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1. A roplabdajaték felépilése kilénb6z6 korosztalyokban

A roplabdazas alapvetd jellemzGje a labdabirtoklds hianya és az ebbdl fakadé id6kényszer
mellett torténé mozgds-végrehajtds. Ebbdl a sajatossdagbdl fakaddan kijelenthetd, hogy a 6:6
elleni jatékformaban valdé eredményes részvétel, az ekézben tapasztalhaté siker megélése
igen hosszu folyamat eredménye. Ezért a roplabdajaték a legnehezebben elsajatithatd, a
leghosszabb id6t és gyakorldst kivdnd a labdajatékok koziil. Ertelemszerlen, ennek a
folyamatnak — vagyis az élvezhetd jaték kialakitasanak — az egyes életkori szakaszokban
tapasztalhato jellemz6k, a motoros felkésziiltség és a készségek, képességek szintjének
figyelembevételével sziikséges végbemennie. Ez okbdl szilettek meg a roplabdazas
szabalyrendszerét, technikai-taktikai repertoarjat bizonyos mddon redukalva tartalmazé
jatékformak, amelyek mindegyike, fokozatosan béviilé mdédon, egymadsra éplilve késziti el és
alakitja ki a nagypalyds roplabdajaték osszes jatékelemét. Ez sziikséges ahhoz, hogy az
egyszer(ibb formaban, konnyitett helyzetekben és szabalyokkal megvaldsuld gyakorlas és
jaték alatt a tanuldék megtapasztaljdk az én-hatékonysagot, pozitiv éiményekkel gazdagodva
vdljanak egyre lgyesebbé és alkalmassa a roplabdazas hobbi-, vagy akar versenyszinti
lzésére.

A konkrét jatékformak az egyes osztalyfokokhoz kapcsoltan a kovetkez6k:
1-2. osztaly — ,mand” roplabdazas

3—-4. osztaly — ,szupermini” roplabdazas

5-6. osztaly — ,mini” roplabdazas

7-8. osztaly — roplabdazas (6:6 ellen)

»Mand” roplabdazds: 10 x 5 méteres palyan zajlik a jaték, melyet a 224 cm magas hald valaszt
el két térfélre. 65—67 cm kertletd, 210 gramm tomeg(i (a normal roplabdanal konnyebb) labda
hasznalata javasolt. Egy csapat 4-6 f6bél all, akik kézil egyszerre 2 jatékosnak kell a palyan
tartézkodnia. A jaték 2:2 ellen zajlik. A csapatokat [any, fiu és vegyesen lany és fiu jatékosok is
alkothatjak. Egy csapat 2—4 cserejatékossal rendelkezik, akiknek el6re meghatarozott sorrend
alapjan palyara kell 1épnitk. Amikor a csapat elnyeri a nyitas jogat, az el6z6leg nyitd csapattag
elhagyja a palyat, helyére a soron kdvetkezd cserejatékos all, és a palydan maradd jatékos hajtja
végre a nyitast. Amennyiben a csapat sajat nyitasabdl pontot ér el és Ujra nyithat, ugyancsak
forgast kell végrehajtani a palyan Iévé jatékosoknak. A nyitds végrehajthato alsé nyitassal vagy
kosarérintéssel. Ez utébbi esetben a nyitdérintés az alapvonaltdl a kozépvonal felé 1 méterre,
azzal parhuzamosan megrajzolt vonal mogil hajthaté végre.

Labdamenet soran a harom érintés kijatszasa kotelez6. A labda ellentérfélbe juttatasa utan
(kivéve a nyitdst) a két jatékosnak a sajat térfél alap- és oldalvonaldnak taldlkozasanal kijelolt,
sajat pozicidjatdl tavolabbi teriletre kell futnia, és legaldbb egy labbal érintenie azt




(tulajdonképpen helyet cserél a két jatékos az adott teriilet érintésével a kovetkez6 védekezd
akcio el6tt).

A ,mand” réplabda jdtékmenete: A labdamenetet kosarérintéssel vagy alsé nyitassal lehet
kezdeni. A védekez6/nyitasfogadd csapat jatékosa két kézzel barmilyen mdédon elkaphatja a
labdat. A labda nélkili jatékosnak be kell futnia a halé két végén, a kdzép- és oldalvonalak
taldlkozasanal felrajzolt teriletek egyikéhez (a kozelebbihez érdemes, de nem hiba, ha a
masikhoz megy), és legalabb egy labbal meg kell érintenie a teriiletet (1. abra: szlrke
szaggatott nyil). A labdds jatékos két kézzel dobja a labdat (tetszélegesen alulrdl vagy felilrdl)
a tarsdnak. A mdsodik érintést végz6 jatékosnak fej folott, kosarérintéssel KELL visszajatszania
a labdat tarsanak (az érintés pillanatdban mar nem kotelez6 a felrajzolt terileten belil
tartézkodnia a masodik érintést végrehajtd jatékosnak). A harmadik érintést végrehajtd
jatékosnak fej folott, kosarérintéssel KELL atjatszania a labdat az ellentérfélbe. A harom
csapatérintés kijatszasa kotelezd. A labda atjatszasa utan a jdtékosoknak a télik tavolabbi
sarokban (az alap- és oldalvonalak taldlkozdsanal) kijelolt teriiletet meg kell érintenitik
legaldbb egy labbal (lasd az abran: kék és zold nyilak), igy helyet cserélnek a kovetkezd
védekezés el6tt. A jatékos a labda megjatszasa kdzben felugorhat. A labda elkapdsa és
eldobdsa kozott legfeljebb 2 mésodperc telhet el. Labdaval a kézben nem szabad Iépni.
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1. abra: A ,mand” roplabda jatékmenete

Az a csapat nyeri a mérkézést, amely hamarabb eléri a 25 pontot, legaldbb két pont
kilonbséggel (24:24-es mérk6zésallasnal addig folytatddik a jaték, amig valamelyik csapat
egymas utan két pontot nem szerez, pl. 26:24), vagy 12 perc alatt tobb pontot ér el. Ha 12 perc
leteltekor dontetlen az 4llds, aranypont dont- aki a kdvetkezé labdamenetet nyeri, az nyeri a
mérkdzést.

»Szupermini” roplabdazas: A jatékpalya 12 x 6 méter nagysagu, amelyet a 224 cm magassagu
halé valaszt két egyenld térfélre. A jatékot konnyitett, 210-230 gramm tomeg( labdaval kell
jatszani.



Csapatonként mindig 3 jatékosnak kell jatékban lennie. Ha a csapat négy, 6t vagy hat
jatékosbal all, a jatszmakban (a csapat jatékosainak szamatdl fliggden) egy, ketté vagy harom
cserejatékosnak kotelez6 szerepelni. A cserét ugy kell végrehajtani, hogy a nyitds jogat
megszerz§ csapat nyitdsra soron nem kovetkezd jatékosa lejon a pdlyardl, és a cserék kozil az
elére meghatarozott sorrend szerint kovetkezd jatékos all a helyére (3-as helyre). A palyan
maradok kozil az addig 2-es helyen allé és a forgdssal 1-es helyre keriil6 hajtja végre a nyitast.

Ha a fogadd csapat elnyeri a nyitdsjogot, jatékosai egy forgast végeznek ugy, hogy az
6ramutaté jardsaval azonos iranyban egy allasrendi hellyel el6rébb Iépnek. A mérk6zés soran
a nyitds jogaval rendelkezd csapatnak akkor is forgdst kell végrehajtania, ha a nyitd jatékos
egymas utan hdrom nyitdst végrehajtott, és ezeket kovetéen minden esetben a csapata nyerte
a pontot.

A jatékosok helyeit az aldbbiak szerint kell szamozni: A 3 jatékos egymas mellett helyezkedik
el, 6k a 3-as (bal), 2-es (kozépsd) és az 1-es (jobb) helyeket foglaljak el. A jatékosok egymashoz
viszonyitott helyzete: a jatékosoknak oldalirdnyban kiilon-kilon a helytartasi pozicidjuk szerint
kell helyet foglalniuk. A jatékosok helyzetét a talajjal érintkezd ldbuk helyzete hatarozza meg
az aldbbiak szerint: a jobb vagy bal oldali jatékos laba egy részének kozelebb kell lennie a
megfelel6 oldalvonalhoz, mint a k6zépsének. Mindhdrom jatékos elsé sorkotelesnek szamit,
tdmaddvonal nincs. A jaték soran kotelez6 helytartds van, ami azt jelenti, hogy a jatékosoknak
végig tartaniuk kell a tarsaikhoz képest elGirt pozicidjukat, az adott forgdssal kialakult
allasrendet. Tilos a szandékos helycsere.

A ,szupermini” réplabda jatékmenete: A nyitast kizardlag alsd nyitassal lehet végrehajtani.
Tamaddérintésnél az (ités megengedett. A labdat nem lehet els6 érintésbél az ellentérfélre
juttatni (kivéve a nyitdst), és alapvetSen torekedni kell a harom érintés kijatszasara.
Labdamenet kozben alkalmazhato érintési formak a kosar- és alkarérintés, valamint egykezes
érintések. A labdamenet soran az ellenféltdl érkez6 labdat a csapat egyik jatékosa fogadja és
bejatssza a feladdnak kijelolt jatékoshoz (altaldban az allasrend szerinti kozépss, a 2-es
poziciét elfoglald jatékos), aki feladja azt a haldval parhuzamosan, lehetéleg kosarérintéssel
az egyik tdmaddjatékosnak. A tdmadadjatékos talajrdl és felugorva is atjatszhatja a labdat az
ellenoldalra. A labda atjuttatdsat kovet6en a csapat tagjai felveszik a mezényvédekezés
alappoziciojat, felkészilve a kovetkez6 védekezd akcidra.
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2. 4bra: A ,,szupermini” jaték palyarajza és a jatékosok allasrendje

A mérk6zés két nyert jatszmaig tart, az eredmény tehat 2:0 vagy 2:1 lehet. Az elsé két jatszma
25 pontig, a donté jatszma 15 pontig tart. Ha két jatszma utdn a mérkézés 1:1-re all, a
harmadik esetében a donté jatszma szabadlyait kell alkalmazni (Uj sorsolas, 8. pontnal
térfélcsere).

»Mini” roplabdazas: A palya mérete 14 x 7 méter, a halé magassaga lanyoknal 210 cm, fiuknal
215 cm. Van tamaddvonal, amelyet a kézépvonaltdl 3 méter tavolsagra, azzal parhuzamosan
kell kijelolni. Egy csapatot legalabb 8, legfeljebb 12 jatékos alkot, egy id6ben 4 jatékos
tartézkodik a palyan. Egy jatszmdban adott csapatnak 4 cserelehet8sége van, de az elsé
jatszmaban szerepl6 jatékosok nem léphetnek palydra a masodik szettben. A harmadik
jatszmaban barki jatszhat a csapat tagjai kozil. A nyitdst alsé és fels6 nyitassal is végre lehet
hajtani, és labdamenet kézben barmely, a roplabdazas altalanos szabalyainak megfelel6
érintés megengedett. A nyitdst végrehajtd jatékos hatsé sorkoteles, vagyis 6 nem végezhet
befejezett tdmaddérintést (nem juttathatja 4t az ellentérfélre a labdat) a tdmaddvonalon
belilrél, ha a labda a halé felsé szintjénél magasabban van. Ha a csapat elnyeri a nyitas jogat,
egy forgast kell végrehajtania. Egy adott allasrendben egymads utan maximum 3 nyitdst hajthat
végre a csapat, utdna ismét forgasnak kell kovetkeznie. A nyitdérintés végrehajtasa utan a
jatékosok megkotés nélkil mozoghatnak a palyan, barmely poziciét elfoglalhatjdk, a
labdamenet soran szabad jaték jatszhaté.

A ,mini” réplabda jatékmenete: a labda alsé vagy fels6 nyitassal tortén6é megjatszasaval indul
a jaték. A védekez6/nyitasfogado csapat jatékosa a labdat alkarral vagy kosarral a feladdhelyre
tovabbitja, ahonnan a feladdnak kijel6lt jatékos (altaldban az allasrend szerinti 2-es vagy 3-as
helyen 4ll6 jatékos) a labdat lehet6leg kosarérintéssel a haldval parhuzamosan valamelyik
tdmaddjatékosnak feladja ugy, hogy azt akar felugrassal is at lehessen ejteni vagy utni. A
harmadik tamaddérintést végrehajtd jatékos kosarérintéssel, alkarérintéssel, egykezes
ejtéssel vagy (it6mozdulattal is atjuttathatja a labdat az ellentérfélbe. A labda atjatszasat 1 fés
sanccal akadalyozhatja meg a jatékos, illetve ezzel segitheti csapata mezényvédekezését is. A
harom csapatérintés kijatszdsa a jaték megtanuldsa érdekében er6sen ajanlott. A labda



atjatszasa utdan a tamadast végz6 csapat jatékosai mezényvédekezési és sancolasi
alappozicioba helyezkednek, és felkésziilnek a gyors védekez6 mozgdsokra, illetve az atjové
labda megjatszasara.
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3. dbra: A, mini” roplabdajaték palyarajza és a jatékosok allasrendje

Egy jatszma sordn egy csapatnak két id6kérésre van lehetGsége.

A mérkbzés 3 nyert jatszmaig tart. Az a csapat nyer egy jatszmat, amely hamarabb éri el a 25.
pontot, legalabb két pont kiilonbséggel. 2:2-es jatszmaarany esetén donté jatszmara kerdl sor,
amelyet a 15. pontot legalabb két pont kiilonbséggel elérd csapat nyeri.

Roplabdajaték (6:6 ellen): A palya 18 x 9 méter teriletd, a hdlé magassaga lanyokndl 217 cm,
fiuknal 230 cm. A koézépvonallal parhuzamosan, attél 3 méter tavolsagban mindkét térfélen
tdmaddvonal van felfestve. A labda kerilete 65—67 cm, tdmege 260-280 gramm. Egy csapat
6—12 jatékosbdl dllhat, Libero jatékos' szerepeltetése megengedett. Azonos csapatban
egyszerre 6 jatékos van palyan. A jatékosoknak a jatszmadk soran végig tartaniuk kell a kezd6
allasrendben meghatdrozott, egymashoz viszonyitott helyzetliket a nyitéérintés pillanataig,
ezt kdvetGen szabadon mozoghatnak, tetszGleges pozicioét vehetnek fel. A 6 jatékos kozil a
haléhoz kozelebbi 3 jatékos (2-es, 3-as, 4-es) az els6 sorkoteles, mig a halétdl tavolabbi 3
jatékos (1-es, 5-0s, 6-0s) a hatsé sorkoteles jatékosok. A hatsd sorkoteles jatékosok nem
végezhetnek befejezett tdmaddérintést (nem juttathatjak at az ellentérfélre a labdat) a
tdmaddvonalon bellilrél, ha a labda a halé fels6 szintjénél magasabban van. Ha a csapat elnyeri
a nyitas jogat, forog egyet, azaz a jatékosok az éramutaté jarasaval megegyez6 irdnyban egy
pozicidval tovabb haladnak. Az 1-es helyre forgo jatékos hajtja végre a nyitast (alsé vagy fels6
nyitas). Labdamenet soran a csapatoknak 3 labdaérintésre van joguk, hogy atjuttassak a labdat
az ellenfél térfelére. (A sancérintés ebbe nem szamit bele.) Barmely érintés megengedett (pl.

L A Libero jatékos egy olyan specialis védekezd jatékos, aki kizardlag hatsé sorkdtelesként léphet palyara
valamely csapattarsa helyett. Az 6 cseréje nem tartozik a megengedett szamu cserék kozé, korlatlan szamu
cserét hajthat végre..



alkarérintés, kosarérintés, (ités, ejtés), amely megfelel a roplabdazas altalanos szabalyainak
(elpattano és egyidejl a labda megérintése).
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4. abra: A roplabdajaték palyarajza és a jatékosok allasrendje

A réplabdajdték jdtékmenete: A labda alsé vagy fels6 nyitassal (ajanlott) torténd
megjatszasdaval indul a jaték. A védekezd/nyitasfogadd csapat jatékosa a labdat alkarral vagy
kosarral a feladdhelyre tovabbitja. A feladdnak kijelolt jatékos (a feladé helye 2-es hely vagy a
2-3. hely kozott lehet) a labdat lehet6leg kosarérintéssel a haléval parhuzamosan valamelyik
tdmadadjatékosnak feladja ugy, hogy azt akar felugrassal is at lehessen ejteni vagy itni. A
feladds hatsd sorkoteles jatékosnak is torténhet. A harmadik tdmaddéérintést végrehajtd
jatékos kosarérintéssel, alkarérintéssel, egykezes ejtéssel vagy titémozdulattal is atjuttathatja
alabdat az ellentérfélbe. A labda atjatszasat 1 vagy 2 f6s sanccal akadalyozhatja meg a jatékos,
illetve ezzel segitheti csapata mezényvédekezését is. A mezényvédekezésben két rendszert
hasznalhatunk: a sarkos, illetve hatsds rendszert.? A labda atjatszdsa utdn a tdmadast végzé
csapat jatékosai mezényvédekezési és sancoldsi alappozicidba helyezkednek, és felkészilnek
a gyors védekez6 mozgasokra, illetve az atjové labda megjatszasara.

Jatszmanként és csapatonként 6-6 cserére és 2-2 id6kérésre van lehetGség.

A mérk6zés 3 nyert jatszmaig tart. 2:2-es mérk6zésallas utan dontd jatszma kovetkezik. Egy
jatszma addig tart, amig az egyik csapat eléri a 25 pontot, legalabb két pont kiilonbséggel. A
dontd jatszma 15 pontig tart, szintén legalabb két pont kiilonbséggel.

