy teriletet hasz-
naljunk, hogy megallasokra és irdnyvaltoztatasokra le-
gyen elég hely! Amennyiben a fogd elkapja a meneki-
16t, ugy szerepcsere kovetkezik.
Variacids lehet6ségek:
— Jelre torténik a szerepcsere.
— Szinek, szdmok, szavak bemonddasdval torténik a
szerepcsere (pl. a paros egyik tagja a kék, a masik a
piros szin, akinek a szinét mondja a pedagégus, 6
lesz a fogd).
e Autds sdvfogo
A két hatarvonal kozotti (kb. 15 x 10 méteres) teriletet
tobb, kb. 3-4 méteres savra osztjuk (lasd Savfogo jaték
abraja). A savokon beliil két-két fogo tartdzkodik. A
menekil6k parokat alkotnak és egymas mogott allnak.
Aki el6l van, az a sofér, aki hatul, 6 pedig az utas, egyik
kezét a sof6r vallan tartva. A parok 6nalléan indulnak
és prébalnak atjutni a tuloldalra Ugy, hogy a sof6r vezet
(kezében egy labda a kormany). Amelyik part megfog-
jak, helyet cserél a fogéparral. Amennyiben az autd so-
férje és utasa elszakad egymastdl, abban a sdvban,
ahol a baleset megtortént, helyet kell cserélni a fogo-

parral.
N
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e Hdztetd fogo
Allandé fogék vannak (akiket idérél-idére lecseréliink).
Akit megfogtak, egy fél haztet6t kell alkotnia ugy, hogy
a karjat rézsutos mells6-magastartasban tartja. A sza-
baditasahoz két menekilére van sziikség. Az egyiknek
ki kell egészitenie a haztet6t, a masiknak pedig at kell
bujnia a haztetd alatt.

e Zart kotlo-kanya
A tanuldk harman kézfogassal kort alkotnak. Negyedik
tarsuk lesz a fogd, aki a koron kivil helyezkedik el. A
fogé kijelol valakit, akit szeretne elkapni. A kor tagjai a




kézfogds elengedése nélkiil jobbra-balra segitik a me-
nekilé tarsukat. A kort atszakitani, vagy alatta, illetve
felette elfogni a menekiil6t nem lehet.

Variacids lehetGség: A menekils szemét bekotik, és
tarsaiban vakon megbizva kell lekdvetnie a mozgasu-
kat.

Paros és csoportos kiizdégyakorlatok, ill. Ggyességfejlesz-

tés
Paros kuizdd feladatok

Egymassal szemben dallnak, meg kell érinteni a tars ha-
tat;

Egymas mogott helyezkednek el, mindketten egy
iranyba néznek. A hatul Iévé embernek a tarsaval
szembe kell kerilni, amit a masik fél igyekszik megaka-
dalyozni;

Egymassal szemben dlinak. Egymas térdét kell meg-
érinteni,

FekvGtamaszban helyezkednek el a tanulék egymassal
szemben, és a feladatuk nem tul durvan radtni a masik
valamelyik kézfejére.

Ujjkardozds

Mindketten megfogjak egymas jobb kezét, és kinyujt-
jak a mutatd ujjukat. A cél, hogy megérintsék a tarsu-
kat.

) Q

Egymassal szemben helyezkednek el, labak sz(k ha-
rantterpeszallasban. Cél: egy kézzel kibillenteni a tar-
sat.

Kakasviadal

Egy labon szokdelnek a parok, ki kell billenteni a tarsat
az egyensulyi helyzetébdl. Lanyoknak lehet mellkas
el6tt a két kéz keresztben, filknak pedig test mogott
Osszekulcsolva.

Csoportos kiizd6 feladatok

,Juss ki a kérbdl!”

A tanulok két 14 f6s kort alakitanak. (7 part megké-
riink, hogy alljanak 6ssze) A vallaik érjenek 6ssze, kezi-
ket tegyék a mellkasuk elé. 1 ember koziilik alljon a
kor kozepébe. Feladat, hogy a kor kdzepébdl ki kell tor-
nie a bent lévének. Akik kozott ki tudott torni, a peda-
gogus valasztja ki gyorsan, hogy ki cseréljen helyet a
bent Iévével. Ugyeljen arra, hogy mindenki élljon a kor
kozepében. (Variacid: a kérben allék egy lépéssel hat-
rébb allnak, és a kitorést megakadalyozandé 6ssze kell
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zarniuk, védé labmunkaval. — véd6k kozotti egytttm-
kodés)

o | Szdllitds”
5-6 fGs csoportokat alakitunk. A csoportokbdl egy ta-
nuld allva marad, a tobbiek arccal egy irdnyba lefeksze-
nek egymas mellé hason fekvésbe. Allva maradt tarsuk
ekkor keresztbe rajuk fekszik. Ezutan guruld fatérzshoz
hasonlé mozdulatokkal (akik alul fekszenek, egy
iranyba elkezdenek oldalra gurulni) elindul a ,szallitas”.
Amikor az utolsé tanuldrdl legurul a széllitott tanulo,
akkor felkel a foldrdl, és a tobbiek elé lefekszik. A szalli-
tott tanuld prébdlja meg a tobbieken tartani magat!
Lehet tdvolsagra és lehet idGre is jatszani a gyakorlatot.

o, Fekete-fehér szamokkal”
A 2 csapat lelil egymassal szembe, 2 vonal mogé. Be-
szamozzuk a jatékosokat. Kozépre, féluton lerakjuk a
mezt. A pedagdgus mond egy szamot, és annak a két
jatékosnak kell a 2 csapatbdl elrohannia a mezért. Ha
megfogta az egyik a mezt, cél, hogy a sajat vonaluk
mogé rakja le. Amint megfogta az ellenfél elkaphatja.
Ha elkapta, akkor vissza kell rakni kbzépre. Egyszerre
tobb tanuldt is ki lehet hivni, fontos, hogy csak a sajat
szamu ellenfelét foghatja meg.