2 A sarkos rendszerben a védekezés sordn az 1-es és 5-8s helyen jatszé jatékos marad hatul, a 6-os jatékos
pedig a sdnc mogotti terlletet védi. A hatsds rendszerben a 6-os jatékos felelds a hosszu labddk védéséért.
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2. A ,Ropsuli” — Roplabdazas az iskolaban kiegészitd
kerettantervének szerkezeti felépitése

A roplabdazas kiegészit6 kerettantervének felépitése koveti az dltaldnos kerettanterv
felépitésének szerkezetét, igy célokat tliz ki és feladatokat hatdroz meg.

A célok eléréséhez sziikséges feladatokhoz tananyagokat tarsit. A tananyagokat tematikai
egységekbe rendezi, majd meghatarozza a fejlesztés vart eredményeit.

A kerettanterv az altalanos iskola teljes idGtartamat oleli fel 4 ciklusba rendezve: 1-2. osztaly,
3—-4. osztaly, 5-6. osztaly és 7-8. osztaly.

A célokat és feladatokat minden esetben kiilon, az egyes ciklusokra vonatkozéan hatarozza
meg:

e Alsé tagozat:
— 1-2. évfolyam: dltaldnos, sokoldalu Ggyességfejlesztés, roplabda el6készitd jelleggel,
a ,,mand” roplabddzds mozgasanyagaval
— 3-4. évfolyam: egyre né a roplabdajatékhoz illeszkedé feladatok kontextusdban
torténd alkalmazas, a mar elsajatitott technikai elemek tovabbfejlesztése és
Osszekapcsolasa
e Felss tagozat:
— Kordbban tanult jatékelemek 6sszetettebb, céltudatosabb fejlesztése
— A sportagi technikai és taktikai repertodr jelentdés mértékl tovabbi bdévilése,
végrehajtasi szinvonaluk fejl6dése

A célok és feladatok meghatarozasa mellett rogziti az alapelveket és a szemléletet:

o Jaték és jatékos feladatmegoldasok

e Elményszeriiség

e Sokrét(i tapasztalatszerzés biztositasa

e Maximalis részvétel lehet8ségének megteremtése

e Tarsas egylttmikodés hatékonysaganak novelése

e Kognitiv elemek, 6sszetev6k tudatositasa, tudatosuldsa

e Problémamegoldd képesség, konstruktiv gondolkodas fejlesztése
e Kreativitas kibontakoztatasanak biztositasa

e Enhatékonysag atélésének biztositasa
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A kiegészit6 kerettanterv a tananyagokat tematikai egységekbe rendezi:

Az egyes iskolafokokhoz tartozd tematikai egységek orafelosztdsa az alabbi tdblazatokban

lathaté.
1-2. évfolyam 3-4. évfolyam
1. Sajat testtel kapcsolatos és 26 ora | 1. Sajat testtel kapcsolatos és 16 6ra
térbeli tudatossag térbeli tudatossag
2. Egyéni, labdas 26 6ra | 2. Egyéni, labdas 20 6ra
ugyességfejlesztés, roplabda- Ugyességfejlesztés, roplabda-
alapérintések el6készitése alapérintések el6készitése
3. Kapcsolat tarssal, tarsakkal 28 6ra | 3. Kapcsolat tarssal, tarsakkal 26 ora
4. Kisjatékok 24 6ra | 4. Kisjatékok 26 6ra
5. Kreativ megolddsok jatékokban, | 16 6ra | 5. Kreativ megoldasok jatékokban, | 16 éra
feladatokban feladatokban
6. Mérk&zésjatékok 24 6ra | 6. Mérk&zésjatékok 32 6ra
7. ,,Ropsuli”, élménykozpontu 8 dra
foglalkozasszervezés
5-6. évfolyam 7-8. évfolyam
1. Egyéni és tdrsas, labdas és labda | 28 6ra | 1. Egyéni és tarsas, labdas és labda | 24 6ra
nélkili Ggyességfejlesztés nélkili gyességfejlesztés
2. Roplabdatechnikai elemek 28 6ra | 2. Roplabdatechnikai elemek 24 ¢ra
3. Kisjatékok 26 6ra | 3. Kisjatékok 26 6ra
4. Kreativ jatékok 16 6ra | 4. Kreativ jatékok 26 ora
5. Mérkézésjatékok 30 6ra | 5. Mérk6zésjatékok 34 6ra
6. ,Ropsuli”, élménykdzpontu 16 6ra | 6. ,,Ropsuli”, élménykozpontu 18 ora
foglalkozasszervezés foglalkozasszervezés

Az egyes tematikai egységek jelentéstartalma:

1. Sajat testtel kapcsolatos és térbeli tudatossag
Ebbe a tematikai egységbe soroljuk az dsszes hely- és helyzetvaltoztatassal kapcsolatos
altalanos és sportagspecifikus feladatot, amelyet a tanuld egyénileg, labda nélkil hajt
végre.

2. Egyéni, labdas ligyességfejlesztés, roplabda-alapérintések el6készitése
Ebbe a tematikai egységbe keril az 0sszes egyénileg labdaval végrehajtott gyakorlat. Az
altalanosan el6készit6 és fejleszté labdas gyakorlatok. A legegyszerlbb guritdsok,
terelések, dobasok, elkapasok, amelyeket kiilonb6z6 méretli, sulyd, anyagu labdaval,
valtozatos korilmények kozott hajtanak végre a gyerekek. De ide tartoznak a roplabda-
alapérintések és ezek labdas el6készitd gyakorlatai is, igy a kosarérintés, az alkarérintés,
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az egykezes Ut6 mozdulatok, az alsé és fels6é egyenes nyitas, illetve ezek életkorhoz és
el6képzettséghez igazitott egyénileg végrehajtott labdds el6készit6 gyakorlata.

Kapcsolat a tarssal, tarsakkal

Ide sorolhatjuk az 0sszes olyan feladatot, melyeknél célként kettd, késébb harom, négy
vagy éppen hat ember egylttmikodése sziikséges a sikeres végrehajtashoz. Ez az egység
tovabb bonthaté labda nélkiil és labdaval végrehajtott feladatokra.

Kisjatékok

A kisjatékok egy gyujt6fogalom. Ide tartozik minden olyan jaték, amely a korosztalyra
jellemz6 mérk6zésjatékbdl szarmaztathatdé oly modon, hogy a mérkbzésjaték
szabalyrendszerében meghatdrozottakhoz képest vagy a jatéktér fellletét, vagy a
jatékosok szamat csokkentjik, a halé magassagat valtoztatjuk, vagy éppen a szabalyokat
maodositjuk annak érdekében, hogy a tanuldk a tanulas kordbbi szakaszdban is fejlesztd
jelleggel tudjanak gyakorolni jatékszituacidban, élvezetes formaban.

Kreativ megoldasok jatékokban, feladatokban

Az ebbe a tematikai egységbe tartozé feladatoknal, jatékokndl a pedagdégusnak mindig
nyitott helyzeteket kell teremtenie. A nyitott helyzetek a feladatok részleges
meghatdrozasdbdl szdrmaznak. A feladatban, kivitelezésben bizonyos, a tanulds
szempontjabodl fontos kortilményeket meghatarozzuk, az elérendé célokat egyértelmden
kijeloljik, de a megoldas korilményeit, a kivitelezést a tanuldkra bizzuk. Kreativ
feladatmegoldasokrodl, jatékokrdl beszélhetlink akkor is, ha a kordbban megismertetett
feladatokat, jatékokat a tanuldk bizonyos szempontok alapjan maguk alakitjak at. Az
atalakitas vonatkozhat a szabalyokra, végrehajtasi maodokra, taktikai
megfontoldsokra. Fontos, hogy ezeknél a feladatoknal, jatékokndl valéban a tanuléi
kreativitas érvényesiljon. Itt a testnevel6nek kell6 tiirelmet kell mutatnia tanitvanyai felé,
hogy az alkotd szandék ne kertljon kilsé nyomads ala. Kiilondsen értékesnek tekintjik, ha
a kreativ megoldasok kollektiv tanuldi egylittm(kodés eredményeként jonnek létre.
Mérkdbzésjatékok

MérkGzésjatékoknak az adott korosztalyhoz rendelt, életkori, sportagi mozgasfejlGdési
sajatossagoknak megfelel§, a Roplabda Szovetség altal elfogadott szabdlyrend szerint
meghatarozott jatékokat értjlik:

1-2. osztdly: ,mand” roplabda

3—4. osztaly: ,,szupermini” roplabda

5—6. osztaly: ,,mini” roplabda

7-8. osztaly: roplabda (6:6 ellen)

,ROpsuli”, éilménykozpontu foglalkozasszervezés

Ez a fejezet az iskolai korilmények kozott végrehajthaté roplabdazasrél szél, ami egy
specidlis terlilet, és gyakran eltér az egyesiileti edzések korilményeitdl, hiszen adott
osztalylétszamokkal, eltéré motivacids bazisu és képességrendszerrel bird tanitvanyokkal
kell megoldanunk. Minden olyan foglalkozasszervezési megoldas ide tartozik, amely
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életkori sajatossagokhoz igazodd, élménykdzpontu, fejleszté, minden gyermek szamara
azonos idejli mozgdslehet8séget és jatékossagot biztosit. Ertelemszer(ien ez messze
tulmutat egyszer(l mérk&zésjatékok szervezésén.

Az egyes tematikai egységek szerkezete:

e A tematikai egység fejlesztési céljainak meghatarozdsa
e El6zetes tudas — A tematikai egység fejlesztési-nevelési céljai (egymdsra épilés cikluson
belil és ciklusok kozott)
e Orakeret (adott ciklusra vetitve)
e Kapcsolddasi pontok (mas muveltségteriletekkel, tantargyakkal valé kapcsolat)
— Ismeretek/fejlesztési kovetelmények:
— Mozgasmlveltség — mozgdsanyag (feladatok, gyakorlatok, jatékok)
e Ismeretek- személyiségfejlesztés — taktikai és alapismeretek, kiemelt
személyiségfejlesztési szempontok
e Kulcsfogalmak/fogalmak (a tematikai egység feldolgozasa soran megjelend fogalmak)
e Végil meghatarozza a fejlesztés vart eredményeit:
— Tematikai egységek szerint hatdrozza meg a vart eredményeket — Hova igyeksziink
eljuttatni a tanuldkat?
— Kulcskifejezések (képesség — ismeret — attit(id):
A tanuld ismerje meg...
A tanuld ismerje fel...
A tanulé vdljon képessé...
A tanulo legyen képes...

Térekedjen...
Alakuljon ki...
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3. A mozgastanulds, mozgastanitas hagyomanyos és Ujszer
megkozelitése a réplabdazasban. A roplabda-
foglalkozasok mddszertani alapjai

Ebben a fejezetben célunk rendszerezni a testnevelésérai gyakorlatban hasznalt
mozgdstanitasi mddszereket, és bemutatni az alkalmazott mddszerek mogotti elméleti
hatteret. Tovabbi célunk a mozgastanitdsi, gyakorldsi médszerek elméleti és gyakorlati
alkalmazasanak bemutatasa.

Els6ként fogalmazzuk meg a mozgdstanulas definicidjat.

Mozgastanulds: A mozgdstanulas hosszabb-révidebb ideig tarté fazisok sorozata, amit az
emberi életciklusokra jellemzd6 egyéni és makrokornyezeti befolyasold tényez6k hataroznak
meg. A mozgdstanulds bels6 folyamatok sorozata, amely gyakorlds és tapasztalds
eredményeként viszonylag tartds véltozashoz vezet a viselkedésben. (Vass, 2019)

1. Folyamat
2. Gyakorlasbdl, tapasztaldsbol ered

3. Bels6 folyamat, amely nem mérhet6 > csak a viselkedés megvaltozasabdl lehet
kovetkeztetni ra

4. Viszonylag permanens valtozas a viselkedésben

5. dbra: A mozgastanulds 4 meghatdrozé ismérve

Az informaciofeldolgozasi elmélet

Az egyik legrégebbi felfogds az emberi viselkedés értelmezése kapcsan az
informaciofeldolgozasi elmélet, melynek alapjan az embert egy komplex adaptiv rendszernek
tekintjuk, aki a kornyezetbdl az érzékszerveken keresztil érkez6 impulzusokat, benyomasokat,
informacidkat feldolgozza, majd azt kdvetben végrehajtja a sziikséges cselekvést, mas szoval
a valaszreakcidt. E logika alapjan a mozgasos cselekvések végrehajtasat minden esetben
megel6zi egy, a kdornyezetb6l szarmazé inger, input. A kovetkezd |épésben a kdrnyezetbdl
szarmazo inger bekerll az idegrendszerbe, ahol megtorténik az észlelése és az azonositasa. A
sikeres azonositas utan kovetkezik a megfelel6 valasz kivalasztasanak a szakasza, melyet a
valaszprogramozas szakasza, vagyis a cselekvés kivitelezése kovet.
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Az inger ) )
észlelésének A valaszszelekcid
szakasza szakasza

Inger Inger Valasz- Valasz- .
Inger. észlelése - azonositasa - szelekcio ‘ programozas -Valasz

Az inger ) )
azonositasanak A valaszprogramozas
szakasza szakasza

5. abra: Az informdciéfeldolgozasi elmélet

Az informacidéfeldolgozasi elmélet szorosan kapcsolddik az emberi viselkedés
tanulmanyozasanak kognitiv irdnyvonalahoz (cognitive-based approach), melynek egyik alapja
a motoros program koncepcidja (Schmidt, Lee, 2005). A ,,motoros program” kifejezést
els6ként Karl Spencer Lashley emliti 1917-ben, és Franciscus Cornelis Donders vizsgalta
részletesen a reakciéid6ben megfigyelhet6 valtozasok tanulmanyozasa soran (Lashley, 1917).
Lashley elképzelése szerint a motoros program olyan altalanos reprezenticidja egy
cselekvésnek, amely, miutan aktivalédott, mozgdst hoz létre, tekintet nélkiil arra a szenzoros
Uton szerzett informdcidra, hogy a valaszszelekcidban tortént-e hiba (Schmidt, Lee, 2005).

Tételezziik fel, hogy a képen lathatd kapus elévételezi, hogy a biintet6dobast végzé jatékos a
kapu bal felsé sarkaba fogja dobni a labdat. igy a dobas idépontjaban meginditja a bal felsd
sarokba érkezd labda védéséhez sziikséges motoros programot. Ekozben azonban észleli, hogy
a labda a jobb felsé sarokba fog replilni. Ennek ellenére a mar aktivalt motoros program le fog
futni, akkor is, ha észlelte, hogy a labda mashova fog érkezni.

-

s

Q V

6. dbra: Amikor a motoros program mar nem megszakithato...
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Az elképzelés szerint a motoros program idegrendszeri impulzusokat rogzit, és amikor
aktivalédik, ezeket a szikséges impulzusokat tovabbitja a mozgasban részt vevd
izomrostokhoz.

A motoros program tartalmazza azt az informaciot, hogy az izmoknak mikor és milyen
mértékben kell mikodésbe Iépnilik, valamint hogy mikor kapcsolddjanak be és ki a mozgas
soran, ezzel kontrolldlva az er6kifejtés mértékét és annak idétartamat (Schmidt, Lee, 2005).

Osszességében tehat minden emberi mozgéasos cselekvést az idegrendszert éré ingerekre
adott valaszreakcionak tekintiink, mely valaszreakciot a mar elraktarozott motoros program
alapjan tudunk végrehajtani, hiszen a motoros program hatarozza meg a mozgdasos cselekvés
térbeli, id6beli és dinamikai szerkezetét.

A motoros program tartalmazza azt az informaciét, hogy:

e azizmoknak mikor és milyen mértékben kell m{ikédésbe lépnitk,
e mikor kapcsolddjanak be és ki a mozgas soran, ezzel kontrolldlva az erékifejtés mértékét
és annak id6tartamat.

A mozgastanulds informaciéfeldolgozasi megkdzelitésének teoretikusa Jack A. Adams, aki
1971-ben mutatta be a mozgdastanulds zart lanca elméletét. Az elmélet egyik legfontosabb
aspektusa, hogy minden mozgaskivitelezés a kdrnyezetbdl szdrmazd inger hatdsdra torténik
az ingerazonositds, valaszszelekcid és vdlaszprogramozas eredményeként, valamint a
mozdulat végrehajtdsanak eredményérdl visszacsatolas érkezik a kornyezetbdl.

Az elmélet tehat azt mondja, hogy egy mozdulat végrehajtasahoz minden esetben sziikség van
egy motoros programra, tovabba minden esetben sziikséges a kdrnyezetbdl visszajelentés a
mozgdas eredményére vonatkozdan, amit a kovetkez6 végrehajtas soran tudunk felhasznalni.
Amennyiben nem érkezik érdemi informdcié a mozgas végrehajtasa utdn, akkor nem
lehetséges az adott mozdulat korrekcidja.

Itt szlikséges megjegyezni, hogy 6nmagdban a kiilsé visszajelentés nem elegendd az adott
mozgds korrekcidéjahoz, hiszen a mozgasvégrehajtds utan kapott informaciét az
idegrendszerben 6ssze is kell hasonlitani valamivel annak érdekében, hogy feltarhassuk a
mozgas végrehajtasa utan bekovetkezé hiba mértékét.

Adams ezért azt feltételezte, hogy kell lennie a rendszerben egy olyan mechanizmusnak,
amely az adott mozdulat végrehajtdsa el6tt informaciét generdl a mozgds varhaté
eredményérdl, amelyet aztdn Ossze lehet hasonlitani a mozdulat végrehajtasa utan a
visszacsatolasbdl szarmazd informacidval. Ez azt jelenti, hogy a mozgas végrehajtasa el6tt és
a mozgas végrehajtasa utan keletkez6 informaciok kozti eltérés jelenti a rendszerben a hibat
(Adams, 1971). Mas szavakkal kifejezve: ha a mozgas el6tti és a mozgas utani informaciok kozti
kiilonbség nulla, akkor a mozgas kivitelezése soran nem toértént hiba.
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Osszességében tehat azt mondhatjuk, hogy a mozgasszabalyozdas zart lancd elméletében a
mozgds végrehajtasa el6tt és a mozgas végrehajtdsa utan keletkez6 informacidk kozti hiba
mértéke hatdrozza meg a mozgas korrektségét. Ezt a korrektségi referenciaértéket észlelési
nyomnak (perceptual trace) nevezziik (Adams, 1971). A tanulds folyamatdban tulajdonképpen

III

a korrektségi referenciaérték valtozik, vagyis a ,kell” és a ,,van” érték kozti kilonbség csokken.

2.1.
Blokkositott
_ A 22.
Szerialis
- //

Verbalis

modszer

(valtozo 23

feltételek) /
- (random)

Véletlenszerd

7. dbra: Informaciofeldolgozasi mddszerek

A kovetkez6kben roviden tekintsiik at az ismétléses modszer (1.) jellemzéit, elméleti hatterét
és a moédszer elméleti és gyakorlati nehézségeit, hatranyait. Kiilondsen fontos hangsulyozni,
hogy az ismétléses mddszert lehet6ség szerint csak a mozgdstanitds kezdeti szakaszdban
alkalmazzuk, mert nem igaz, hogy a mozgdsok automatikus végrehajtasanak érdekében a
sokszori ismétlés a célravezet6. Az ismétléses moddszer tulnyomédan az idegrendszer
mozgdasreprodukalé képességét fejleszti, hiszen az elmélet alapjan az emberi agy ugy mikaodik,
mint egy szamitégép: egy adott mozgast ugy hajtunk végre, hogy a megfelel6 motoros
programot behivjuk a tarolobdl, azt aktivizalva lefuttatjuk, és kész a mozgas. Tehat minden
egyes mozdulatnak mds és mas a motoros programja. A mddszer alkalmazasanak a lényege,
hogy tudatositsa a tanuldkban az alap mozgdsminta vezet§ mdveleteit, és kialakitson egy
jartassagszintl mozgasvégrehajtast.

Ismétléses feladatgyakorlasi elrendezés: olyan feladatgyakorlasi elrendezés, melyben
nincsenek variaciok, az elsajatitandé célfeladat sokszori ismétléssel, allandé kornyezeti
feltételek mellett keriil végrehajtasra.
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Pl.: 50 db nyitas ,A” helyrél ,,B” helyre

8. dbra: Informaciofeldolgozasi elmélet: Ismétléses modszer

A variabilis médszer (2.) az ismétléses mddszerrel ellentétben alkalmas arra, hogy a tanuldkat
eljutassa a készségszintli mozgasvégrehajtas allapotaba. Akkor célszer(i alkalmazni, amikor a
tanuldk az adott mozgds tekintetében mar legalabb a jartassag szintjével rendelkeznek. A
varidbilis médszeren belil alapvetéen haromféle feladatgyakorlasi elrendezés ismeretes: a
blokkositott (2.1), a szerialis (2.2) és a véletlenszerii (random) (2.3), mely médszerek mind a
nyilt és zart készségli mozgasok tekintetében alkalmazhatdk. A varidbilis mddszer elméleti
alapja a generalizalt motoros programon nyugszik. A GMP azt jelenti, hogy egy adott
mozgastipusnak egy GMP-je van, amit a szamitégépanaldgianak megfelel6en aktivizalni kell,
és a mozgas létrejon. Példaul a hajitds mozdulatanak a végrehajtdas mintazatatdél fliggetlendil
egy kozos programja van, aminek csak meg kell adni, hogy honnan indul a mozgas, hova
akarom dobni az eszkozt, és milyen eszkozt akarok eldobni. (Emlékezziink, hogy a motoros
program elméleténél minden egyes hajitdé mozdulatnak kilonb6z6 programot kell
aktivizalnia.) A varidbilis médszer az idegrendszer mozgdsreprodukald képessége helyett az
idegrendszer alkalmazkoddképességét hivatott fejleszteni.

Generalizalt motoros program (GMP): Egy adott mozgasforma absztrakt reprezentacidja,
amely felel6s az adott mozdulat térbeli, id6beli és dinamikai szerkezetének invarianciajaért.

GMP invarians elemei: Az adott mozgasformara jellemzd allandé térbeli, id6beli és dinamikai
szerkezetet biztositd paraméterek, jellemzdk.

Blokkositott feladatgyakorlasi elrendezés: olyan feladatgyakorlasi elrendezés, melyben
feladaton beliili és/vagy kozotti variacidk alacsony ismétlésszammal torténd végrehajtasa
zajlik, allando kornyezeti feltételek mellett.

Szeridlis feladatgyakorlasi elrendezés: olyan feladatgyakorlasi elrendezés, melyben
feladaton bellli és/vagy kozotti variaciok egyszeri végrehajtasa zajlik, allandé kérnyezeti
feltételek mellett.
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Véletlenszerii feladatgyakorlasi elrendezés: olyan feladatgyakorlasi elrendezés, melyben
feladaton bellili és/vagy kozotti variaciok el6re meg nem hatarozhato sorrendben torténd
végrehajtasa zajlik, dllando kornyezeti feltételek mellett.

L — e e e e e e e = = = d L (— — — — e e e e = = = Jd

Blokkositott: Véletlenszerii: Szerialis:
10db A 50 x 1 db nyitas (tetszdleges helyrél) (1db A
10db B véletlenszeriien az A, B, C, D, E helyekre 1db B
10db C 1db C
10db D 1dbD
10db E 1db E)

9. dbra: Informaciofeldolgozasi elmélet: blokkositott, véletlenszer(i és szerialis modszer

Dinamikusrendszer-elméleti megkozelités

A dinamikusrendszer-elméleti megkozelités a mozgastanitas Ujszerl médszere. Alapveté
kiilonbség a szeridlis és a random moddszerhez képest, hogy nincs a gyakorlas soran
ismétlésszam, és eltér6en a random moddszert6l, egy adott mozgasmintat varidlunk a
gyakorlatban. (PI. futdiskolai feladatok lassu, kézepes, gyors tempdban, alacsony, kozepes,
magas sulyponti helyzetben stb.) Lényeg, hogy a mozgasminta valamelyik paraméterét
allanddan valtoztatni kell, de alapvetéen nem mas jellegli mozgast kell végrehajtani. Ez a
madszer fejleszti a leginkabb az idegrendszer alkalmazkoddképességét.

A mozgastanuldst befolyasolé tényezdk:

Az adott céliranyos mozgasos cselekvést meghatdrozd, a végrehajtast befolyasold kozvetlen
mikrokoérnyezet, amit feladat-végrehajtast befolydsold tényezének (instrukcio, eszkoz, tars) is
nevezhetink.

Az emberi viselkedést befolydsold, az emberi szervezetet felépit6 szervrendszerek dsszessége,
amit egyéni szerkezeti befolyasold tényezéknek is neveznek (Bioldgiai dimenzid).

Az emberi viselkedést befolydsold kulturdlis és szocidlis hatdsok 0Osszessége, amit
makrokoérnyezeti befolyasold tényezének is neveznek (Szociokulturdlis dimenzid).
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Egyéni befolyasol6 tényezé

Makrokodrnyezeti Mikrokornyezeti
befolyasold befolyasold
tényezd tényezé

—

10. abra: A mozgasos cselekvéseket befolydsolo tényez6k

A mozgdaskoncepcids rendszer

Azt mondhatjuk, hogy a mozgaskoncepcids rendszer tulajdonképpen részletesebben kifejti,
aprobb elemeire bontja a mozgasos cselekvések térbeli, id6beli és dinamikai szerkezetének
dimenzidit, ezzel segitve a varidciés lehet6ségek szamanak novelését. A 12. d4bran
Osszefoglaltuk ezeket az 6sszeteviket, és példakon keresztil illusztraljuk az egyes dsszetevék

770 1

konkrét tartalmi megfelelGjét.

A TERBELI TUDATOSSAG (ERZEKELES) ELEMEI
« elhelyezkedés a térben (példaul helyben, mozgas kézben)
» mozgasirany (példaul fel/le, elére/hatra, balra/jobbra)
+ a mozgas horizontalis sikjai (példaul alacsony, k6zép, magas)
* amozgas végrehajtasanak atvonala (példaul egyenes, kanyargos, cikcakk alakzat
« amozgas kiterjedése (példaul kis/nagy terjedelmii)

AZ ENERGIABEFEKTETESRE VONATKOZ0 OSSZETEVOK
« idd, sebesség (gyors/lassu)
« erékifejtés (nagy/kicsi)

+ lefutas (szabad/szabalyozott)

KAPCSOLATOK, KAPCSOLODASOK LEHETOSEGEI MOZGASKESZSEGEK VEGREHAJTASAKOR

Testtudat, testrészek

kozétti kapcsolat + testrészekkel (példaul sziiken/szélesen, szimmetrikusan/aszimmetrikusan)
Kapcsolat a tarssal, « tarssal vagy tarsakkal (vezet&/kovetd, tiikdrkép, 6sszhangban/ellentétesen,
tarsakkal » csoportokkozotti/csoporton beliili/paros/egyenileg csoport elétt/egyénileg

- « targyakkal és/vagy tarssal (példaul alatt/folott/keresztiil, kdzel/tavol,
Kapcsolat az eszkozzel « elétte/mogotte, kozeledve/tavolodva, hosszaban/keresztben, korl)

11. dbra: A mozgaskoncepcids rendszer elemei
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Az aldbbi tabldzatban az alapvet6 mozgdsformak korébe tartozd guritdsok, gorgetések,

porgetések végrehajtasara vonatkozé mikrokdrnyezeti végrehajtasi lehetGségeket mutatunk

be a teljesség igénye nélkil.

TESTTUDAT TERBELI TUDATOSSAG

Guritasok,
gorgetések,
porgetések egy
kézzel

Guritasok, gorgetések,
porgetések helyben test
elétt/mogoétt/mellett/ko

ril/alatt

Guritasok,
gorgetések,
porgetések két
kézzel

Guritasok, gorgetések,
porgetések haladassal
(el6re/hatra, oldalra,

korben, ezek dtmenete)
Guritasok, gorgetések,

Guritasok,

ENERGIABEFEKTETES

Guritasok, gorgetések,
porgetések egyenletes
sebességgel
(lassu/kozepes/gyors)

Guritasok, gorgetések,
porgetések valtozo

sebességgel

Guritasok, gorgetések

ESZKOZOS
Guritasok, gorgetések,
porgetések eszkozok
kozott, koral,
alatt/folott,
el6tt/mogott/mellett

TARSSAL, TARSAKKAL

Guritasok, gorgetések,
porgetések parokban,
csoportokban, fizikai

kontaktussal és anélkul

Guritasok, gorgetések,
porgetések a tarsakkal
azonos vagy eltérd
médon (ritmus, irany)

Guritasok, gorgetések,
porgetések eszkdzokon,
eszkozokon at

Guritasok, gorgetések,

" . orgetések s . . . ? . " . a
gorgetések, kulgc’ileg Jbelséle irdnyvaltoztatdssal porgetések a tarsaktol  Guritasok, gorgetések,
porgetések & i & (egyénileg eltéré moédon (ritmus, porgetések eszkozokben
s ! meghatarozott , , .

valtott kézzel b meghatarozott médon) irdny)
utvonalon

Osszességében azt mondhatjuk, hogy akkor jarunk el helyesen, ha a tablazatban bemutatott
variacidés lehet6ségek mentén alakitjuk ki a mikrokornyezeti variaciés lehetGségeket, szem
el6tt tartva a ,kihivdspont” elméleti keretrendszer-ajanldst, vagyis az oktatast elGszor
blokkositva, majd szerialisan és végiil véletlenszer(ien alkalmazzuk.

A kovetkez6kben nézziink meg egy konkrét példat allomashelyes gyakorlas blokkositott
feladat-elrendezésére. A feladatban meghatarozzuk a tanuldsi szempontot, majd megszabjuk,
hogy a mozgaskoncepcids rendszer mely szempontja szerint hajtsuk végre a feladatot.

1. Tervezzétek meg egy testneveléséra f6 részét (20 perc), amelyben 4 3allomasos
gyakorléhelyek alkalmazasaval, blokkositott gyakorlasi elrendezéssel keriil feldolgozasra a
kovetkez6 roplabda-specifikus tananyag!

Kosarérintést el6készité feladatok: Tanuldsi szempont: helyes érint6felilet kialakitdsa —
az érintés az ujjbegyeken torténik; ujjak helyzete — a hilivelyk- és mutatéujjak egy
haromszoget alkossanak, és nyitott el6feszitett helyzetben legyenek. Mozgaskoncepcids
rendszer sajat testtel kapcsolatos tudatossag szempontjanak varialasaval. 2 feladat
Alkarérintést elGkészit feladatok: Tanulasi szempont: Erkezd labda elkapasa alkarérintés
testhelyzetében. ErintSfeliilet kialakitdsa a csuklo és a konyodk kozott. Mozgaskoncepcids
rendszer sajat testtel kapcsolatos tudatossadg szempontjanak varidlasaval.

Példak a feladatra:
Kosdrérintés:

Tanulasi szempont: helyes érint6felllet kialakitasa.
1. Atanuldk parban helyezkednek el egymassal szemben 2-3 1épés tavolsagra, egyikik hason
fekvésben. Homlok el6tt talajon 1évé labdat gurit 4t tarsahoz, a labdat a hiivelyk-, mutato-
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és kozéps6 ujjak ujjbegyével érintve. A guritast kovet6en végez egy teljes testfordulatot
balra, majd az el6z6eket ismétli oldalirdnyban haladva 3-4x / a kijelolt béjaig. A tars a
guritott labdat minden kisérlet el6tt homlok elé helyezi. Cserével torténd elvégzését
kovetben 2-3 alkalommal megismétlik, aztan Gjabb blokkban a feladat-végrehaijtas jobbra
torténd testfordulattal kovetkezik.

2. Atanulé sajat maganak torténd feldobas utan felpattand gumilabda / kénnyitett roplabda
ujjbegyekkel torténd feljatszasat végzi el allasban 5x, gyors lelilést kovetSen 5%, bal fél
térdelésbe ereszkedést kovetéen 5x, majd jobb fél térdelésbe ereszkedést kbvetGen 5x.

Alkarérintés:

Tanuldsi szempont: Erkezd labda elkapasa
alkarérintés  testhelyzetében (széles  harant
terpeszben, térdben hajlitva, nyujtott konyodkkel
el6renydlva)

1. (Pedagodgus altal iranyitva) A tanuldk sorban
allnak, a sor els6 tagja egy bdja mellett.
Meghatarozott jelre a testneveld altal balra
dobott labdat igazodds utdn a kivant
testhelyzetben elkapja (majd a labdat a
labdatartoba teszi, és beadll a sor végére).
Ismétlés tanuldnként 4-5x azonos irdnyba, majd
jobbra, el6re, véglil hatra igazodassal is. Az
igazodas oldalra oldalazd lépéssel, el6re-hatra
futélépéssel torténik.

2. Ugyanez hasonldan elvégezhet6 szintén béjatol
indulva, de sajat maguknak feldobott labda
elkapasdval — az igazodas maddjanak

meghatdrozasaval.
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A tanulas szervezeti kereteinek meghatarozasa és lehet8ségei a
roplabdaspecifikus foglalkozasokon

A kovetkez6kben arra kivanunk javaslatot tenni, hogy az osztalyszintl frontalis
oktatasszervezést6l hogyan jussunk el csoportonként valtozé feladatokkal az autondmiat
tamogato oktatdsszervezésig. Az dra megszervezését tobb tényezd is befolydsolja, ugymint a
feldolgozandd tartalom jellege, a tanuldk kiulonboz6 jellemz6i (életkor, érettség,
el6képzettség, Iétszam), a kbrnyezeti/infrastrukturalis feltételek vagy a rendelkezésre all6 id6.
Fontosnak tartjuk, hogy ez egy egymasra éplls, folyamatos bevezetés legyen az
osztaly/csoport részére. Ennek oka, hogy az dllomashelyes szervezeti keret egy adott tanuldi
kozosségben vald alkalmazasa a kezdetekben jéval koriltekint6bb munkat igényel a
foglalkozas vezetGjétdl, ugyanakkor, ha a tanuldk megismerik és tapasztalatot szereznek a
szervezési formardl, sokkal nagyobb lehet6ségeket rejt magdban a széleskor( tartalom-
feldolgozas, a differencialt foglalkoztatas, a valtozatos feladatszervezés, valamint a tanuldk
komplex gyarapodasanak 6nallébb megvaldsuldsa terén.

e A legelterjedtebb tanuldsszervezési eljards, amikor az egész csoport/osztaly egylttes
formaban végzi a gyakorlatokat. Leglényegesebb jellemzG6je, hogy ennek sordn a tanuldk
mindannyian azonos, azaz egyféle feladatot valdsitanak meg.

e Kovetkezd lépésként a csoportot/osztalyt két csoportra osztjuk, mely soran két
allomashelyen azonos tartalmat (pl. kosarérintés — érint6feliilet kialakitasa), de kiilonb6z6
feldolgozasi gyakorlatot alakitunk ki.

e Harmadik lépésként a kiilonb6z6 tartalmak feldolgozasa valdosul meg. Pl. az egyik
allomason a kosarérintés, a masik dallomdson az alkarérintés, labdahoz to6rténd
helyezkedés tartalmat dolgozzuk fel.

e Ezutdn noveljik az allomdashelyek szamat, és a tartalom feldolgozdasa az el6z6 pontok
logikaja mentén valdsul meg.

igy elérhetiink egy 4-6 allomasos tanuldsszervezési megvaldsitashoz, ahol a tanulék 6nalléan,
magas autondmiatdmogatds mellett valdsitjdk meg a feladatokat.