2 csapat kozil az egyik hason fekvésben, arckoérben le-
fekszik, tagjai 6sszekarolva kapaszkodnak egymadsba. A
masik csapatnak az a feladata, hogy a fekvé tanuldkat
bokdanal fogva kihuzza a korbdl egy kijelolt teriiletre.

OR < oy
&S &85 AP
(QT%) ';\O O’? O

» y - Q - ) @ g uh\\J
O:, ) é\*/é Q-0

Tarshoz valé alkalmaz-
kodds. Tars sebességé-
nek a felmérése.

Utkozést keriiljék el!
Tobb térbeli dologra
kell figyelnitk.

Labda nélkil induljanak
ell

Mozgasbdl kapjak és
adjak a labdat.

3. PAROS ES CSOPORTOS LABDAS UGYESSEGFEJLESZTO
GYAKORLATOK

Dobdsgyakorlatok parokban

A felsorolt feladatokat el6szor rovid ideg helyben, majd
mozgdasbdl (egymassal szemben, egymastdl allandé tavol-
sagra a két oldalvonal kozott, illetve paros lefutas jelleg-
gel, a palya hossztengelyével parhuzamosan)

kétkezes fels6

o kétkezes mellsé

kétkezes felsé elhajlasbdl

valtott kézzel fels6 atadas

Parosaval 1 db
labda

(14 db kézi-
labda)
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maguk folé, kissé elé dobjak a labdat, ala allnak és két-

kezes fels6vel tovabbitjak a tarsuknak

pattintott atadas

guritott atadas

felugrasbdl torténd atadas

o |égi dtaddsok

és ezek kiilonb6z6 variacidi.

e 3 jatéktéren szabadon mozogva, egymastdl azonos ta-
volsagban és a rendelkezésre all6 jatéktér teljes kihasz-
nalasaval atadasok (Id. fent.)

e folyamatos dtadasok kozben, sipszdra a labdas ember
fordul 360 fokot, addig a tarsa elfut valamerre, és a ke-
zébe kell dobnia gyorsan a labdat.

Dobasgyakorlatok csoportosan

o A tanuldk két oszlopban helyezkednek el egymdssal

szemben (2-2 f6). A labdds tanulé a megadott atadasi

formaval atdobja a labdat a szemben all6 tarsanak. Mi-

utan atdobta, a sajat oszlopa végére all.

5-5 DD

NN

\
N \e LS) :Q
— a korabban felsorolt atadasok szerepeljenek
— felugrasos lovés
— az atfutas utdn passziv, félaktiv védénk (esetleg Gt-
kozéssel), akivel szemben kell elmozognia a tarsnak
e A tanuldk négy csoportban, béjak altal kijelolt négyzet
négy sarkanal helyezkednek el (oszloponként 2-3 ta-
nuld). Egy, majd két labdaval hajtja az alabbi feladato-
kat.
— szomszédos oszlopnak passzol, és oda is fut az at-
adast kovetden.

%, N
S :
L@
s L9
[} ‘pu
o

— szomszédos oszlopnak passzol, de a mdsik szomszé-
dos oszlopba fut
— ugyanez, de atlésan fut
— atlds passz, szomszédos oszlopba fut
Jatékok

kézilabda

bdja, kézilabda
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Cica jatékok: (csak emlités szintjén, ugyanis a Kis jatékok-
cim tematikai egységben kerl feldolgozasra)

Egyéb labdas ligyességfejlesztés

Vegyenek fel paronként 1 labdat. A jatéktéren tetszélege-

sen helyezkedjenek el.

A felsorolt feladatokat helyben és haladassal is végezzék:

megfogjak a labdat ketten, sipszdra ki kell kapni a tars

kezébdl a labdat.

— 1 labdat ketten pattogtatnak felvaltva (késébb ue. ha-
ladassal)

— egymasnak hattal vannak a pdrok, 1 labdat beraknak a
hatuk kozé. igy kell leguggolniuk és feldllniuk.

— homlokuk kozé rakjak be a labdat, igy tegyenek meg
mindkét iranyba 360 fokos fordulatokat 3-3x

— 1-1labda a kézben, egymdssal szemben guggolnak,
meg kell bontani a masik egyensulyat, dgy, hogy a lab-
daval |6kdosik a tars labdajat.

— megfogjdk egymas kezét, az egyik tars kezében van a
labda, aki folyamatosan labdat vezet. A par masik tagja
el akarja venni. Ha sikeriilt, O vezet labdat tovabb.

https://www.youtube.com/watch?v=N1Hy0GSdjFY

Paros jatékok

e (Célba dobd verseny
Bordasfalra kifeszitlink paronként 1 hulla hopp karikat.
Felvaltva dobnak bele meghatdrozott tavolsagbdl, he-
lyes technikaval. Szamoljak, hogy 1 perc alatt melyikik
talal bele tébbszor.

2 csapatot alakitunk: a par egyik tagja az ,A” csapatban

lesz, a par masik tagja a ,,B” csapatban lesz. K6-papir-oll6-

val dontik el, ki vesz jelz6 mezt: a gyGztes veszi fel.

e Labdagylijté
A jatékteret 2 teriletre osztjuk. 8 labdat elszértan az
egyik térfél kapu el6terén belllre, 8 labdat elszértan a
masik térfél kapuel6terébe teszink. Sipszéra at kell
hozniuk az ellenfél térfelérdl a labdat a sajatjukéra. Az
a gylztes, akinek a térfelén 1 perc utan tobb labdaja
van.

e Szabadulj a labdatdol!

Két térfélen torténik a jaték. 6-6 labdat elhelyeziink a
két térfélen. Sipszora at kell dobni az ellenfél térfelére
a labddkat. Az a gy6ztes, akinek 1 perc letelte utdn a
legkevesebb labda van a térfelén.