Javasoljuk a feladatkartyak bevezetésének lehet8ségét is. Els6ként egy dllomason jelenjenek
meg, majd fokozatosan tudjuk kivdltani a tanari feladatismertetést és bemutattatdst. (A
feladatkartydk hasznalatarél bévebben a Csanyi Tamas és Révész Laszlo A testnevelés
tanitasanak didaktikai alapjai — Kézéppontban a tanulds. cim{ konyvében olvashatnak.)

Az dllomashelyes tanuldsszervezés el6nye a tanuldk autondmidjanak erdsitése, mely altal tobb
alkalom nyilik a differencidlasra. Tovabbi el6nye a tanuldk 6ndllé, koncentralt és fegyelmezett
feladatvégzésének er6sodése. Hangsulyozandd a szocialis készségek fejl6édése, tarsas
kapcsolatok er8sodése is, ami a roplabdazasban rendkiviil hasznos tényez6. A minden
tanuldnak szo6l6 ismertetéskor felhasznalandd eszkdzoket (pl. csapaton belili csapatjatékhoz
hasznalandé jelz6szalagok) mindenképp érdemes el6késziteni a megfelel6 helyre. Eleinte
fokozott figyelmet igényel (id6vel persze rutinna valik) az id6kényszer szem el6tt tartdsa, azaz
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a csapatok gyakorldsi helyeken térténé azonos idejli foglalkoztatasa, valamint a pedagdgustol
fliggetlendl feladatot végz6 tanulék munkajanak ellendrzése.

A csapatok létszama nem feltétlenil egyezik meg az eltérd tartalmat biztositéd gyakorlasi
helyek szdmdval. igy példdul gyakori és kedvelt megolddst jelent a négy csapat harom
gyakorldsi helyen torténé foglalkoztatasa — ebben az esetben haromféle tartalommal. El6nye,
hogy egy prioritdst kapé tartalom feldolgozasara (ez lehet akdr Uj anyag ismertetése, de egy
korabbi gyakorldsa, s6t akar jaték vagy képességfejlesztés is) nagyobb id6keret jut. 24 perces
f6 rész esetén A és B csapat tagjai 6 perc utan cserélnek, C és D csapatok tagjai viszont
maradnak kozos gyakorlasi helylikon. 12 perc utdan minden csapatra vonatkozd csere
kovetkezik, de 18 perc elteltével szintén csak a C és D csapat tagjai cserélnek gyakorlasi helyet.
Ez a formula természetesen gyakori 3 csapat két gyakorlasi helyes vonatkozasaban is
els6sorban akkor, ha az ellenérzott oktatast/gyakorlast a pedagdgus kisebb tanuldi
létszammal érzi hatékonyabbnak, illetve szeretne hosszabb jatéklehetGséget biztositani (A, B,
C csapatokbdl kett6 igy kétharmad idGtartamot jatszik, mig a harmadik csapat egyharmad
id6tartamban gyakorol).

A csoportok kialakitdsaval és a tanuldsszervezési mdédszertannal kapcsolatban kényviink
kés6bbi fejezeteiben olvashatnak.
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4. A ,,Ropsuli” — Roplabdazas az iskoldban kiegészit6
kerettantervének 1-2. évfolyamra (,mand” roplabdazas)
vonatkozé tematikai egységeinek attekintése

Altaldnos elvek a korosztaly roplabdaoktatasaval kapcsolatban

1. Egyszerli gyakorlatanyag az alap mozgdskészségekre épitve: 1-2. osztalyban a réplabdas
irdnyultsdgu alapozé jellegli megkozelités, az altalanos készség- és képességalakitas, a
sokoldalu Ugyességfejlesztés kerll a tanulasi folyamat fékuszaba. Ebbe a folyamatba
sziikséges beilleszteni a roplabdajellegl, a ,,mand” roplabdazédshoz kapcsolddé technikai
megoldasok (alaphelyzet elsajatitasa és célszer( alakitasa a jatékhelyzetek fliggvényében;
helyezkedés a jatékteriileten bellil; igazodds a labddhoz; az alapérintések — kiemelten a
kosarérintés —, valamint az alsé nyitas mozgasmintajanak elsajatitasa) oktatasat. Az egyéb
sportagi jellegli mozgdsformak kerettantervi tartalmakba integralasaval (pl. a kiilonb6z6
modon végrehajtott el- és felugrasok — atlétikai jellegli feladatmegoldds; guruldsok,
vetddések — torna jellegli feladatmegoldasok) szintén kettGs célt szolgalnak. A sokoldalu
fejlesztés, a sajat test mozgatasa kapcsan szerzett tapasztalatok mellett megalapozzdk a
roplabdajaték késébbi mozgasrepertoarjanak elemeit mind motoros szempontbdl, mind
mozgasszerkezet vonatkozasaban.

2. Vdltozatossdg biztositdsa: A gyakorld helyzetek, jatékos feladatok és jatékok korilményeit
ugy kell alakitani, hogy sokszin{ helyzeteket teremtve, a mozgasalkalmazkodé képesség,
valamint az érzékelés és észlelés hatékonysagat noveljik. A mar jol ismert
mozgaskoncepcios rendszer egyes elemeinek alkalmazasa és ezek varidldsa nagyszer(
lehet&séget teremt e cél eléréséhez. Egy adott feladat eltérd sebességgel, eltéré iranyba,
utvonalon és térbeli elhelyezkedéssel, kiilonb6z6 tulajdonsagu eszkozokkel vagy éppen
eszkoz nélkil torténé megvaldsitdsa mind-mind Uj helyzetet teremt a tanuldk szamara,
csakugy, mint a tarsakkal valé kapcsolat milyensége (egyéni végrehaijtas egytuttm(ikodést,
esetleg versengést kivand helyzetei). Rdadasul indirekt tanitasi-tanulasi stratégiak esetén
rendkivili mértékben megnovelheté a problémamegoldd képesség fejlesztése,
tdmogathato a kreativitas kibontakoztatasa.

3. Jdtékossdg az oktatds sordn: a jatékos feladatmegoldasok és jatékok rendkiviil er6teljes
motivacios hatdssal birnak a kisgyermekekre, mivel az alapvet6 tevékenységformajuk a
jaték. Itt nem kizardlag a konkrét mozgasos, testnevelési jatékok felhaszndlasardl van szé
— bar nyilvanvaldan ezeknek is jelent6s szerep jut —, hanem az Uj ismeret feldolgozasa,
rogzitése, gyakorlasa soran alkalmazott, az érdeklédés fenntartasat szolgdld eljarasokrdl,
maodszerekr6l. Ez jelentheti az el6z6 pontban megjelenitett valtozatos korilmények
biztositasat, a mozgasanyag képzeleti keretbe torténd illesztését, hasonlatok
alkalmazasat, a pozitiv kommunikaciot és a gyakori tanar—didk interakciokat.
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Természetesen nem kizarélag ennek a korosztalynak sajatja a jatékossag, mivel minden
életkorban épithetiink ra. Eppen ezért fontos az adekvat formdban valé felhasznélasa, az
adott gyermekcsoport jellemzGihez, adottsagaihoz, felkésziiltségéhez igazodd tartalom
kivalasztdsa.

4. Az egyenld tanuldsi esély biztositdsa: A gyermekek optimalis fejlédésének biztositasa
érdekében a kihivast jelentd, de teljesithet feladatok érik el hatasukat. Ez, a tanuldk
eltérd fejlettségébdl fakaddan mdas-mas nehézségi szintet, kiilonb6z6 végrehajtdsi format
jelenthet, tehdt sziikségszerl a differencidlas. Ugyanakkor mindenki szdmdara meg kell
teremteni a sajat szintjéhez igazodd végrehajtdsi modban a maximalis részvétel
lehetdségét, hogy ,éles” helyzetben kdzel azonos, sajat fejl6dését tamogatd végrehajtasi
szamban, gyakorlassal eltoltott id6ben részesiiljon. Ez egyfel6l a megfelel6 foglalkoztatasi
formak alkalmazasaval, masfeldl a kiesés, kitiltetés kertilésével érhetd el.

Az 1-2. osztaly roplabda kerettantervi elemeinek attekintése az egyes
tematikai egységek mentén

Az 1-2. osztdly roplabda kerettantervi elemeinek attekintését a tovabbiakban az egyes
tematikai egységek mentén végezzik el.

ElsGsorban a sajat test térbeli kiterjedésének megismerése, pontositasa, az 6nmaguk térben
vald elhelyezésére, meghatarozdsara vald képesség alakitasa a cél. A kotetlen vagy el6re
meghatdrozott Utvonalon torténd haladdssal végzett gyakorlatok, alakzatkévetések,
sebesség- és ritmusvaltasok a térérzékelést és az energiabefektetés tudatossagat fejlesztik. A
minden mozgasforma végrehajtasdhoz alapvetd fontossdgu egyensulyi helyzet biztositdsa
tulajdonképpen elvdlaszthatatlan egy tObbé-kevésbé adott, dm a konkrét szituacidhoz,
gyakorlé- és jatékhelyzethez optimalisan illeszkedd, dinamikusan valtozd testhelyzettdl.
Ezeknek jatékos, sok variaciét lehetévé tevé gyakoroltatdsa egyike a legmeghatarozébb
korosztalyi feladatoknak. A valtozatos alapvet6 helyzet- és helyvaltoztatd mozgaskészségek
végrehajtasaban a sajat test sulyanak mozgatasaval novelhet6 a kondiciondlis képességek
szintje. A futdsoknadl, szokdeléseknél, oldalazasoknadl stb. a Iab dinamikus ereje novekszik,
amely a roplabdajatékot kés6bbiekben jellemz6 nagyszamu felugras végrehajtasanak fizikalis
alapjat képezi, hozzajarulva a tdmaddas hatékonysaganak optimalizalasdhoz. Ezzel egyiitt az
alapérintések végrehajtasdban is kulcsszerep jut a labmunkanak, f6ként a magas ivvel térténé
labdamegjatszasok esetében. A tdmaszhelyzetben végzett utdnzé mozgasok a torzsizomzat
mellett a kar és vallov erejét fejlesztik, amelyek szintén elengedhetetlen 0sszeteviit képezik a
nyitasok, az Gitémozdulat vagy a kosarérintés eredményességének.
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A szokatlan mozgashelyzetek és a megszokottdl eltéré eszko6zok alkalmazasaval (pl.
rongyszényeg) magas szintl idegrendszeri alkalmazkodds érhet6 el, amelybSl minden
mozgdsvégrehajtas alkalmaval profitalnak a tanuldk, mozgasbiztonsaguk gyarapszik.

Az akadalypalyak és az azokon végzett valtozatos gyakorlatok allanddéan megujulé kdrnyezetet
biztositanak az egyes mozgasformak eltéré téri, id6i és dinamikai 6sszetevdjli végrehajtasara
és sokszin{ 6sszekapcsoldsara.

Példak:

KISTIGRIS

A roplabda-alaphelyzet kialakitdsanak gyakorlata. A tanulék kényelmes terpeszallasban,
hajlitott térdekkel, mellsé rézsutos mélytartasba emelt karral helyezkednek el, kissé felfelé-
egymas felé néz6 tenyérrel, tandri bemutatds alapjan. Célszer(i, ha elhangzik a kdvetkez6

l”

instrukcio: , Legyetek ugrasra készen, mint egy kistigris!”. Néhany mdasodpercig megtartjak a

testhelyzetet, majd lazitanak, a kovetkezé jelzésre Ujbdl , kistigrissé” valtoznak.

Valtozatok:

e Alaphelyzetb6l meghatdrozott iranyba torténd gyors meginduldsok, kotott helyvaltoztatd
mozgasformakkal, néhany métert haladva.

e Kilonbozb alapvet6 helyvaltoztaté mozgasformakbdl (futas, szokdelés, oldalazas, gurulds,

vet6dés) jelzésre (,Kistigris!”) alaphelyzet felvétele.

KOTELTANC

Tanari utasitasra a tanuldk kiilonb6z6 test- és sulyponti helyzeteket vesznek fel, mikézben

igyekeznek az egyensulyukat megtartani. Példaul:

— vallszéles terpeszben testsuly athelyezése egyik, majd masik labra, ellentétes |ab
felemelésével, sulypont sillyesztésével is;

— ,tyuklépés” helyzetében, kiilonb6z6 kartartasokkal torzshajlitdsok és -dontések
kiilonb6z6 iranyokba;

— ,tyuklépés” helyzetében mutatdujj mozgdsdnak kovetése fej forditasaval;

— egy labon allva, csipbre tartadssal |ab emelése, lassu lengetése el6re-hatra és mindkét
irdnyba oldalra;

— egy labon allva [dabemelés hatra, ellentétes karemeléssel el6re, sulypontsillyesztéssel
talajérintés kézzel, majd labemelés elbre kissé hajlitott [dbbal, karemeléssel
magastartdsba;

— egy ldbon allva [abemelés oldalra, ellentétes karlenditéssel ellenkezé iranyba, sulypont
stllyesztésével is.

A feladatok elvégezhet6ek csukott szemmel is.

ALLATKERTI LATOGATAS

A tanuldk szabadon mozognak a jatékterlleten. A tanar jelzésére (széban mond egy
allatnevet, esetleg felmutat egy allatot abrazold képet) az adott allat mozgdsat utanozva
haladnak tovabb.

SZINES FUTAS
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A tanuldk kozott 2-4 féle szind jeldlGmezt osztunk ki.

e futas a teremben szabadon

e futds meghatarozott teremrészben

o futds kiilonb6z6 sebességgel (mezszin szerint is)

e futds mezszin szerint kilon terileteken

e futas csak vonalakon

o futds, jelzésre feladatokkal (mezszin szerint is)

e futds, jelzésre paros feladatokkal mezszin szerint (azonos szin(ivel/mas szinlvel part
alkotva)

Futas helyett barmely alapvet6 helyvaltoztatd mozgdaskészséggel végezhetd.

KARTYAGYUJTES

A tanuldkat 4 csapatra osztjuk. Minden csapat kap egy kartyaszint. A jaték soran majd ezeket
a kartydkat kell begydjteni. A kijelolt jatékteruletet korilvevé képzeletbeli koriv kiilonb6z6
pontjain (kill6 alak), bdja mogott felallnak a csapatok. Kozépen elhelyezziik a kartyakat képpel
lefelé afoldre, 6sszekeverve. A csapattagok rajtra egyesével kifutnak, és egy kartyat felforditva
megnézhetnek. Ha a csapatuk szine, futva visszavihetik a csapathoz, ha nem, leforditva
visszateszik, majd Ures kézzel futnak vissza. A kdvetkez6 csapattag akkor indulhat, ha az el6z6
mar visszafelé jon. A jaték addig tart, amig a csapatok az Osszes sajat szin( kartyat be nem
gy(jtik.

EGER — EGERLYUK

A tanuldékat beszamozzuk (1-es, 2-es), szabadon futnak a teremben. Jelzésre (,,1-es az egér”
VAGY ,2-es az egér” VAGY ,1-es az egérlyuk” VAGY ,2-es az egérlyuk”) parokat kell alakitani
oly mdédon, hogy a pdros egyik tagja terpeszbe all (,egérlyuk”), egy tarsa pedig bebujik a
terpesz ala (,,egér”). A szerepet a szdmok alapjan kiadott jelzések dontik el.

ROLLER

A jatékosok egyik labukkal egy rongyszényegen allnak, masik labbal hajtjak magukat elére a
sz6nyeg csUsztatdsdval. Meghatarozott jelzésre (taps, sip stb.) a rollerpihendbe kell menniik
(el6re kijelolt terlilet a jatéktéren).

ALLATKERT A SZONYEGEN

Minden tanuld egy-egy rongyszényegen helyezkedik el. A rongyszényegen ,rollerezve”
haladnak, vagyis egyik labukkal a talajon 16kik, ,,hajtjak” magukat, a masikkal a sz6nyegen allva
csusztatjdk azt. A tanar jelzésére meghatarozott utdnzé mozgdssal haladnak tovabb oly
modon, hogy bizonyos testrészeikkel a sz6nyegen tamaszkodva csusztatjak azt (pl. , kutya”=
két kézzel tdmasz a sz6nyegen, labbal futas a talajon, ,pdk”= pdkjarasban haladva egyik talpuk
alatt csusztatjak a sz6nyeget).

EVOLUCIO

Minden jatékosnak egy szényege van. A jaték soran négy kilénb6z6 mozgasformaban
kozlekedhetnek a résztvevék. Ezek sorrendben: (l6csuszas (,ambba”), sz6nyegen térdelve,
kézzel hidzva magukat el6re (,csiga”), négykézlab futassal, egyik kézzel a sz6nyegen
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tamaszkodva (,,kutya”), és rollerezve (,,ember”). Minden jatékos ,,amdéba”-ként kezdi a jatékot.
Jelzésre (pl. sip) két azonos ,fejlédési fokon” évé (azonos mozgdsformaval haladd) jatékos egy
,KG6-Papir-Ollé”-t jatszik egymassal. A gyGztes ,tovabbfejlédik” a kdvetkez6 szintre (a soron
kovetkezé mozgasformaval halad tovabb), a vesztes marad az addigi mozgasformanal, és igy
haladnak tovabb a kovetkez§ jelzésig. Valtozatként jatszhato dgy is, hogy a ,K6-Papir-Oll6”
vesztese visszafejlédik egy evollcids |épcséfokot (ha ,améba” volt, marad ,,améba”).

PAROS ROLLER

Két jatékos egy rongyszényegen all (akar kézfogassal) az egymashoz kozelebb levé labaval, a
masikkal hajtjak magukat a talajon. Jelzésre (pl. taps) a paros két tagja helyet cserél egymassal,
igy haladnak tovabb. Masik jelzésre (pl. sipszd) a parok egyiitt masik sz6nyeget keresnek
maguknak. Harmadik jelzésre (pl. ,HOP!” kidltas) a par két tagja kilonvalik, és Uj part keresve
elfoglalnak egy masik sz6nyeget

KUTYASZAN

Parokat alakitunk ki. A par egyik tagja egy labbal a rongyszényegen all, masikkal a talajon
tdmaszkodik (“hajté”). Tarsa el6tte helyezkedik el (,,kutya”), egyik kezét hatranyujtja a masik
jatékosnak (,hajté”), aki megfogja. A jaték inditasakor a ,kutya” hulzza a tarsat, aki egyik
l[dbaval hajtva magat segiti az elGrehaladdst. ,Kutyavasar” jelzésre a ,kutydk” helyben
maradnak, mikdzben a ,hajtok” szényegjikrél lelépve, futva Uj sz6nyeget és (j ,kutyat”
keresnek (addigi helylikre nem térhetnek vissza). ,,Hovihar” jelzésre a ,hajtd” hasra fekszik a
sz6nyegre, a ,kutya” tenyéren és talpon tdmaszkodva, csip6jét magasra emelve ,kunyhot”
épit folé. ,Kutyabdl hajtd” kialtasra a paros két tagja szerepet cserél.

SZONYEGCSUSZDA

A tanuldk rovid lendiletszerzés utdan rahasalnak a néhany |épéssel elGttiik levs
tornaszényegre és prdobdlnak a legmesszebb csuszni vele. Valtozatok: Végezhetik a feladatot
egyénileg egy csuszassal megtett tdvolsagra; végezhetik pdrokban, kis csoportban (3-4 f6),
egymast valtva ,csusztatva” a tornaszivacsot két meghatdrozott pont kéz6tt, a rajtvonaltdl a
célig.

A tematikai egység alapvetéen a manipulativ mozgdskészségekre épit, azok fejlesztése a
legfontosabb cél. Ez a ,sajat testtel kapcsolatos és térbeli tudatossag” tartalmi elemeihez
hasonldan az altalanos és sokoldall, eszkdzhaszndlathoz kapcsolhatd ligyességfejlesztésbdl
kiindulva vezet el a korosztaly szdmadra sziikséges roplabdas érintések kialakitdsaig. Ebben a
folyamatban hangsulyosabbnak tartjuk a labdabiztonsag alakitasat és a labdaligyesség
fejlesztését, amelyben elengedhetetlen a valtozatos tulajdonsagu labdak hasznalata. A vizudlis
és kinesztetikus informacidkon alapulé labdaérzékelés fejlesztése ebben az életkorban
megkozelit6leg hasonld aranyban jelenik meg a mozgdsmliveltségi tartalmakban. A
manipulativ mozgdskészségek valtozd koriilmények kozott torténd végrehajtdsa, gyors
reagalasi képesség és a figyelem fejlesztése mar a roplabdazas altalanos jellemzéit figyelembe
véve szintén kiemelt jelentGséggel bir. Természetszerlileg megjelennek az el6z6 egységben
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megismert alapvet6é helyzet- és helyvaltoztatd mozgaskészségek, ezekhez kapcsolédnak a
labda uralasat, irdnyitdsat elGsegité gyakorlatok. Ezeket két nagy csoportra bontja a
kerettanterv:

a) Labda fogasa, tartdsa, labdaterelések
b) Labda dobasa, elkapasa, pattintasa, Gtése

a) Labda fogasa, tartdsa, labdaterelések

A targyi egyensuly gyakorlataival a stabil, mozgas inditasara kész testhelyzet megéreztetése,
a valtozatos helyzetekben legmegfelelGbb, biztos egyensuly megtaldlasa, az érintéfellletek
kialakitasa valdsithatd meg. A kiilonb6z6 testrészekkel, de f6ként a kar és a kéz meghatarozott
fellleteivel torténd labdafogasok, tartdsok és terelések nélkiilozhetetlen kinesztetikus
tapasztalatokkal szolgdlnak a magasabb szintli végrehajtasok megalapozasahoz. A
kosarérintés, az alkarérintés, az alsd nyitas és részben az Utés érint6fellleteinek kialakitdsa is
itt kezd6dik meg. A labdaterelések mellett a guritasok is segitik az er6kozlés szabalyozasanak
tanuldsat és a labda helyzete altal meghatdrozott térbeli helyzet elfoglaldsanak, a labdahoz
vald igazodas elsajatitasat. A fokozatossag elvét figyelembe véve, az ilyen tipusu gyakorlatok,
ahol a labda sebessége kisebb, hosszabb ideig tart a ,célhoz” érése, mozgasutvonala
kiszamithatébb, a dobott, tovabbitott, levegGben repilé labdanal konnyebben megoldhatd
helyzetben kindljak a gyakorlds lehet6ségét, jol felkészitve a tanuldkat az utébbi helyzetek
eredményes megoldasara.

Példak:

PINCER
A tanuldk a tandr altal meghatarozott testrésziikon (pl. fej, tenyér, comb, egy vagy két alkar)
egyensulyozzak a labdat helyben, helyzet- és helyvaltoztatas kozben.

RAGASZD ODA!
A tanuldk gumi-/réplabdaval a kézben szabadon mozognak a terileten. Jelzésre (pl. ,bal térd”)
megallnak, és a labdat a meghatarozott testrésziikhdz ,,ragasztjak”.

RAJZOLJ/iRJ A LABDADDAL!

A tanuldk labdajukat el6re meghatarozott alakzatokon terelik. Ez az alakzat lehet a talajra
rajzolva, vagy a tanar szébeli vagy vizualis (dbra, betd, szam stb.) felmutatdsa alapjan torténik
a végrehaijtas.

PAKOLOS

Helyben a tanuldk elé helyezett labda athelyezése két kézzel maguk mellé, és Ujra maguk elé.
Gyakorlat tobbszori megismétlése. Végrehajthatd két labon (véllszéles terpesz, zart lab,
keresztezett 1ab, ,tyuklépés” helyzetében levé lab) és egy labon allva is (mindkét |abbal
végrehajtva). Végezhet6 gumi-/roplabda helyett teniszlabdaval, egy kézzel fogva azt (mindkét
kézzel tobbszor ismételve).
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ERD UTOL, ELOZD MEG!

A tanuldk egy vagy két kézzel elguritjdk a labdat, amelyet egy meghatarozott jelzés el6tt meg
kell el6znitik, és szembefordulva két kézzel elfogniuk. Valtozat lehet a guruld labda elé futva,
terpeszallasban/térdelétamaszban/fekv6tamaszban ,alagutat” épiteni; a labdat gurulas
kdzben korbefutni; labdat megel6zve, azzal szemben terpesziilésben ,kapuba csalogatni”.
Amennyiben futds helyett mds helyvaltoztatdé mozgdsformaval hajtjdk végre a feladatot,
nagyban befolyasolja, mekkora erével kell/lehet a labdat elguritani.

CSUSZTASD CELBA!

Kivald jaték a térbeli és energiabefektetéssel kapcsolatos tudatossag fejlesztésére, és az alsé
nyitds el6készitésére. A tanuldk, keziikben babzsakkal a kijelolt vonal mogott helyezkednek el.
Velik szemben hat, egyenként 50-70 cm széles sav van kijeldlve, folytatélagosan egymads
utan. A tanuldkhoz legkozelebbi sav az 1-es, a masodik a 2-es és igy tovabb. A tanar jelzésére
(pl. 3!) a babzsakot egy kézzel a meghatarozott szamu savba kell csusztatni ellentétes labbal
torténd kilépéssel, sulypontsillyesztéssel. Csusztatds utdn a tanuldk a babzsak utdn futnak,
felveszik, és visszafutnak a csusztatd vonal mogé. A feladat végezhet6 parokban, amikor a
paros két tagja egymassal szemben, a savok ellentétes oldalan helyezkedik el. Ekkor mindig a
csusztatdst nem végz6 tanuld megy a babzsdkért, és a sajat oldalardl ismétli a gyakorlatot.
Valtozata lehet, amikor dobdékockadobds eredménye alapjan alakul ki a megcélzandd sav
szama (lehet egy dobdkocka mindenkinek, vagy az Osszes tanulé a sajat kockdjaval dob,
ilyenkor nyilvanvaléan nem mindenki ugyanazt a savot célozza). Képzettebb tanuldk esetében
varialhaté az egyes szamsavokhoz rendelt jelzések alkalmazdasaval (pl. 1-es = taps, 2-es = sip,
3-as = ,HOP” stb.). Tantargykoziség becsempészésére is kindlkozik lehet&ség: egyszer(
matematikai mlvelet eredményeként kapott szdmu savba kell juttatni a babzsakot (pl. 9 -5 =
4, tehat a 4-es sav a cél).

(o

(o 1/2|(3|4|5|6

12. dbra: Csusztasd célbal

BOWLING

A jatékterileten elhelyeziink mdanyag tekebabukat/félliteres mlanyag palackokat egymas
mellett sorban vagy tetsz6leges alakzatban (hdaromszog, négyzet stb.) egymastdl kb. 20—40 cm
tavolsagra. A tanulok egy kijelolt vonaltdl egykezes guritdassal céloznak a babukra, igyekeznek
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azokat ledonteni. Az elguritott labdaért szaladnak, majd a vonal mogé visszatérve addig
ismétlik, amig az Osszes babut le nem dontotték. A guritast végezhetik a vonal mdgott
meghatdrozott helyrdl, vagy a helyliket a vonal mentén tetsz6legesen valtoztatva.

SZABADULJ A LABDATOL, GURITASSAL

A tanuldk két csapatra osztva a jatékterilet két térfelén helyezkednek el, amelyet kb. 50 cm
magasan kifeszitett gumiszalaggal valasztunk el egymastdél. Minden tanulé kezében gumi-
/roplabda van, amelyet az inditdjelzésre a gumiszalag alatt atguritanak a talsé térfélre, a
hozzdjuk érkez6 labdakat pedig visszaguritjak. Az a csapat szerez egy pontot, amelyik térfelérél
legalabb egy pillanatra elfogynak a labdak. (Nagy létszam/kis pdlyaszélesség esetén
kdzvetlendl a felez6vonalon nem szabad tartézkodni, csak pl. attél 3 méterre huzott vonalon
kivil. A holt térben esetleg egy-egy labdaszedé lehet).

FUTOVADLOVESZET

4-8 tanulé jatssza egyszerre, egy jatékterilleten. Egy paros két tagja egymdsnak gurit egy
labdat (pl. fitball, kosarlabda, kézilabda, gumilabda, teniszlabda) kb. 6-8 méter tavolsagrol. A
tobbi pdros (vadaszok) szintén egymassal szemben helyezkedve, kijel6lt vonal moégil guritva
igyekeznek eltaldlni a kdzépen guruld labdat. A vadaszok kozil a parosok tagjai felvaltva
céloznak és guritanak, a tars altal guritott labda elfogadsa utan. Ha valamelyik paros eltaldlja a
kozépen mozgd labdat, helyet és szerepet cserél a k6zépen levé parossal.

? () ?
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13. dbra: Futévadlovészet

b) Labda dobasa, elkapasa, pattintasa, Utése

Az el6z6 gyakorlatcsoportban kialakitott érint6felliletekkel torténd, pillanatnyi érintkezést
feltételez6 labdamegjatszasi formak gyakorlasan keresztiil a ,mand” roplabdazas technikai
megoldasai egyre nagyobb szerephez jutnak. A tanulds szempontjabodl kiemelt fontossaggal
bir, hogy egyre kevesebb id6 all a tanulék rendelkezésére a labdahoz igazodasra és a
labdaérintés végrehajtasara. Az el6z6 nehézségifokozatu mozgasfeladatok stabil végrehajtasa
esetén ez az id6kényszer biztositja az Uj kihivast a tanuldknak, egyszersmind megteremti az
egyén szamara a roplabdazas technikai repertoarjanak tovabbfejlesztési lehetbségét.

34



Példak:

TALALJ BELE!

Labda dobdsa egy és két kézzel kulonboz6 tavolsagra, célba (pl. kijelolt savba,
hulahoppkarikaba, felforditott zsamolyba). Az el6z6 gyakorlatok és variaciéik eltérd
magassagban rogzitett hald/zsinor felett atdobva is végezhetdk.

LABDAS DONGETO

A tanuldk 3-4 f6s csoportokban egymas mogott helyezkednek el. Az oszlop els6 tagja a
kezében tartott labdaval Gti a talajon guruld labdat a fal / oldalara forditott pad felé, majd az
onnan visszapattand labdat a soron kdvetkez6 tars jatssza meg ugyanigy. Végrehajthaté ugy,
hogy minden tanulénal van a kézben labda, de jatszhaté egy labdaval, folyamatos
labdatovabbadassal egymds kozott. A labdaités utan kaphatnak kiegészité feladatot a
tanulok.

BOMBAZO

A jatékteret hosszaban elfelezziik padokkal, amelyekre medicinlabddkat teszlink egymastdl
megkozelitdleg egyenl6 tavolsagra. A csoportot két részre osztjuk, akik a jatéktér két szélénél
feldllnak egysoros vonalban, szemben a padokra helyezett labdakkal. A csapatok a vonal
mogott céloznak gumilabdaval/szivacslabdéval, és igyekeznek eltaldlni a padra helyezett
medicinlabddakat ugy, hogy azok az ellenfél térfelére essenek. A szabadon guruld labdakat a
tanuldk a sajat térfeliikdon 6sszeszedhetik, de csak visszalépve, a vonal mogiil lehet Gjra dobni.
Variaciok:

Kozépre fitball-labdat (akar 2, 3-t is) helyeziink, a jatékosoknak ezt kell atjuttatniuk az ellenfél
vonala mogé.

Labda dobdsdanak-elkapdsdanak gyakorlatai mozgds kézben:

o feldobott labda elkapdsa futas kozben

o feldobott labda elkapdsa felugrassal

e kidobott labda elkapdsa felpattanas utan

e kidobott labddhoz igazodas, talajra pattintasa és elkapas

o kifeszitett gumiszalag/roplabdahalé feletti atdobas, majd labda talajra pattanas utani
elkapasa

o kifeszitett gumiszalag/roplabdahalo feletti atdobds, majd labda lepattanas nélkdli
elkapasa

Kosdarérintés kialakitdsa:

e kéz és ujjak tartdsa utanzassal alaphelyzetben

e talajra helyezett labda ,lenyomdsa” kosarérintés ujj- és kéztartasaban

e labda talajra pattintasa kosarérintés ujj- és kéztartasaban, felpattands utdni elkapas

e folyamatos labdalepattintasok kosarérintés ujj- és kéztartasaban

e hason fekve fej elé kihelyezett labda kiguritasa falhoz (oldaldra forditott padhoz)
kosarérintés mozdulatdaval
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o feldobott vagy talajra pattintott labda ald helyezkedés utan labdaelkapds kosarérintés
helyzetében

e tanuld altal sajat maganak feldobott labda fej folé jatszdsa kosarérintéssel, majd elkapasa

e tanuld altal sajat magdnak feldobott labda fej folé jatszasa kosarérintéssel, majd lehulld
labda ald igazodni, és alaphelyzetben kosarérintés kar-és kézhelyzetében elkapas

Labdaiités:

e tartott labda Utése alulrdl felfelé, nyitott tenyérrel, majd elkapas. Novekvé magassagra

e tartott labda Gtése fellilrél lefelé, maga elé, majd a felpattand labda elkapasa

e tartott, majd kidobott labda Utése falra. Visszapattand labda elkapdsa igazodassal (A
feladatot konnyd, jol pattand labdaval hajtsuk végre).

Alaphelyzet kialakitdsénak gyakorlatai alkar- és kosdrérintéshez:

o |éggOmb levegbben tartdsa (dekdzas) hajlitott magastartdsban, kosarérintés helyzetében
tartott labdaval

o |éggOmb leveglben tartdsa (dekazas) rézsutos mélytartasban fogott labdaval

Falazds:

e falra dobott és onnan visszapattand labda elkapasa és ismételt falra dobdsa

e falra dobott és onnan visszapattand labda elkapasa és feldobds utdn kosarérintéssel
ismételt falra jatszasa

e falra dobott és onnan visszapattané labda talajra pattintdsa és felpattandst kovetGen
kosarérintéssel ismételt falra jatszasa

e falra dobott és onnan visszapattané labda kosarérintéssel ismételt falra jatszdsa

A gyakorlat varialhato kilonb6z6 magassagba torténé falra dobassal, falra jatszassal; eltéré
tdvolsaghbdl torténd labdatovabbitassal; parban vagy kis csoportban egymadst vdltva a
végrehajtassal; labda falra jatszasa utani kiegészité feladattal (pl. meghatarozott testrész
megérintése).