14 kézilabda

4. CSOPORTOS UGYESSEGFEJLESZTO JATEKOK

Labda nélkiili jatékok

e Bdjadéntégets
Két csoportot alakitunk ki. A jatéktérre kitesziink annyi
bojat, amennyit csak tudunk. A jaték soran az egyik
csapat célja, hogy eldontse a felallitott béjakat, mikoz-
ben a masik csapat célja a bojak feldllitasa. Egy id6
utan a pedagodgus allitja le a jatékot, és az a csapat

12 db nagyobb
bdja

46


https://www.youtube.com/watch?v=N1Hy0GSdjFY

nyer, akinek a tobb bdjaja lesz az 6 feladatuknak meg-
felelGen. A feladatot szerepcserével végeztessik, min-
dig paros korok utan hirdessiink eredményt. Célszerd a
feladat elején meghatdrozni a béjadontések és allita-
sok form3jat, illetve egyszeri maximum mennyiségét
(pl. egyszerre csak egy bojat lehet eldonteni/felallitani.
A bodjat meg kell fogni és Ugy eldénteni, nem lehet el-
atni.)

Kigydfogo (betéréseket elGkészitd jaték)

6-8 tanuld egyes oszlopban helyezkedik el. Az elsé ta-
nulé a kigyo feje, 6 diktalja a tempdt és az irdnyt, amit
minden tanuldnak meg kell prébalni lekévetni. Amikor
a mozgds olyan gyors lesz, hogy a kigyo testében héza-
gok keletkeznek, a kigyd feje megkisérel egy ponton at-
futni két tanuld kozott, de ha az a tanuld, aki el6tt at
akar futni, megérinti, helycsere koévetkezik, a kigyo fe-
jét megérint6 tanuld all az oszlop elejére.

Kézfogo (védé és tamado labmunka gyakorldsa)

A terllet nagysaga korilbelll 5 x 8 méter. A terilleten
bellil 6-8 jatékos helyezkedik el. A menekil6k (tdamadé
tanulék) parokat alkotnak. A paros két tagja a palya két
ellenkez6 oldalarél indul el egymas felé. A feladatuk,
hogy eljussanak a masik tarshoz, és vele kezet fogja-
nak. Iranyvaltoztatassal, ritmusvaltassal, induldcsellel
és mas egyéb cselekkel kell kicselezni a véddGket. A fogd
jatékosok védekezé labmunkaval (litkozés nélkal) kell,
hogy megakaddlyozzak a két tdmadd jatékos kézfoga-
sat.

Varidcids lehetbség:

A pedagdégus id6t mér, és az a paros nyer, aki a legha-
marabb teljesiti a kézfogast.

foYle
Q:
ey
G

Labdas jatékok (csak példak — kisjatékok, mérk6zésjaté-
kok)

A tanuldk korben helyezkednek el egymastél 4-5 mé-
terre. A feladatot egy labdaval hajtjak végre. ,A” ta-
nulé passzol ,,B” tanuldnak, aki futds kozben kell, hogy
atvegye a labdat és azonnal tovabbitja ,,C” tanuldnak,
majd az ,A” tanulé ,,B” tanuld helyére All.

kézilabda
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Variacids lehet6ségek:
— két labddval torténé feladatvégrehajtds
— atadasi technikak megvalasztasa, és az adott at-
adasi technikdval torténd végrehajtas
— futdsebesség novelésével torténd feladatgyorsitas
,Passzjaték”
A jatékteriletet két részre osztjuk, ahogy a csoportot
is. Az egyik csoportnadl egy szivacskézilabda van, a cso-
port tagjai pedig kort alkotnak egymastdl 4-5 méterre.
A masik térfélen mindenféle labda van kiszérva a jaték-
térre, a csoport tagjai pedig egy meghatarozott vonal
mogott dllnak. Sipszora a labdas csoport korbejaratja a
labddat egy meghatdrozott dtaddssal. Ek6zben a masik
csoport begydijti a térfelén |évé labdakat. Egyszerre
egy labdat vihetnek labdavezetéssel, amit le kell ten-
nitk a vonal mogé. A jaté addig tart, mig egyszer vagy
kétszer korbe nem ér a labda a labdaatadds csoport-
nal. Ezutan szerepcserével végzik a feladatot. Az a cso-
port nyer, aki tobb labdat tud a vonala mogé vinni.

Peoaliaty * P
£ B
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%
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Vonalkézilabda kotott szabalyokkal: nincs labdaleités,
nincs fault (iitkozés), csak 100%-os labdaszerzés.

2 zsamoly tetejére rarakunk egy tornapadot. A csapat-
tagok passzolgatnak és ha az egyik tornapad alatt at-
pattintja a labdat és egy mdsik tars kovetkezé pattanas

nélkil megfogja, az szamit gélnak.

sokféle labda

kézilabda

2 zsamoly, 1
tornapad
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5. A Kisjatékok” ciml tematikai egység 6sszetevdi, gyakorlatai a
szivacskeézilabdaban

Ebben a fejezetben megismerkediink a kisjaték fogalmaval és szerepével. Bemutatjuk a kisjatékok faj-
tdit, variacios lehetdségeit, alkalmazasi terileteit. A kisjatékok keretein belll a f6 cél az alapvet6 tech-
nikai elemek jatékhelyzetben torténé gyakorldsa, és ennek részeként eleinte egyszer(ibb, kés6bb 6sz-
szetettebb taktikai feladatok megoldasa. Fontos feladat az 6sszjaték lehet6ségének, szerepének felis-
merése a jatékhelyzetekben, csokkentett |étszam, teriilet és egyszer(sitett szabalyok mellett.

A kisjatékok jellemzGi

— Kis terlleten, kevés tanulo (2-4) részvételével zajlik.

— Folyamatos a ,,dontéskényszer”, hiszen rengeteg atadads, atvétel, elszakadas, lires teriiletre helyez-
kedés, tdmadasbdl védekezésbe (és vissza) torténd atmenet, stb. térténik id6egység alatt, igy a ta-
nuldk folyamatosan aktivak.

— Atanult technikai elemek jatékhelyzetben torténé alkalmazdsa torténik. Ez intenziv tapasztalatszer-
zést biztosit.

— Afigyelem fékusza fokozatosan tevddik at a technikai elemek végrehajtdsardl a taktikai helyzetnek
megfelel6, célszerl alkalmazasra (egyéni technika, majd 2 ember kapcsolata, végil 3 vagy tobb em-
ber kapcsolata).

— Tobb labdaérintés és jatéklehetGség minden tanuldnak, koztiik a kevésbé lgyeseknek is (egyenld
esély a tanulasra).

— Elkll6nitve jelennek meg a taktikai helyzetek.

— Ajatéktér szélességi és mélységi értelemben jobb, teljesebb kihasznalasa valosul meg (térbeli tuda-
tossag).

— Tobb (azonos vagy kiilonb6z6) jaték egyidejl lebonyolitasara is lehet&ség van (draszervezési el6-
nyok).

— Szabalymddositds, |étszam varialdsa, a tanuldsi szempontoknak megfelelS egyéb megkotések alkal-
mazasaval kivaléan alkalmas differencialasra.

A kisjatékok olyan tanuldsi kérnyezetet eredményeznek, mely szinte minden pillanatban magaban hor-
dozza a jatékba kapcsolddas lehetGségét, hiszen az alacsony |étszam miatt kénytelen minden résztvevd
jatékba hozni magdt. Az igy megndvekedett szamu labdaérintés, elmozgds, atadas, labdaatvétel, Ures
terliletre mozgas, stb. szamos lehet&séget teremt a sikeres végrehajtds megtapasztalasara, ami jelen-
t6sen hozzajarul a motivalt részvételhez. A kisjatékok kdzbeni kontrollalt versenyhelyzetek hozzajarul-
nak a sportszer(i magatartasformak kialakuldsahoz, a tarsak megbecsiiléséhez és az eredménykdzpon-
tusag helyett a jatékélmény hangsulyozasahoz.

Személyiségfejlesztési szempontok

» Jaték és élmény kapcsolata = sikeresség, énhatékonysag, kompetenciaérzet, figyelem
A kihivast jelent6, de teljesithets feladatok sordan minél tobb sikerélmény éri a tanulét, anndl jobban
érzi magat, annal motivaltabb, ami rendkiviil pozitivan hat a mozgdstanulasra.
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* Motivdcid novelése (jatékba kapcsolddas lehetGsége nd, tanulasi esélyek kiegyenlitése, nincs inak-
tiv tanuld!)

* Hatékony tanulas, jatékos, élménydus kornyezetben

* Sportszerld magatartasformak tudatositasa

A kisjatékok felosztasa
1-2. évfolyam 3-4. évfolyam
1:1 1:1
2:1 2:1
2:2 2:2
3:1 3:1
3:2 3:2
3:3
4:2
4:3

A szivacskézilabdahoz legjobban kapcsolddo kisjatékok alkalmasak arra, hogy a korabban targyalt tak-
tikai alapvetéseket és azok tanuldsi szempontjait az alkalmazott jatékok kézben tudatositsuk.

FGbb tanulasi szempontok a taktikai tevékenységek kozben:

Tamadasban:

— Ha ndlad van a labda és nincs elétted védod, vezesd rd a kapura és probdlj golt I6ni!

— Ha ndlad van a labda, de védé van rajtad, probdlj passzolni egy (iresen Iévé tarsadhoz!
— Labda nélkiil prébdlj oda mozogni, ahol labddt kaphatsz, tehdt (ires terdiiletre!
Védekezésben:

Ha a csapatod elvesztette a labddt, térekedj a labda minél el6bbi visszaszerzésére!
— Védekezésben mindig helyezkedj a sajdt kapud és a tamado kézé!

Probdld meg egyszerre figyelni a labddt és az emberedet!

Ohatatlanul a legiigyesebb tanuldk lesznek a legtdbbet kapcsolatban a labddval, azonban ezen taktikai
alapvetések folyamatos betartasa nagyban segiti, hogy minden tanuld aktiv résztvevéje legyen a jaték-
nak, teljes értéki tagja legyen a csapatanak. Fontos hangsulyozni: hogy egy csapat igazan sikeres le-
hessen, a csapat minden tagjara szikség van.

A felsorolt taktikai szempontok minden esetben helytdlldk, legyen sz akar iskolai tandran torténd szi-
vacskézilabdazasrol vagy felndtt profi kézilabdardl. A jaték akkor lesz folyamatos, ha ezeket az alapel-
veket folyamatosan kovetik a tanuldk. A folyamatos jaték adja meg a mérkdzés élvezhet&ségét, bizto-
sitja az élményszerzési lehetGségét. A taktikai szempontok alapjan a jatékot elmeire bonthatjuk, ezzel
segitjlik a jaték megértését és a taktikai helyzethez szlikséges technikai elemek kivalasztasat, végrehaj-
tdsat. Ez kilonosen sokat jelenthet azoknak a tanuldknak, akik kevésbé meghatarozdak, hiszen kony-
nyebben vdlnak hasznos tagjava a csapatnak, aktivan, gondolkodva és kreativ dontéseket hozva vesz-
nek részt a jatékban még akkor is, ha nem naluk van folyamatosan a labda.

A jaték minGségét természetesen az alapelvek betartdsa mellett a tanuldk lgyessége, technikai-takti-
kai felkésziiltsége adja. Az alapelvek nagyban segitik a gyerekeket abban, hogy az erGsségeiket tovabb
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tudjak fejleszteni, a gyengeségeiket javitani tudjak, mindekdzben pozitiv élményeket és dnbizalmat is
szereznek.

Kisjatékok mdédositasi szempontjai

A kisjatékok alkalmazdsa a legalkalmasabb eszkoz a taktikai és a technikai elemek 6sszekapcsoldsara.
A kisjatékokban —attél fliggben, hogy mit szeretnénk hangsuilyosan gyakoroltatni a gyerekekkel — gyak-
ran moédositjuk a szabalyokat, illetve Uj szabdlyokat alkotunk. Ezek a szabalyok nagyban segitik azt a
folyamatot, amely soran a technikai elemek gyakorlasatdl eljutunk a valds, mérk&zéskorilmények ko-
z0tti végrehajtasig.
A szabalyokat és az eszkdzoket a gyakorolni kivant taktikai és technikai elemtél, valamint a gyerekek
tuddsszintjétdl fliggben javasolt megalkotni, kivalasztani.
Fontos, hogy a mddositasok mindig a tanuldsi szempontok megvaldsuldsat segitsék! A legkézenfek-
vG8bb, leggyakrabban alkalmazott médositasi lehetGségek a kovetkez6k:

— Létszam valtoztatasa (létszdmazonos, illetve létszamhatranyos/-el6nyos jatékok)

— Jaték célfeliilet alkalmazdsaval vagy anélkiil

— Célfeluletek szamanak valtoztatasa (egy vagy tobb célfeliilet — kapu, zsamoly, karika stb.)