Mint lathattuk, az egyes roplabda-specifikus alaptechnikak elsajatitdsa 1-2. osztalyban
megkezd&dik, fontos azonban, hogy a korosztalyi jellemzék figyelembevételével jel6ljik ki a
tanulasi elvarasokat, a végrehajtds szempontjait. Azokat a — végrehajtas eredményességét
alapvet6en befolyasold — tényezGket kell tudatositanunk, amelyek segitségével a gyerekek
megértik a mozgas kivitelezésének meghatdrozé vonasait, és lehetévé teszik a mozgas
szerkezetét és lefolyasat illet6en a sikeres végrehajtdst.

Tanuldsi szempontok 1-2 osztdlyban a kosdrérintés elsajatitdsdhoz:

e Erintdfellilet kialakitasa — az érintés az ujjbegyeken torténik.

e Csukld és a kézfej helyzete — a csukld és az alkar a labda alatt és mogott helyezkedik el,
kézfej a homlok felett és el6tt legyen hatrafeszitve, konyok magas helyzetben (A kényokok
széttartanak nem parhuzamos a két alkar).

e Ujjak helyzete — a hivelyk- és mutatéujjak egy haromszoget alkossanak, és nyitott
el6feszitett helyzetben legyenek.
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e Helyezkedés, testhelyzet — a labda ald, mogé torténé helyezkedés enyhén hajlitott labbal
és csipOvel, a test szélességi tengelyei mer6legesek az érkez6 labda iranyara.
A labak siillyesztett sulyponti helyzetbdl az érintéssel egyidejli emel6 mozdulata, a kezek
végig kovetik a kirepiil labda atjat, a karok kinyulasaig.

Tanuldsi szempontok 1-2 osztdlyban az alkarérintés el6készitésére:

e Erkezd labda elkapasa alkarérintés testhelyzetében.

e Testhelyzet kialakitasa: kényelmes terpeszben, térdhajlitassal, mély sulyponti helyzetben,
kissé el6redontott torzzsel.

e Kartartas el6készitése: karok egymashoz kozel, mélyen el6re nyljtva, két tenyér folfelé
forditva, nyitott ujjakkal.

Tanuldsi szempontok 1-2 osztdlyban az alsé nyitds elsajdtitdsdhoz:

e Erintéfeliilet: elre-folfelé nézs tenyérrel, nyujtott, feszesen tartott ujjakkal.

o Testhelyzet: mély sulyponti helyzetbdl, Gt6kézzel ellentétes oldali harantterpeszallasban
sulypontathelyezéssel el6re;

e Kar mozgdsa: hatsd rézsitos mélytartasbdl nyudjtott konyokkel, a labdat maximum
vallmagassagig, el6re felfelé kisérve.

Az el6z6 két tematikai egység mozgasml(iveltségi tartalmai mas kontextusba kertilnek abban a
pillanatban, ahogy mar nem csupan édnmagara, a feladatban hasznalt eszkdzokre és a sajat
mozgasvégrehajtasara kell figyelmet forditania a tanuldénak, hanem a feladat- és
jatékszituaciok megoldasainak sikeressége nagyban fligg a tarsakkal vald kapcsolattél, az adott
helyzetben 3altaluk teremtett helyzetek megfelel6 lereagaldsatél. Ez a kapcsolat lehet
kooperativ és kompetitiv jelleg(i, azonban a versenyhelyzetek tulzott alkalmazasat kerilni kell,
mert az kifejezetten kedvezé6tlenlil hat a mozgastanuldsra és a tanuldk jelent8s részénél a
motivaciora is. A tars térben elfoglalt pozicidja, mozgdsutvonala, labda nélkili és labdas akcidi
mind-mind jelzések, amelyeket a tanuldnak meg kell tanulnia értelmezni, és arra adekvat,
eredményes valaszt produkalni. Ez elképzelhetetlen a figyelem megosztdsa nélkiil. Az adott
életkorban kezd6dik meg az egocentrizmus fokozatos lebomldsa, ebben is segitséget
nyujtanak a tdrsas helyzetben zajlé gyakorlasok. A gyermekek egyre inkdbb képessé valnak a
szempontvaltasi képességre, a tars helyzetének atérzésére és megértésére. Ezdaltal alakul a
tars segitésének képessége, és a tanuldok megtapasztalhatjak a kozosen elért siker édes izét.
Fontos, hogy kialakuljon a tisztelet a tobbi tanuld, jatékos, csapattag és az ellenfél irant.

A tematikai egységen belil killoén jelennek meg a tarsas egylittm(kodés labdas és labda nélkiili
mozgdsm{(iveltségi tartalmai, ezért mi is ennek a csoportositasnak megfelel6en mutatunk be
példakat.
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Labda nélkuli feladatok
Példak:

TUKORJATEK PARBAN

Az egyik tanulé tartasos, majd mozgasos cselekvéseit a tarsa megprébalja kdvetni és utanozni.
Cserével is végrehajtjak a feladatot. A feladat végezheté helyben, helyzetvaltoztatassal és
helyvaltoztatdssal egyarant. Helyvaltoztatassal végrehajtva az utanzéonak egyszer(ibb dolga
van, ha a tars hata mogott helyezkedik el. Ebben az esetben hivjuk , Arnyékjatéknak”.

SZONYEGHUZAS

Az egyik tanulé meghatdrozott testhelyzetben helyezkedik el egy rongyszényegen, tarsa
athuzza a tuloldalra, ugy, hogy csak adott végtagjat/testrészét foghatja. Cserével is
végrehaijtjak a feladatot.

INDULJ, HA JELZEK!

Jatékos rajtgyakorlatok a tars inditasara. A tars altal adott jelzés lehet auditiv (hangjelzés),
vizudlis (meghatdrozott mozdulat, gesztus), valamint taktilis. Ez utébbi esetben fontos, hogy
ne legyen lathatd a rajtold szamara az inditétars mozdulata (hata mogul, csukott szem stb.).
Variacio: eltér6 jelzésekre kiilonb6z6 mdédon kell a rajtot kovet6en mozogni (pl. taps = futds,
,hopp” jelzés = négykézlab haladas).

SZALAGCSENG

A tanuldék parokban allnak egy kijel6lt vonalnal, mindkett6jik mogott egyenld tavolsagra egy-
egy vonal jelzi a ,hdzat”. Kozépvonalon egy szalag fekszik, amelyet jelzésre igyekeznek
megszerezni a tanuldk és a hazukba futni vele, anélkiil, hogy a masik megérintené. A szalag
sikeres ,,hazba” juttatasa esetén a jatékos pontot kap.

Juss AT!

A jatékteret korben savok/KTK-lapok hatéroljak, négyzet alakban. 6-8 tanulé a sdvokban/KTK-
lapokon helyezkedik el, kbzépen all a fogd/fogdk. A savban alldk feladata, hogy atjussanak egy
masik savba, anélkil, hogy megfogna 6ket a fogd. Ha a fogd megfog egy atfutdt, szerepet
cserélnek (célszerd jeldlni a fogot!)

._ {’ V.:\ _.
(¢ ) . )
&”’ - - - (GT 4
A -9

14. dbra: Juss at!
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JARMUVEK

Futéjaték, amelyben harom kiilonbo6z6 jelzés van. , Kerékpdr” = paralakitas hanyattfekvéssel,
talp Osszeérintésével biciklizés; ,kenu” = négyen féltérdelésben egymas mogott evezés
imitdldsa; ,hullamvasit” = egymdas mogott 3 sorban paronként, el6ttik levé vallanak
megfogdsa, soronként, hullamszerlen leguggolds, feldlldas. A jelzések kozott a tanuldk
egyénileg, meghatarozott mozgasformadval haladnak a jatéktertleten.

BACILUSFOGO

A Kkijelolt fogd(k) — 6k a bacilusok — uldozi(k) a menekiilSket. Akit megérintenek,
,megbetegszik” — lefekszik a talajra hanyattfekvésbe. Két tars egylittm(ikdédve tudja
kimenteni, ha az elfogotthoz futva, kezénél, labanal megfogva 6t a legkdzelebbi falhoz/kijeldlt
terlilethez szdllitjak (ez a kérhaz, ahol meggydgyul). A tarsukat éppen mentd jatékosokat nem
lehet megfogni.

CAPA, POLIP, HALACSKA

Atfuté vagy udvaros jelleg(i fogoéjaték. Kijeldliink a teremben egy savot, amelyen beliil cirkal a
,Capa”, vagyis a fogd. A menekil6k (,halacskak”) az egyik oldalon, a savon kiviilrél kezdik a
jatékot. Inditdjelre a ,halak” igyekszenek atjutni a sdv szemben levé hatdrvonalan tulra, a
,Capa” pedig megprobal minél tobbet megfogni kozilik. Akit megérint a fogd, ,polippd”
valtozik, és a fogd segitlje lesz. A ,polipok” a megfogds helyén megallnak, nem mozdulhatnak
el a helyikrél, de megfoghatjak azokat a menekul6ket, akiket a karjaikkal elérnek. Jatszhaté a
jaték ugy is, hogy a halacskak nem egy oldalrél indulnak.

Labdas feladatok (kiilonb6z6 méret(, formaju, tomegl és anyagu labdak hasznalataval)
Példak:

LABDAHAJSZA KORBEN, KET CSAPATBAN

A jatékosok kort alkotnak, minden masodik van azonos csapatban. A két csapat egy-egy
(lehet6leg a kor két ellentétes pontjan elhelyezkedd) tagja kap egy-egy, egymastdl kilonb6z6

szinl labdat. Inditéjelzésre meghatarozott irdnyba tovabbadjak a labddkat a soron kovetkezé
csapattarsnak. A jaték addig tart, amig az egyik labda megel6zi a masikat.

KAPD EL A LABDAT!
e parban kilénb6z6 mddon végrehajtott dobasok és elkapasok igazoddssal a labdahoz
e ugyanez hald vagy gumiszalag felett is

e parban kiilonb6z6 mddon végrehajtott dobasok oldaliranyl mozgasok kézben, igazodassal
a labddhoz

REPITSD A LUFIT!

o |éggOmb feljatszasa rézsutos mélytartasban fogott labddaval, majd labda atadasa a tarsnak,
folyamatos valtassal levegGben tartva a léggombot

e |éggOmb levegbben tartdsa hajlitott magastartasban, kosarérintés helyzetében tartott
labdaval, majd labda atadasa a tarsnak, folyamatos valtassal leveg6ben tartva a |éggombot
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Labdatovabbitdasok pdrban:

alsé egyenes Utések tarsnak, tars igazodassal elkapja

ugyanez halé felett is

el6z6 gyakorlat megfogds utani kosarérintéssel torténd visszajatszassal

el6z6 gyakorlat kozvetlenil kosarérintéssel torténd visszajatszassal

parban kilonb6z6 mdédon végrehajtott dobdasok és elkapasok igazoddssal a labdahoz
ugyanez halé vagy gumiszalag felett is

parban kiilonb6z6 médon végrehajtott dobasok oldalirdnyd mozgdsok kdzben, igazodassal
a labdahoz

a paros egyik tagja hason fekvésben helyezkedik el, és a feje el6tt a talajra helyezett labdat
kosarérintéssel kiloki/kiguritja a 4m-re allé tarsnak; tars alaphelyzetben, labdahoz
igazodassal alkarérintés tartasdban két kézzel megfogja, majd visszaguritja

alsé egyenes Utések tarsnak, tars igazodassal elkapja (el6szor esetleg lepattintott labda
atitésével; feldobasndl hangsulyozandd a kis feldobas, illetve GtGérintésnél az ellentétes
[db legyen eldl — kevésbé tapasztalt tanuldk esetében is jobb eredmény érheté el egy
ralépéssel

ugyanez halé felett is

dobott és alapérintéssel, illetve alsé nyitassal inditott labda kontrollpasszt kovetd
visszajatszasa tarshoz.

KARIKATENISZ
A labdat parokban felvaltva egy karikaba kell pattintaniuk a tanuldknak, és az ellenfél altal

dobott labdat elkapniuk. Az elkapas el6tt legfeljebb egyet pattanhat a karikan kiviil a talajon a

labda. (Jatszhatd ugy is, hogy a karikdbdl felpattands utdn a leveg6bdl kell elkapni a labdat.)

15 dbra: Karikatenisz

SZABADULAS A LABDATOL
Haldval elvalasztott térfeleken helyezkednek el a csapatok, minden csapattag kezében labda

van. Inditdjelzésre mindkét csapat tagjai atdobjak a halo felett a labdat, a térfellikre érkez6
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labdakat pedig megfogjak és visszadobjak. A megallitd jelzésre 6sszeszamoljuk a térfeleken
levé labdakat, ahol kevesebb van, az a csapat kap egy pontot. Jatszhaté kotott dobdsformaval
vagy also nyitassal.

FUSS, AHOVA ADTAD!

A tanuldk egymadssal szemben, azonos oldalon oszlopban (egyik oldalon legalabb egy, masik —

labdas — oldalon legaldbb két tanuld) helyezkednek el, egy labddval. A labdas atdobja a labdat

a szemben 3llé tarshoz, és a tulsé oszlop mogé fut. Az érkez6 labdat tars elkapja, majd

megismétli a feladatot.

Variaciok:

e a tanuldk kiilonb6z6 alakzatban (haromszogben; négyszogben; kdrben) helyezkednek el,
és igy tovabbitjak egymas kozott a labdat

e atanuldk kosarérintés kar- és kéztartasaban kapjak el, majd innen |okik tovabb a labdat

e a tanuldk mellsé rézsutos mélytartads helyzetében kapjak el a labdat, és kétkezes alsd
dobassal tovabbitjak (feszes, nyujtott karral)

e alabdat megfogas utdn feldobva kosarérintéssel jatsszak tovabb

e az érkez6 labdat kosarérintéssel fej folé jatsszak, majd elkapjak és tovabbdobjak

e az érkez6 labdat kosarérintéssel fej folé jatsszak, majd elkapjak, ujra feldobjak és
kosarérintéssel jatsszak tovabb

o az érkez6 labdat egy kézzel a talajra pattintjak, majd kosarérintéssel jatsszak tovabb

AT A KARIKAN

3 jatékos kozil ketten egymadssal szemben, egymastél 4—8 méter tavolsagban helyezkednek
el, egyikiknél labda. Harmadik tarsuk kozépen egy zsamolyon allva karikat tart magasra
emelve, fliggbleges helyzetben. A labdas tanuld kosarérintés helyzetébdl atloki a karikan a
labdat, tarsa egy lepattanas utdn megfogja, és hasonlé mddon visszajuttatja. Labda atlokése
helyett jatszhato feldobott labdabdl végrehajtott kosarérintéssel és talajra pattands nélkdli
elkapdssal is.

Ertelmezésiink szerint kisjatéknak tekinthetiink minden olyan, a rdplabdazasbdl
szarmaztatott, annak bizonyos technikai-taktikai megolddsait tartalmazé jatékot, amely sordn
a korosztalyi mérk&zésjatékban meghatarozottnal kisebb teriileten, alacsonyabb létszammal,
konnyitett szabalyokkal, egyszeriibb feltételrendszer mellett zajlik a jaték. Az igy alakitott
kortilmények segitségével mar a mozgastanulas korai szakaszatol kezdve megoldhatd az
elsajatitandd, gyakorlandd mozgaselem, technika ,éles” helyzetben torténd rogzitése,
alkalmazasa. A redukalt feltételrendszer kovetkezménye az egyéni szinten megvaldsuld sokkal
tobb labdaérintés, ami altal kikiiszobolhets a varakozas, az inaktivitas nem kivanatos jelenléte.
A kevésbé képzett vagy tapasztalt tanuldk felkésziiltségéhez igazithatéd a jatékmenet oly
madon, hogy a tanuldsi folyamat pillanatnyi céljainak fényében kiemelt fontossaggal bird
elemekre fokuszalhatd a tanuldk figyelme. Az egyszer(ibb, atlathatobb jatékhelyzetekben
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konnyebb tudatositani a pontos végrehajtasi kritériumokat, a tanulasi szempontokat, illetve
ezek kontextusspecifikus megoldasi maédjait, igy folyamatosabb jaték érhetd el.

1-2. osztalyban a kisjatékok elsésorban a labddhoz vald igazodas, a jatékteriileten belil
torténé helyezkedés, a labda elkapdsdanak és tovabbjatszdsdnak gyakorldsat szolgaljak,
valamint el6készitik a roplabda-alapérintéseket jatékhelyzetben. Az  Osszetett
mozgaskombindcidk, a mozgds irdnyanak, sebességének modositdsa, a mozgds kdzbeni test-
és egyensulyi helyzet valtoztatdsa és az ezeket kovetd labdaérintések révén a kordbbi
tematikai egységekben feldolgozott mozgasformak id6kényszer melletti alkalmazasa torténik.
Remek megoldast kindlnak a figyelem megosztdsdnak fejlesztésére a tobb labdaval végzett
jatékok, az egylttmi{kod6 vagy verseng6 szerepben levd tars mozgasanak fliggvényében
torténd cselekvések.

Példak:

TALALJ ES VED)!

4 x 8 vagy 5 x 10 méteres, haldval két térfélre osztott palyan jatszik legaldbb egy, legfeljebb
harom pdros. Mindkét térfélen a jatékosok szamanal kett6vel tobb célteriletet helyeziink el.
A jatékosok kézbdl feldobott labdaval kosarérintéssel céloznak a masik térfél célterileteire.
Az atszallé labdat megfogva a jatékosok igyekeznek megakaddlyozni az ellenfél talalatait.
Minden taldlat egy pontot ér. A jaték tarthat meghatdrozott pontszam eléréséig, vagy
jatszhaté id6re. Gyakorlottabb tanuldk esetében ketts, nagyobb létszam esetén tobb labdaval
is jatszhatd.