— Megkotések alkalmazasa (pl. nincs visszapassz, atadasok szama, technikai elemek stb.)

— Ajatéktér méretének és/vagy formajanak valtoztatasa (a létszam és a tanulasi cél fiiggvényében)
A létszam vdltoztatasaval szdmos célt adhatunk az adott kisjatéknak. Példdul ha tobben vannak a ta-
madodk, el@segitjiuk a sikeres atadasokat, hiszen legaldbb egy f6 Uresen van az adott pillanatban.
Ugyanez a helyzet a védd6ktél azt koveteli meg, hogy figyeljenek egymas mozgdsdra, azaz ugy préobalja-
nak meg helyezkedni a labdas tanuldval szemben, hogy az ne tudjon egyszer(ien passzolni. Ha a védd&k
vannak tulsulyban, id6kényszert helyezlink a tdmaddkra, ami megndveli a labda nélkili tanuld felelSs-
ségét abban, hogy Ures teriiletre mozogjon.
A célfelliletek nagysdgdval szintén konnyedén szabdlyozhatd az elérni kivant cél. Ahogy né a tudas, ugy
lehet csdkkenteni a célfellileteket is a jatéknak megfelel6 méretig. A tobb célfeliilet rendszerint azt
eredményezi, hogy kénnyebb gdlt/pontot szerezni, tehat elsGsorban a tdmaddkat segiti.
A palya, jatékterilet mérete szintén segiti az elérni kivant célt. Itt is az az irdnyelv, hogy minél lgye-
sebbek a gyerekek, anndl kisebb lehet a palya vagy a jatéktér addig, amig az elérni kivant célt még meg
lehet rajta valdsitani, illetve amig az a szivacskézilabda mérkézésjatékahoz hasonld korilményeket te-
remt.
Megjegyzés: Ebben a korban a félaktiv védé nagyon nehezen éllja meg azt, hogy ne legyen aktiv. Ezért
inkdbb ugy legyenek félaktivak, hogy valamilyen nehezit§ koriilmény alkalmazdsa mellett jatszanak.
Példaul a véddk egy bojat fogjanak két kézzel a fejiikon. igy a mozgassebességiik redlis lesz, a valdsagot
tlkrozi, azonban, mivel a keziiket nem hasznalhatjak a futas, az elindulas-megallas, a fordulatok segi-
téséhez, legaldbb egy litemmel lassabbak lesznek a szabadon mozgd tamaddknal, akik ennélfogva vég-
rehajthatjak a rdjuk szabott feladatot.
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A kiegészit6 kerettanterv feldolgozasat segit6é mddszertani javaslat

Tantermi gyakorlat — A kisjatékok cim( tematikai egység tartalma és modszertani szempontjai

Sziikséges eszk6z6k:

labdds mozdulatot dbrdzold kép

7 flipchart papir, 7 filc, Blu Tack ragaszto, 7 db 4 részbe vagott, laminalt kézi-

Onallé munka

kait, esetleg bemutatdssal a jobb szemléltetés érdekében. A peda-
gbgus folyamatosan figyeli a megoldasokat, kiegésziti. (5 perc/cso-
port)

A tematikai egység feldolgozasa:
1. lépés: Egy kis létszdmu és egy nagy létszamu jatékban a tanuldsi esélyek | 15 perc
Videds szemléltetés|megfigyelése (MDSZ Jatékkdnyv DVD-rél a kovetkezd videok lejat-
és megbeszélés szdsa: Paros karikds pontszerzd, Karikas pontszerzé csapatban,
Dzsoker pontszerz8, Zsamolyos pontszerzd)
2. |épés: Minden résztvevé hiz egy allatfigurat, majd a hasonld figurdk sze- |4 perc
Csoportalakitas rint alkotnak csoportokat.
3. |épés: Minden csoport egy feladatkartyat kap, amin szerepel, hogy mi- 5 perc
Flipchart papirok fil- | lyen szempontok szerint kell kisjatékot terveznitk.
cek, feladatkartyak|Mindenkinek kiosztjuk a flipchart papirt és a filceket. A feladat,
kiosztasa és a felada- | hogy minden csoport a feladatkartyan szerepl6 szempontok sze-
tok ismertetése rint tervezzen kisjatékokat.
4. |épés: A csoportok kidolgozzak az altaluk kapott szempontok szerint a kis- | 20 perc
Onéllé munka jatékokat. A jatékokat leirassal és térrajzzal is meg kell jeleniteni a
flipchart papiron.
5. |épés: A csoportok kiragasztjak a papirjaikat, majd 1-1 f6 ismerteti a jaté- |35 perc

Feladatkdrtydk

Tervezzetek egy-egy ,cica” — pontszerz6 — tobbkapus alap , kisjatékot”! Mindharom jatékra irjatok

egy-egy nehezitett verziot az aldbbi szempontok valamelyikének felhasznalasaval!

Létszam (létszamazonos, illetve Iétszam hatranyos/elényos jatékok)
Célfelllet nélkill vagy célfelllettel

Célfelllet szama (egy vagy tobb célfelllet — kapu, zsamoly, karika stb.)
Megkotések (pl. nincs visszapassz, dtadasok szama, technikai elemek)
A jatéktér mérete és formaja

Eszk6zok (pl. konnyitett labda, puha, nem pattané labda)
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ORATERV
(90 perces tornatermi gyakorlat)

Célok, kovetelmények

Az 6ra tananyaga, szervezése

Sziikséges sze-
rek

1. BEMELEGITES

Csoportalakitas

A résztvevbket 4 f6s csoportokba osztjuk, ugy hogy min-

denki huz egy kdrtyalapot a francia kartya paklibdl. Az azo-

nos figurak vagy szamok lesznek egy csoportban.

A pedagdgus altal vezetett egyiittmiikodések

— Futas kozben kontaktus keresése: pacsi, fent/lent/hatul
stb.

— K&-papir-ollé, gy6ztesnek egy Iépése van elérni a vesz-
test.

Csoportos bemelegités

A csoportok kiilon végzik a bemelegitést, keringésfoko-

zast. Oszlopban kell haladniuk a terem teljes teriletét ki-

haszndlva. Mindig az oszlop elején all6 ember mutatja a

feladatot, a tobbieknek 6t kell utanozni. Az el6l 1évé a

mozgaskoncepcids rendszer felhasznalasaval (el6szor tér-

beli, energiabefektetés szerinti és sajat testtel kapcsolatos

tudatossdg, majd az eszkozzel és tarssal torténd tudatos-

sag szempontjai szerint) adjon feladatokat. Jelre az elsé

ember az oszlop végére megy, és az 6t kovetd mutatja a

feladatot.

nincs

2. NEGY ALLOMASHELY KIALAKITASA (ALLOMASONKENT
EGY CSOPORT, PLUSZ EGY PIHENO CSOPORT)

Bojakkal 6sszesen 4 dllomashelyet alakitunk ki. Minden &l-

lomasra 7 f6 jut, és egy id6ben minden allomason

ugyanaz a jaték zajlik. A jatékok az alabb meghatarozott

sorrendben kovessék egymast. Minden jatékra kb. 6-8

perc megvaldsitas és plusz 3-4 perc megbeszélés jut. Min-

den befejezett jaték utan varialjuk a csoportbeosztasokat!

Kérdezziik a résztvevbket, hogyan mddositandk a gyakor-

latokat!

Az allomdasok

1. Négyzet-cica: harom tdmadd a négyzet valamelyik ol-
dalan all, a védé kdzépen. A tamaddk csak a négyzetek
oldaldan mozoghatnak. Egy oldalon maximum egy ta-
madd lehet. Passzolni csak a mellette 1év6 oldalon 3ll6
tarsnak lehet. (hibanal csere)

2. Karikas pontszerz6 3:1 ellen: két fix pontu jatékos van,
6k a koordinacios karikabdl nem léphetnek ki, két jaté-
kos a terileten beliil helyezkedik el, az egyik tdmadd a
masik védé. Két fontos megkotés:

— AKkét fix ponton all6 jatékos nem passzolhat egymas-
nak,

— a két fix pontu jatékos a karikakat 6sszekot6 képze-
letbeli savban nem passzolhatnak a tamado jatékos-
nak. (aki hibazik 6 lesz bent a védekez6, a védekez6
mindig kijon az egyik karikaba)

kézilabdak, zsa-
molyok, koor-
dinacids kari-
kak
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3. 3:3 elleni két karikas pontszerzé (csapatonként két-két
célfeltilettel, egymastdl kb. 5-6 méterre);

4. 3:3 elleni két karikas pontszerz6 esélykiegyenlitéssel
(a pontot elérd jatékos atall)
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6. A ,Kreativjatékok” cimi tematikai egyseg 0sszetevdi, gyakorla-
tai a szivacskézilabdaban

Ebben a fejezetben megismerkediink a kreativ jatékok fogalmaval, szerepével és oktatasméddszertani
lehet8ségeivel. Attekintjik a kreativitas fogalmat, a konvergens és divergens gondolkodas jellemzéit,
tovabba a kreativ jatékok megjelenését a szivacskézilabddban.

A kreativ jatékok olyan mozgdsos jatékokat takarnak, amelyek sordn a tanuldk aktivan kapcsoléddnak
be egy-egy jaték bizonyos szabalyainak mddositdsdba, a szabalyok megalkotdsaba, vagy a meglévé is-
mereteik és fantazidjuk alapjan uj jatékokat alkotnak.

A kreativ jatékok alkalmazasaval a tanuldk el6zetes mozgas- és jatéktapasztalataira épitve nagyszer(
és motivalé lehetGség kindlkozik az 6nallé alkotd gondolkodas fejlesztésére, illetve egy adott jatékte-
vékenység lényegének megértésére. Kiemelt célként fogalmazddik meg a jatékintelligencia fejlesztése,
amely célt a legegyszer(bb jatékoktdl egészen a komplex, taktikailag 0sszetett jatékok alkalmazdasaval
is meg lehet oldani.

A kreativitas fejlesztésekor a foglalkozasokon olyan feltételeket kell teremteniink, hogy a tanulé kipré-
balhassa a kreativ Gtleteit, és kisérletezhessen a kiilonb6z6 megolddsaival. A hagyomanyos, direkt ok-
tatdsmaddszertani koncepcid sajnos ennek minimalis teret ad. Az egyes jatékhelyzetekben hagyjuk,
hogy a valtozasra valo torekvésiiket kiélhessék, a sablonokon tul adjunk helyet és id6t a szabad donté-
sek lehetGségeinek is! SGt, batoritsuk is erre a gyerekeket, illetve alakitsunk ki olyan szituaciot, amikor
nekik kell részben vagy teljes egészében megalkotniuk és végrehajtaniuk egy feladatot!

A konvergens taktikai gondolkodasra épité szivacskézilabda

A konvergens taktikai gondolkodasra épit6 szivacskézilabda-foglalkozas a kézilabda technikai elemeit
parcialisan kiemeli a jaték egészébdl, és arra torekszik, hogy minden egyes apré részletet tokéletesen
kimunkaljon. A technikai elemek tokéletes végrehajtdsanak megtanitasara torekszik. Bizva abban, hogy
a tokéletes technikai elem segiteni fogja a gyereket abban, hogy jobban, eredményesebben jatsszon.
A jatékhelyzeteket is felosztja, és azok megoldasara sablonokat kinal a gyerekeknek. Bizva abban, hogy
a jol begyakorolt sablonok segitik majd a gyerekeket a jaték kézben a jatékhelyzetek felismerésében
és azok j6 szinvonalu és eredményes megoldasaban. A konvergens taktikai gondolkodds jé kiinduld-
pontot ad a gyerekeknek egy-egy jatékhelyzet megolddsara, tovabba a technikai elemek magas szint
elsajatitasa kell6 onbizalmat adhat a jatékosoknak a jaték folyaman.