LEGGOMBEGYERINTO

4 x 4 méteres terilleten jatszik két tanuld. Egy 1éggdmbot kell minél tovabb a leveg6ben
tartaniuk, meghatdrozott testrésszel érintve azt (a szabaly moddositdsaval egyre
hasonlatosabbd tehetd az érintés mddja a roplabddban hasznalatosakhoz, elsGsorban a
kosdrérintéshez). A jatékosok valtva érhetnek a léggdmbhoz, egymas utdn kétszer nem
érinthetik azt, és nem léphetnek a jatékterlleten kivilre. Varidlhaté az érintés utani
meghatarozott mozgasos feladat végrehajtasaval (pl. leguggolas, az egyik hatarolé vonal egy
vagy két kézzel, illetve Iabbal torténd megérintése).

NYITOPARBA)

2:2 elleni jaték 4 x 8 méteres palyan. Minden jatékos kezében labda van, a térfeleken pedig
elszdrva 4-4 karikat helyeziink el. A jatékosok az alapvonal mogitil alsé nyitast hajtanak végre,
a masik térfélen levé karikdkba célozva. A szabad labdakat 6sszeszedve folyamatosan hajtjak
végre a nyitasokat. Taldlat esetén a sajat térfeliikrél attehetnek egy karikat az ellenfélhez (vagy
athozhatjak azt, amelyikbe betalaltak). Cél, hogy elfogyjanak a karikak a csapat térfelérél (vagy
a jatszma végéig tobbet szerezzenek).

NYITOTENISZ

Két-két jatékos helyezkedik el térfelenként egy 4 x 8-as pdalyan. A két térfelet paddal valasztjuk
ketté. A labdat a jaték soran a palya barmely részérél alsé nyitds mozdulataval lehet jatékba
hozni. Az atjové labdat egyszer hagyni kell lepattanni a sajat térfélen, majd elkapas utan alsé
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nyitassal vissza kell Gtni. Pontot kap a csapat, ha ellenfele oldalan egynél tébbet pattan a
labda, vagy az ellenfél nem tudja azt atitni az ellentérfélre, vagy a hatdrold vonalakon kivilre
ati.

LEGGOMBKVIDDICS

2, esetleg 4 jatékos egy léggombot igyekszik atjuttatni a jatékterilet kodzepe felett
felflggesztett, fliggbleges helyzetben levé karikdn. Meghatarozott id6 alatt minél tobb
taldlatot kell elérni. Az érintés mddjat, szamat, sorrendiségét kilonb6z6 mddon
szabalyozhatjuk.

ROPIDARTS

A hald vagy kifeszitett zsindr felett ugy kell sajat feldobasbdl kosdarérintéssel atjatszani a
labdat, hogy a tulsé térfélen talajra rajzolt koncentrikus korok egyikében érjen talajt. A
legbels6 kor pontértéke a legmagasabb, kifelé haladva ez egyre csokken. A feladat az, hogy
el6re meghatarozott pontszamot érjenek el a tanuldk. Valtozata lehet, hogy a labdat a tars
dobasabdl kell megjatszani, aki a sajat, de akar a masik térfélrél is dobhatja a labdat. Jatszhaté
2-3 jatékos egyiuttmikodésével, amikor mindenki egymas utdn, egymdst valtva igyekszik
pontokat szerezni (a megszerzett pontok ekkor 6sszeadddnak), vagy versengé jelleggel — ki
gydjt tobb pontot adott idd alatt / ki éri el els6ként a meghatarozott pontszamot.

ZSINORLABDA 1:1 ELLEN

Gumiszalaggal elvalasztott 4 x 8 méteres palyan labda datdobasa a halé felett, tarsnak az érkez6
labdat egy lepattands utan meg kell fognia és visszadobnia az ellentérfélbe. A jatékban
jaratosabb tanuldknak a halé felett atreptil6 labdat a leveg6bdl, még a talajra pattanasa el6tt
kell elkapniuk. Ez a jatékforma segiti az alaphelyzet, valamint a labmunka, a helyezkedés és a
labddhoz valé igazodds megfelel6 kialakitasat, bekapcsolva a roplabdazésra olyannyira
jellemzé id6kényszert. Tovabbi varidlasi lehetGség, ha a labda megfogdsat kovetéen,
feldobasbdl kosarérintéssel kell visszajuttatni a halé tuloldalara.

ZSINORLABDA 1:1 ELLEN LEPATTINTASSAL
Az el6z6 jatékmenethez képest az érkez6 labda roppdlyajahoz igazodva, magasra felnyulva egy
kézzel talajra kell azt pattintani, majd felpattands utan kosarérintéssel visszajatszani.

KAPD EL, TEDD AT!

2:2 elleni jaték 4 x 8 méteres palyan. A labdat alsd nyitassal vagy kosarérintéssel lehet jatékba
hozni, igy indul a labdamenet. A fogadd csapat egyik jatékosa elkapja az atjové labdat, majd
feldobas utan kosdrérintéssel visszajatssza. Atjatszas utdn a csapat két tagja helyet cserél
egymassal. Pontot szerez a csapat, ha az ellenfél oldalan talajra juttatja a labdat, vagy ha az
ellenfele a palya vonalain kiviilre jatssza azt.

DUPLA KOSAR

2:2 elleni jaték 4 x 8 méteres pdlyan. A labdat alsé nyitassal vagy kosarérintéssel lehet jatékba
hozni, igy indul a labdamenet. A fogadd csapat egyik jatékosa elkapja az atjové labdat, majd
feldobas utan kosarérintéssel a tarsahoz tovabbitja. Tars az érkez6 labdat kosarérintéssel
maga folé jatssza, majd szintén kosarérintéssel atteszi az ellenfél térfelére a halé folott
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(Konnyités: elkapassal fogja meg a tarstdl érkezé labdat). Atjatszas utan a csapat két tagja
helyet cserél egymassal. Pontot szerez a csapat, ha az ellenfél oldaldn talajra juttatja a labdat,
ha az ellenfele a pdlya vonalain kiviilre vagy haléba jatssza azt.

HARMADIKRA KOSAR

2:2 elleni jatékforma, 4 x 8 vagy 5 x 10 méteres palyan. Az ellenféltél érkezé labdat elkapas
utan azonnal a tarsnak kell dobni, aki szintén megfogja és visszadobja azt a parjanak, 6 pedig
kosarérintéssel kozvetlenil atjatssza a hald felett. Adhatéd az atjatszds utdn kiegészité
feladattal, példaul meghatdrozott testhelyzet felvétele, vagy az alapvonal mogé helyezett
karikan vald atbujas.

A tanuldi kreativitas az Osszes tematikai egységben megjelenhet, és nézetlink szerint
tdmogatni is kell ennek kibontakoztatasat. Minden esetben figyelembe kell venni azt, hogy a
tanuldk milyen mozgastapasztalattal rendelkeznek, és ennek fliggvényében, a tanar altal
meghatarozott egy, bizonyos esetekben kett§ szempont figyelembevételével sziikséges a
feladatokat nehezitve végrehajtatni. A valtoztatasok vonatkozhatnak gyakorlé jellegl
feladatokra vagy jatékokra (valamilyen mozgdsmdiveltségi tartalomhoz kapcsolddd
testnevelési jaték, kisjaték vagy akar mérk6zésjaték moédositasara) is. A szempontok, amelyek
mindig igazodjanak a fejlesztési célhoz, lehetnek példaul a kévetkezdk:

e apontszerzés lehetGsége;

e ajatéktéren vald haladas a kiegészit6 mozgasoknal

e tamadas utdni kiegészitd feladatok

o védekezés el6tti kiegészits feladatok

o célfeliilet helye, mérete, szama

e terlletkorlatozasok, palya alakja

Az 6nallg, alkotd gondolkodas fejlesztésén kiviil az egyes tanuldsi szempontok tudatositasa is
nagy hatékonysaggal megvaldsithato ilyeténképpen.

A ,mand” roplabdazas szabalyainak alkalmazasa mellett zajlé, kontrolldlt mddon
megvaldsitott jaték soran egészen konkrét mddon jelennek meg a roplabdajaték specifikus
elemei: nyitasfogadas, labddhoz vald igazodas, bejatszas, feladds, tdmadas. A technikai
elemek kozil a labda elkapasa és dobdsa, a kosarérintés, az alsé nyitds kapnak szerepet. A
jatékforma részletesebb leirdsat az , A roplabdajaték felépiilése kilonb6z6 korosztalyokban”
részben olvashatjak.
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Javaslat a gyakorlas fesztival jellegli megvaldsitasara 1-2. osztalyban

A korosztaly esetében a varidbilis gyakorlas blokkositott elrendezési formajat tartjuk
célravezet6nek, méghozza a mozgaskoncepcids rendszer egy szempont szerinti, gyakorlaton
minden végrehajtdsnal futds), azonban bizonyos valtozatlan mddon torténé végrehajtast
kdvetSen valtoztatunk a mozgas térbeli (pl. mozgdsirany, mozgdsutvonal, mozgasterjedelem
stb.), energiabefektetéssel kapcsolatos (sebesség, erdkifejtés nagysaga, mozgas lefutdsa),
illetve a testrészekkel, a tarssal/tarsakkal vagy eszkozzel vald kapcsolatai kozil az egyiken.

Egy hatallomasos gyakorldas megvaldsitasa esetén példaul a kovetkez6képpen szervezhetjiik a
foglalkozast (az egyes allomasok a varidlas logikdjanak megértését hivatottak szemléltetni):

1. dllomas — Sajat testtel kapcsolatos és térbeli tudatossag: futds térdemeléssel a
koordinacids létra fokai k6zé lépve mindkét labbal, 5x el6refelé haladassal, 5x
oldaliranyu haladdssal jobbra, 5x hatrafelé haladassal, 5x oldaliranyu haladassal
balra (valtoztatas szempontja: térbeli tudatossag)

2. dllomds — Egyéni, labdas lgyességfejlesztés, roplabda-alapérintések el6készitése: Labda
fogasa, tartasa, labdaterelések: szlalom labdaterelés 6x domindns kézzel, 6x a
nem domindns kézzel, 6x két kézzel (valtoztatas szempontja: testtudat)

3. dllomds — Egyéni, labdas lgyességfejlesztés, roplabda-alapérintések el6készitése: Labda
dobasa, elkapdsa, pattintdsa, Utése: léggdmb levegbbe Utése 8x alacsony
magassagba (mellkas elé), 8x kozepesen magasra (fejmagassagaba), 8x magasra
(fejmagassag folé) (valtoztatas szempontja: erGkifejtés nagysaga)

4. allomas — Kapcsolat a tarssal, tarsakkal: futds szivacsgatak atlépésével parokban, 10x
kézfogdssal, 10x konyokflizéssel, 10x vallfogdssal (valtoztatds szempontja:
kapcsolat a tarssal)

5.3allomdas — Egyéni, labdas (gyességfejlesztés, roplabda-alapérintések el6készitése:
Kosarérintés kialakitasa: Kosarérintéssel labda iranyitasa falon kijel6lt savokba,
majd visszapattand labda elkapasa — 9x a legmagasabban levé savba, 9x a
kozépsé savba, 9x a legalacsonyabban levé sdvba (valtoztatds szempontja:
erdkifejtés nagysaga)

6. dllomds — Egyéni, labdas (gyességfejlesztés, roplabda-alapérintések el6készitése:
Alkarérintés elGkészitése: Tanuldk altal 6nmaguknak feldobott labda elkapdsa
feszes nyujtott karral, mells6 rézsutos mélytartasban, 7x magas sulyponti
helyzetben (nyujtott ldbbal), 7x kozepes sulyponti helyzetben (hajlitott
terpeszallasban), 7x mély sulyponti helyzetben (terpesz guggolasban)
(valtoztatds szempontja: térbeli tudatossag)
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5. A ,,R6psuli” — Roplabdazas az iskolaban kiegészité
kerettantervének 3—-4. évfolyamra (,,szupermini”
réplabddzas) vonatkozé tematikai egységeinek
attekintése

Altaldnos elvek a korosztaly roplabdaoktatasaval kapcsolatban

A 3-4. osztalyos gyermekekre tovabbra is jellemzd, hogy a fizikai teljesit6képesség
szempontjabdl a nemi kilonbségek még nem jelent6sek. A filk izomzatanak fejl6dése ugyan
dinamikusabb, de a feladat-, gyakorlé- és jatékhelyzetek tulnyomo tobbségében még kozosen
dolgozhatnak a lanyokkal. Az elsé alakvdltds ekkorra mar jellemzéen végbemegy, a
testardnyok és f6ként a végtagok hosszanak alakuldsa biomechanikai szempontbdl kedvez6
valtozdsokat hoznak létre a mozgaskivitelezés eredményessége tekintetében. A csontosodasi
folyamatok azonban még tavolrél sem zarulnak le, éppen ezért a koriltekintéen tervezett
terhelés, az izuletek kimélése els6dleges szempont, sziikségszer(i a konnyitett labdak
alkalmazasa. A mielinizacié (az idegrostok velGshivelyének kialakuldsa) tokéletesedésének
kovetkeztében javul az ingeriilet tovabbitasdanak gyorsasdga és hatékonysdga, ez pedig
hozzdjarul az érzékelés, az észlelés, a figyelem, a testtudat és a mozgaskoordinacid
javuldsahoz. A gyermekek egyre inkdabb képessé valnak a kils6é és belsé kérnyezet jelzései
alapjan az adekvat és sikeres mozgdsvalaszra. Ez tetten érhetd egyéni szinten az egyszer(
dontéshelyzetek sordn a dontéshozatal gyorsasaganak és hatékonysaganak fejlédésében. A
tarsas egyuttmiikodés szintjén pedig a figyelemmegosztas képességének pozitiv valtozdsa
révén a sikeres kozos feladatmegoldast el§segité momentumokban, hiszen mar nemcsak sajat
magara, hanem a tdrsra, az ellenfélre és a jatékeszkozre is sokkal jobban képes egy id6ében
figyelni.

E két év sordn az el6z6 ciklusban megkezdett, alapveté mozgdskészségekre épit6
gyakorlatanyag egyre inkabb roplabdaspecifikussa valik. Az eddig is jelen levd kosarérintés és
alsé nyitas mellett megkezd6dik az alkarérintés, valamint az Gtémozdulat kialakitdsa. A
roplabda alaptechnikak gyakorlasa és tovabbfejlesztése kapcsdn a tanuldk Uj tanulasi
szempontokkal taldlkoznak, amelyek megértése és a gyakorlas kdozbeni érvényre juttatasa
noveli az érintések végrehajtasi stabilitasat.

Tanuldsi szempontok 3—4. osztdlyban a kosdrérintés elsajdatitdsdhoz:

e Erintdfeliilet kialakitdsa — ,haromujjas” érintés.

e Csukld és a kézfej helyzete — el6feszitett kéz, csukld; ujjakkal végrehajtott elpattand
érintés.

e |gazodas, testhelyzet — az érkez6 labda iranyabdl a tovabbitas iranyaba fordulva.
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o A ldbak sillyesztett sulyponti helyzetbél az érintéssel egyidejl, a tovabbitds iranyaba
emel6 mozdulata, a kezek végig kovetik a kirepll6 labda utjat, a karok kinyulasaig.

Tanuldsi szempontok 3—4. osztdlyban az alkarérintés elsajatitdsdhoz:

e ErintSfeliilet kialakitdsa — az alkarok belsd feliiletét egymashoz illesztve, a kézfejeket
egymashoz rogzitve (tdbb lehetSség). Erintés a lehets legnagyobb feliileten, el6feszitett
karral, az alkarok kozéps6 részén.

e Testhelyzet: mély sulyponti helyzet befelé nyitott terpeszben, enyhén elére d6l6 torzzsel,
felhdzott vallakkal, gombolyd hattal.

e |gazodas: szembdl, paros szamu lépéssel a labda felé mozogva.

e Az érintés: karokat vallbdl el6re tolva, enyhén emelve, a labda elpattanasa utan a feszes,
nyujtott karhelyzetet megtartva.

o Aldbak érintés pillanata el6tt mély, hajlitott helyzetbdl elére emelik a testet.

Tanuldsi szempontok 3—4. osztdlyban az alsé nyitds elsajatitdsdhoz:

e Nyitds iranyitdsa: a nyité kéz kovesse azt az irdnyt, ahova nyitni szeretne.
o Testhelyzet: a sulypont sillyesztése utan emeléssel (hinta) végrehajtva kilépéssel lezarva.
e Alabda meglitésének magassaga: csip6 magassaga, nyujtott kar tdvolsaga.

Tanuldsi szempontok 3—4. osztdlyban az litémozdulat elsajdtitdsdhoz:

e Lab helyzete: véllszéles harantterpeszallas, tGt6karral ellentétes 1ab elol.
e Labdahoz helyezkedés: labda a tanuld el6tt, fejmagassag folott.

o Utéfeliilet kialakitasa: kemény tenyér, nyitott ujjak.

e Kar helyzete: magaskonyokhelyzet, alkarlendités.

A roplabdajatékban jellemz6, révid tavon végzett, gyors, dinamikus mozgasok
végrehajtasanak ,hivdjelzései” a jaték kdzben szituacidknak megfelel6en. A képzés soran ezért
a legkulonfélébb jelzések (auditiv, vizualis, taktilis) alkalmazasara kell térekedni a gyakorlas
soran. 3-4. osztdlyban ezek a jelzések egyre kevésbé jelentkeznek izolalt formaban, a
tanuldknak meg kell tanulniuk felismerni az adott szituaciéban lényeges informacidkat, és ez
alapjan kivalasztani a mozgasvalaszt. Ennek a készségnek a fejlesztése a korosztaly esetében
fontos feladat. A valtozatos korlilmények kozotti gyakorlds nemcsak a motivacié és a figyelem
fenntartasa szempontjabdl lényeges, hanem azért is, mert egy adott mozgasforma, technika
megfelel6 elsajatitdsa és késGbbi hatékony alkalmazdsa szempontjabdl a variabilitas sokkal
stabilabb, hosszu tavu fejlédést biztosit.