A divergens taktikai gondolkodasra épité szivacskézilabda

A divergens taktikai gondolkodasra épitd szivacskézilabddzas abbdl indul ki, hogy mit szeretne latni a
palyan jaték kozben. Az egyszeri igen/nem vélasztasos mddszerig lebontva tanitja, hogy mikor, mit
kell egy tanuldnak tennie a palyan jaték kozben, hiszen ezek a helyzetek alapvet6en mindig ugyanazok.
Flggetlenek attél, hogy milyen koru gyerek jatssza, milyen mérk&zésen jatssza és a palya melyik teri-
letén torténik ez a jatékhelyzet. Ezaltal egy jatékhelyzet megoldasanak toébb helyes technikai végrehaj-
tdsais lehet, ebbdl fakaddan pedig itt hangsulyos szerepet kap a jatékos kreativitasa, egyéni képessége.
A szivacskézilabda oktatds vezet6 alapelve, hogy mindenki érezze magat jol a jatékban, amit a diver-
gens taktikai gondolkodasra épiil6 jaték segiti és er@siti. Ennek oka, hogy a kevésbé preciz technikai
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végrehaijtas is lehet eredményes, ha azt kreativan, vératlan helyen és id6ben alkalmazzak. Ezért a ke-
vésbé lgyes jatékosok is konnyebben jutnak sikerélményhez, ami az egész foglalkozast pozitivabb lég-
korlvé alakitja.

A kreativitas f6 fejlesztési iranyai a szivacskézilabdaban

A kreativitas fejlesztési lehetGségei a jatéktevékenységen keresztil adddnak a szivacskézilabda-foglal-
kozasokon, amelyeket a tovdbbiakban harom f6 teriletre bontunk.
1. Fogdk mddositasa, alkotdsa tanulék altal
2. Kisjatékok, mérk&zésjatékok maédositasa, alkotasa tanuldk altal
3. Aszabad dontések mddszerének alkalmazasa
A fogdjatékok mddositasi lehetbségei kozott az aldbbiakat emlitjik:
— haz,
— megfogas mddja,
— szabaditas jellege,
— létszdm,
— afogdk szdma,
— eszkoz,
— terllet,
— egyéb.
A kisjatékok és a mérkdzésjatékok moédositdsi szempontjai:
— labddk szama, mérete, fajtdja,
— apont- (gbl)szerzés lehetGsége,
— ajatéktéren vald haladas,
— célfelulet helye, mérete, szdma,
— labdaszerzés maddja,
— terililetkorlatozasok, jatéktér formdja.

A szabad dontések mddszere haromféleképpen is alkalmazhata.

1. Egy bizonyos jatékhelyzetre variacidkat adunk, amibél a gyakorlasukat kovetSen a tovabbi gyakorlas
soran a jatékosok vdlaszthatnak. Példaul legyen a feladat kapuralovés 3 jatékos kapcsolatabdl. Ek-
kor begyakoroljuk a harom alapvariaciot, majd amikor dgy latjuk, hogy tanuldink végre tudjak azo-
kat hajtani, akkor megnyitjuk a szabad valasztas lehet&ségét a harom variaciobol.

2. Az iménti példa alapjan illusztraljuk a kévetkez6 mddszert. Egy korabbi foglalkozdson begyakorolt
,hdrom jatékos 6sszjatékabdl torténd kapuralovés” feladattal kapcsolatban kérjlk azt a gyerekek-
tél, hogy emlékezzenek vissza, és azokbdl valasszanak szabadon.

3. A harmadik lehetGségilink pedig az, hogy elmondjuk a gyerekeknek a feladatot: harom jatékos 6ssz-
jatékabdl kellene kapura I6ni, és valamilyen megkotések mellett (példaul mindharom jatékosnak
hozza kell érni a labdahoz, kotelezé a jatékosoknak helyet cserélni egymassal a tAmadasvezetés
kozben, stb.) nekik kell szabadon kitalalniuk azt a mozgassort, amelynek a segitségével harom em-
ber 6sszjatékabdl kapura fognak I6ni.

Kisjatékok alkalmazasaval lehet&séglink van olyan kényszerit6é helyzeteket kialakitani, amelyek maguk-
ban hordozzak a kreativ jatékhelyzet-megoldasokat. Lehetdségiink nyilik tovabba arra is, hogy az ép-
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pen zajlo jatékot megallitva a tanuldkat kérdezziik meg arrdl, hogy hogyan kellene médositani a jaték-
szabalyt ahhoz, hogy példaul tobb passz legyen a jatékban, vagy tébbet mozogjanak a labda nélkili
tarsak! A szabalymddositdsok, szabalyalkotdasok is mar 6nalld, kreativ folyamatok, az altaluk eredmé-
nyezett jaték pedig ugyancsak magaban hordozza a kreativ jatékhelyzet-megoldas lehet6ségeit.

A kiegészit6 kerettanterv feldolgozasat segit6é mddszertani javaslat

Tantermi gyakorlat — A kreativ jatékok cim( tematikai egységhez

Sziikséges eszk6z6k: | 14 db A/4 méret( papirlap, 14 db filctoll, flipchart tabla, Blu Tack ragaszto

A tematikai egység feldolgozasa:

1. lépés: Pl.: kettes oszlop, egymas mellett alldk lesznek a parok 3 perc
Pdaralakitds véletlen-

szerlien

2. |épés: A feladatkartydkat duplikdlni kell! 7 perc

Feladatismertetés és
a feladatkartyak ki-

osztasa
3. |épés: A csoportmunka soran tervezett jatékokat és mddositasi szempon- | 80 perc
Csoportmunka tokat ne beszéljik meg kézosen, mert a gyakorlat soran a tanuldk

lejatsszak a tervezett jatékokat, igy ott kivald lehetéség addodik a
megbeszélésre is.

A feladatkdrtydk tartalmai:

Valasszatok egy-egy fogd és pontszerz6 jatékot! Mindkét jatékhoz hatarozzatok meg olyan médosi-
tasi szempontokat, amely alapjan kérdéseket tudnatok megfogalmazni tanitvanyaitok felé! irjatok le
ezeket a kérdéseket!

A tornatermi gyakorlat soran az elkészitett jatékokat jatsszuk el.
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7. A ,Meérkdzeésjatékok” cimi tematikai egység 0sszetevdi, gyakor-
latai a szivacskézilabdaban

Ebben a tematikai egységben megismerjiik a 3:3 (1-2. évfolyam) és a 4:4 (3—4. évfolyam)? elleni mér-
kSzésjatékok elGkészileteit és a mérkézésszervezés folyamatat. Attekintjiik a jatékban megjelend
posztok — és a posztokon jatszé tanuldk — feladatait. Fontos szempont lesz a tdmadas és védekezés
taktikai megoldasainak lehet&ségei és elemzései. Milyen lehetséges mddjai vannak a tanult technikai
és taktikai elemek jatékhelyzetben torténé komplex alkalmazasanak (ld. kisjatékok). A mérk&zésjaté-
kok azok az érarészek, ahol kiemelten fontos szempont, hogy a jaték minden tanulé szamara a pozitiv
jatékélmény lehet6ségét adja, és az ezzel kialakitsa, novelje az érzelmi kétodést a kézilabddhoz. Ennek
érdekében tovdbbra is alapvetd jelent&ségli a kontrollalt versenyhelyzetek és a tanulé 6nmagdahoz
mért fejlédésének hangsulyozdsa mind a készségfejl6édésben, mind a jatéktudatossag fejlédésében. A
mérk&zésjaték-szitudciok lehetGséget biztositanak annak megtanitasara és érzékeltetésére, hogy kell6
mértékl asszertivitas (de nem agresszid) nélkil nehezebb érvényesiilni a sportban, és az élet mas te-
riletein. Azt azonban fontos megértetni és meglattatni a tanuldkkal, hogy hol a hatdra az agresszidnak,
amelynek atlépése esetén azonnal be kell avatkozni. A mérk6zések eredményei okozta érzelmi allapo-
tok, a sikerek és a kudarcok kezelése, a diih és a tulf(itottség tudatos kontrollja, dnszabdlyozdsi mecha-
nizmusainak kialakitasa fontos személyiségfejlesztési feladatok ebben az életkorban is. Osszességében
tehat azt mondhatjuk, hogy kontrollalt versenyhelyzeteket kell teremtentink a foglalkozdsokon, ahol a
hangsuly a tanuldsi szempontokon van és nem magan a versenyhelyzeten.

ORATERV
(90 perces tornatermi gyakorlat)
Célok, kovetelmények Az 6ra tananyaga, szervezése Sziikséges sze-
rek

3-3 ES 4-4 ELLENI JATEK VARIACIOK, CSERELEHETOSEGEK- | nincs
Csapatok kialakitasa KEL

3 f6s csapatok kialakitasa

Az egy hdnapban vagy egymas melletti hénapban sziile-
Figyeljenek a védeke- |tettek legyenek egy csapatban

zés-tdmadas valtasra. | Léti-futi

Vegyék fel a védbk a Felallas:

tdmaddkat. Prébalja-
nak labdat szerezni.

3 A jatéktevékenység sordn jelélt jGtékosok szdma minden esetben csak a mezényjdtékosokra vonatko-
zik. Kapus — ha a jatékban van — plusz egy jatékosként értendé.
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Figyeljenek, hogy a cse- |~

rékre vonatkozd szaba-
lyokat tartsak be!

Feladat:

Az dbran [athaté mddon all fel 3 csapat. A A- csapat elin-

dul tdmadni a o irdnyaban. Ellévik a labdat, utana marad-

nak azon a térfélen védekezni. A o csapat megy tdmadni a

O csapat felé. A kor csapat befejezte a tamaddsat, utana

marad a térfélen védekezni, és a négyzet csapat meg a

masik oldalra tdmadni. Folyamatosan igy tovabb.

Variaciok:

— Csapat létszamok emelése (4-4);

Csapat szamok emelése (4-5 csapattal is jatszhatd);

Védekezés megkotése;

Van labdaletités; nincs labdaleités;

Csere-jaték

Feladat:

4 £6s csapatok felallnak egymassal szemben jatszani.

Amelyik csapat golt kapott, szalad le a pdlyardl, és megy

helyette fel egy kbvetkezd 4 f6s csapat.

Variaciok:

— Amelyik csapat a gélt IGtte, jon le cserébe.

— AKki golt 16tt, az jon le, és helyette megy be egy tars

— Aki golt 16tt és akit megérint a csapattdrsai koziil, az a
2 ember lejon, helyettiik masik ketts jatékos jon be.

— acserénél a palydn maradok posztot véltanak megha-
tarozott sorrendben

— agollové atall az ellenfélhez — atmeneti emberelény

4:4 ELLENI MINIBAJNOKSAG

Csapatalakitas, névvalasztas

A 4 {6s csapatok valasztanak maguknak csapat nevet. Az
alabbi mérkézés kddokat alkalmazva jatszanak egymas el-
len.

Bajnoksag

A kovetkez6 részben mini bajnoksaggal egybekotott, sza-
balymddositasokkal tarkitott egymas elleni mérkézések
lesznek. ElGszor jaték kbzben megallitjuk a mérk&zéseket,
és kiilonboz6 jatékszituaciokra felhivjuk a figyelmet.

A) verzio: 7 csapat (4 f6/csapat) — ha két palyat lehet kije-
16Ini. MérkGzések ideje: kb. 4 perc

2-7 1-6 7-5 6-4 5-3 4-2 3-1

3-6 2-5 1-4 7-3 6-2 5-1 4-7

4-5 3-4 2-3 1-2 7-1 6-7 5-6
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B) verzio: 4 csapat (7 f6/csapat) — ha csak egy palya all
rendelkezésre. A mérkGzések ideje: kb. 8 perc.

1-2 3-4 1-3 2-4 1-4 3-2
Megbeszélés
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