A mérkGzésjaték palyaméretének novekedésével és a jatékosok Iétszamanak emelkedésével
megsokszorozddik a taktikai variacids lehet6ségek szama, a mélységi és oldaliranyd mozgas és
labdamegjatszds tekintetében is. A labda sajat tarshoz vagy az ellenfél (ires teriletére
iranyitdsa kapcsan a kinesztetikus differencidlé képesség nagyfoku fejlesztése, az ehhez
kapcsolddo gyakorlatok és jatékok alapvet6 fontossaguak.
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A 3—4. osztaly roplabda kerettantervi elemeinek attekintése az egyes
tematikai egysegek mentén

Az el6z6 ciklushoz hasonldéan az alap hely- és helyzetvaltoztatd mozgdskészségek vannak
teritéken, de ezek végrehajtdsi sebessége, a mozgaskombindcidk szdma és Osszetettsége
magasabb szintre keril. Legfontosabb célkitlizés az akcidoképesség, vagyis az, hogy barmely
mozgdsforma végrehajtasat kovetéen képes legyen a tanulé azonnal Ujabb mozgas
megkezdésére. Ezért a gyakorlas sordn a mozgas Utvonaldt, a mozgds kozbeni test- és
egyensulyi helyzeteket gyakran és gyorsan valtoztassuk, kiilonbozé jelzésekre torténd
valtasokkal. Ez segiti tanuldinkat a magabiztos kivitelezés elérésében, a mozgdasok
kontrollaldsaban. Az dltalanos lgyességfejlesztés mellett novekszik a sportdgra jellemzé
ugyességet kivané feladatok mennyisége és aranya.

Példak:

GURUU!

Egymas utdn sorban, egymastdl kb. 3 méter tavolsagra fitballokat helyeziink el. A tanulé az
els6 labddra hasal, és el6re gurul rajta, amig a talajra nem érkezik hason fekvésbe, majd igy
halad végig az 6sszes labdan.

Alkoss és mozogd kérbe!

Minden  tanulénadl egy ugrokétél van. Sajat  kotelikb6l a  talajon  egy
abrat/format/betlit/szdamot  ,hajtogatnak”, majd a sajat alakzatukkal kezdve
korbefutjak/szokdelik/masszak azokat, alakzattdl alakzatig haladva. A haladas sorrendje lehet
tetsz6leges, de példdul szdmok vagy betlk esetében meghatarozott sorrend szerint is
torténhet (pl. szamoknal névekvé vagy csokkend sorrendben, betliknél dbécésorrendben).

LABDAFOGLALO

A teremben elszdrtan annyi labdat helyeziink el a talajon, ahany tanuldé van. A tanuldk
szabadon mozognak futdssal a labddk kozott, azok érintése nélkiil. Jelre meghatarozott
testhelyzetet kell elfoglalniuk a labdaknal (egy labdanal egy tanulé lehet), példaul:

— torokilés a labdanak hattal

— hason fekvés arccal a labda felé

— térdel6tamasz, labda a két kar k6zott

— terpesztérdelés a labda felett

— hatsé fekv6tamasz a labda felett

— egy ldbon 3llas a labda mellett

— hajlitott terpeszallas a labda felett

— hajlitott terpeszallas a labdaval szemben, nyujtott karral, két kézzel labda érintése

— hajlitott terpeszben a labda magastartasba emelése

Variaciok:

49



e A tanuldk kilonb6z6 helyvaltoztaté mozgasformakkal haladnak, amelyeket maguknak
taldlnak ki (pl. valtott Idbu szokdelés, futds hattal, nyusziugras, sasszéfutds stb.). Két
,labdafoglalas” kozott mindig Ujabb mozgdsformaval kell haladni.

o Kéttestrész: Atanulok tetsz6leges vagy meghatdrozott mdédon haladnak a talajra helyezett
labdak kozott. Jelzésre — ami torténhet széban, vagy dbra/kép felmutatdsaval — minden
tanuld a meghatdrozott két testrészével érinti meg a talajon levé labdak egyikét.

FITBALL-LOVAGLAS

A tanuld egy fitballon il, kezével fogva annak oldalat. A labda és a teste kdzotti érintkezést
folyamatosan fenntartva halad a labdaval ,pattogva” el6re/hatra/oldalra, meghatarozott
tavolsagra és utvonalon.

Gyakorlatok koordindcios létraval (példdk):

e paros labon szokdeléssel haladas

e jobb, majd bal Idbon szokdeléssel haladas

e futdssal haladds, minden létrafok-kdzbe mindkét Idbbal belépve
e futdssal haladas, csak az egyik labbal belépve a |étrafokok kozé
e saroklenditéses futdssal haladas el6re

e térdemeléses futdssal haladas elére

e futdssal haladds oldalirdnyba

e saroklenditéses futdssal haladas oldaliranyba

e térdemeléses futassal haladas oldalirdnyba

e ,terpesz, zar” haladas szokdeléssel, |épéssel

e cikcakk-szokdeléssel haladas

e cikcakk-lépéssel haladas

ORIZD AZ EGYENSULYT!

A tanuldk kalonbo6z6 tavolsagban és alakzatban elhelyezett egyensulyozé eszk6z6kon / instabil
felileteken (Iép6ks, egyensulyozd félgomb, dynair-parna, bosu, billené pad, talajszivacs,
szivacsbala) haladnak jarassal/futassal/szokdeléssel/atlépéssel/
atszokkenéssel/atugrassal.

AKASZTOFAZAS

A tanuldk egy vagy két labrdl elrugaszkodva, helybdél vagy lendiletszerzést kovetGen (egy
kilépésbél, szokkenésbdl, egy kilépés utani szokkenésbdl, nekifutasbél) meghatdrozott
testrésziikkel (kéz, fej) igyekeznek megérinteni egy felfliggesztett targyat.

MATROZOS

A tanuldk a matrozok, akik futva haladnak tetsz6leges iranyokba a teremben (fedélzeten). A
tanar ,Hajo eleje” kiadltasara egy elGre kijelolt helyre (pl. a bordasfalak elé) futnak. ,Hajo vége”
kidltasra az atellenes oldalra futnak. ,Capa” jelzésre hasra fekszenek, és egyik karjukbol
capauszonyt formdznak a hatukon. ,Ment6csénak” jelzésre hajlitott (ilésbe helyezkednek és
evezést imitalnak.
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MAJOMFOGO

A menekiilék barmilyen mozgasformaval (pl. futas- és szokdelésvariaciok, utanzé mozgasok)
haladhatnak a jatéktéren. A fogdk a menekilé 3altal végrehajtott mozgasformaval
uldézhetnek. Ha sikeril megfogniuk egy menekiilét, szerepet cserélnek.

A kilonboz6 testhelyzetbdl, kilonb6z6 mozgasformak kodzben, kiilonb6zé dobdsformakkal
végrehajtott dobasok és elkapdsok mellett sokkal nagyobb szamban jelennek meg az
elpattand érintéssel torténd labdaérintések. Az egyszer( valasztassal végrehajtott feladatok
kiegésziilnek a tobb lehetfség kozotti valasztas bekapcsolasdval, stabil végrehajtds esetén
id6kényszer mellett is. J6l hasznalhatdak erre példaul a tobblabdas gyakorlatok, jatékok.

a) Labda dobasa, elkapasa

CELLOVOLDE

Két fejmagassag folott kifeszitett gumiszalag kozé rogzitiink harom karikat (lehetnek
kilonb6z8 méretliek is). A tanuldk a kijeldlt vonal moglil céloznak a karikaba, igyekeznek azon
atdobni a labdat (a dobdvonal mogott sok kilénb6z6 méretd, tomeg(, anyagu, akar formaja
— pl. rogbilabda is — labdat helyeziink el, ezek barmelyikét felkapva dobhatnak a jatékosok). A
tanuldk szamoljak a taldlatok szamat. Ha elfogyott az 6sszes labda, 6sszeszedik Gket, és Ujra
indulhat a jaték.

CELOZZ A SZORNYRE!

Két tanuld egy konnyebb talajszivacsot fliggéleges helyzetben a |abfejére helyez, és oldalt
megfogva gyakorlatilag mégé bujik. Ez lesz a szorny. llyen mddon haladnak tetsz6legesen a
teremben, ahol a talajon sok labda van elszdrva. A szérnnyel szemben helyezkedik el a tébbi
jatékos, akik a talajrol felkapott labdakkal ,bombdzzak” a sz6rnyet (a szivacs felfogja a dobasok
erejét). De vigyazniuk kell, hogy a szérny ne érintse meg 6ket — ne érjenek a szivacshoz!
Folyamatosan mozgdasban kell ezért lennilk, hol hatralva menekiilni a szérny elél, hol a hatrald
szornyet Gldozve, folyamatosan felé dobva a labdakat.

LABDAISKOLA FALNAL

A tanuldk labdaval a kézben a fallal szemben allnak. A labdat a falra dobjak, majd elkapjak a
visszapattand labdat, 8-12 kilénb6z6 mddon (8-12 osztalyt kell kijarniuk), példaul:
e |abdat lepattanas utan elkapni

e |abdat lepattanas nélkil elkapni

e |abdat test el6tti tapsolas utan elkapni

e |abdat test mOgotti tapsolds utan elkapni

e [abdat megemelt 1ab alatti taps utan elkapni

e labdat leguggolas, kétkezes talajérintés és felallas utan elkapni

e labdat el6re karkorzés utan elkapni

e |abdat hatra karkorzés utan elkapni

e hattal allva dobja a labdat, majd szembefordulva elkapja
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e hattal terpesztett labak kozo6tt falra dobott labdat szembefordulas utdn elkapni
e |abdat talpon végrehajtott 360 fokos fordulat utan elkapni
e |abdat ugrdssal végrehajtott 360 fokos fordulattal elkapni

A tanuld csak akkor Iéphet a kdvetkez6 , 0sztalyba”, ha az el6z6t teljesitette. Valtozata lehet,
ha rontas esetén az elejérdl kell kezdeni a feladatok végrehajtasat. Végezhet6 karikdban allva,
amikor is a tanuldknak nem szabad kilépnilk a karikan belilrél.

FALROL KARIKABA

A tanuldknak meghatdrozott helyrél kell végrehajtaniuk a labda falra dobdsat, oly mddon,
hogy a visszapattano labda a talajon elhelyezett karikak egyikébe érkezzen. A karikdkat el lehet
helyezni egymds mellett, azonos tavolsagra a faltdl, vagy egymas mogott, a faltdl kiilonbo6zé
tavolsagokban. Megszabhatd a dobas mddja, a jatékos faltél vald tavolsaga.

VALTSD A KARIKAT!

Két karikat helyeziink el egymas mogott vagy mellett a fallal szemben. A tanuldé az egyik
karikdban allva ugy dobja a falra a labdat, hogy az a masik karikaban érjen talajt. Ha sikerrel
jar, atlép a masik karikdba, és innen ismétli a feladatot.

FALTENISZ DOBASSAL

A tanuldk a fallal szemben helyezkednek, egy teniszlabdat fognak a kezikben. A fallal
parhuzamosan, azzal 1-1,5 méterre rajzoljunk a talajra egy vonalat. A tanuldk a teniszlabdat
dobjak a vonal mogott a talajra, majd az onnan a falra és falrdl visszapattané labdat kapjak el,
ezutan ismételjék a feladatot. A labda eldobasa végén a csuklé csapddjon, ,integessen” a
labda utan. Mindkét kézzel hajtsak végre a dobast a tanuldk. Valtozatként parokban is
jatszhatd, amikor a tars daltal dobott labdat kell elkapniuk.

FALTENISZ UTESSEL

Elhelyezkedés az el6z6 gyakorlatnak megfelel6en, de a tanuldkndl roplabda van. A nem
dominans kézben tartott labdat a tanuldk maguk elé, fejmagassag folé emelik, innen kell a
dominans kézzel, tenyérrel, szétnyitott ujjakkal a labda tetejére Utve a talajra irdnyitani azt. A
gyakorlat tovabbi menete megegyezik a dobdssal végrehajtott verzidval. Valtozataban a
labdat nem a kézbdl kell eliitni, hanem feldobdst kévetden (esetleg talajra pattintas utan) a
levegSbdl. Ekkor kiilonosen fontos felhivni a figyelmet a labda megitésekor a magas konyok-
és karhelyzetre. Itt is batran gyakoroltassunk mindkét kézzel!

VADASZAT

A tanuldk a fallal szemben, attdl kb. 3-4 méter tavolsadgra helyezkednek, labdaval a kézben. A
falon célteriileteket jel6liink ki [ragasztassal, rajzolva — pl. egy vagy tobb (egymas alatt-folott)
kijelolt savot; koroket vagy négyszogeket; allatokat abrazolé képeket], amelyeket a
tanuldknak feldobott labdabdl végrehajtott Utéssel kell eltaldlniuk. Ha a célpontokhoz
pontértéket tarsitunk, meghatdrozott pontszam eléréséig folytatddnak az Gtések (ilyenkor
hivhatjuk ,Mesterlovész”’-nek a jatékot). Végrehajthaté agy is, hogy a tanuldk el6tt kihuzott
gumiszalag folott Gtve kell a célpontokat eltalalni.
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MINITRAMBULIN-PASSZOLO

A tanulok labdaval a kézben felallnak egy dontott helyzetben elhelyezett minitrambulin el&tt.
Labdajukat a trambulinra dobjak/utik, a visszapattand labdat elkapjak. Végezhetd bosura
pattintott labddaval is, ekkor a labda visszapattanasanak iranya, szoge kiszamithatatlanabb lesz.

URALI KETTOT!

Két labdaval végrehajtott feladatok

o kézben fogott labddaval talajon terel egy masikat

o kézben fogott labdaval folyamatosan talajra tt egy masikat — helyben vagy haladassal

o kézben fogott labdaval folyamatosan leveg6be (it egy mdsikat — helyben vagy haladassal.
Lehet egy lepattands utan vagy lepattands nélkil végrehajtani a kovetkezd leveg6be Utést

e helyben egyik labdat folyamatosan leveg&be dobni és elkapni, amig a labda leveg6ben van,
a masik labdat labbal egyik labtél a masikig guritani (talppal megallitva a gurulé labdat)

A végrehajtasok soran batran varialjuk a haladds iranyat!

ZSONGLOR

Két teniszlabddval, két gumilabdaval vagy roplabdaval, illetve két kilonb6z6 labdaval is

végrehajthato feladat.

e mindkét kézben egy-egy teniszlabda, egyik labda feldobdsa-elkapasa, majd masik labda
feldobasa-elkapasa

o egyik labda lepattintadsa-elkapdsa, majd masik labda lepattintasa-elkapdsa

e két labda feldobasa egyszerre, majd elkapas

o két labda lepattintasa egyszerre a talajra, majd elkapas

e egyiklabdafeldobasa, masik labda atvétele a masik kézbe, majd a feldobott labda elkapasa
a szabad kézzel

e egyik labda talajra pattintasa, masik labda atvétele egyik kézbdl a masikba, majd a
lepattintott labda elkapdsa a szabad kézzel

e egyik labda magasba dobdsa, masik lepattintdsa és elkapasa, majd feldobott labda
elkapasa

e egyik labda magasra pattintasa, masik feldobasa kis magassagba és elkapasa, majd
lepattintott labda elkapasa

e egyik labda falra dobasa és lepattanas utani elkapdsa, majd ismétlés a masik labdaval

e egyik labda falra dobasa és visszapattand labda elkapasa, majd ismétlés a masik labdaval

b) Labda pattintasa, iitése, alapérintések

A teremben elszdrtan kihelyeziink legaldbb a tanuldk Iétszdmdanak megfelel6 szamu bojat. A

tanuldk a bojak kozott, labdavezetéssel haladnak sok bojakertiléssel.

e Magas sulyponti helyzet(i, kozepes sulyponti helyzetl és alacsony sulyponti helyzeti
haladassal

e Labda folyamatos talajra pattintdsa dominans kézzel, nem domindns kézzel, két kézzel
kosarérintés kéz- és ujjtartasaval. Mindharom végrehajtasi mdédnal fontos felhivni a
figyelmet arra, hogy a labdat az ujjaikkal, ujjbegyekkel érintsék.
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o Lepattintds erGsségének és felpattandas magassaganak kontrollalasaval: térdig,
csip6magassagig, mellkasmagassagig pattan a labda

e Csukld helyzete szerint: 1. utdna csapddd csukléval; 2. kar meghosszabbitdsaban
megtartott csukldval; 3. hatrafeszitett csukloval végrehajtva a feladatot

ROPLABDAS , BRAZIL-KOR”

Labda felltése, leveg6ben tartdsa kiilonboz6 érintési mddokkal, testrészekkel, el6re
meghatarozott mddon (pl. jobb alkar; bal alkar; alkarérintés; kosarérintés; fejelés; egykezes
kosdarérintés jobb kézzel; egykezes kosdarérintés bal kézzel; jobb térd; bal térd). A gyakorlat
végrehajthaté léggdmbbel, strandlabdaval, gumilabddval vagy roplabddval. Végrehajthaté
folyamatosan ugyanazon testrésszel, két testrész vdltakozd hasznalatdval vagy
meghatdrozott, illetve ondlléan kitaldlt sorrend szerint. Labda esetében kozbeiktathatd a
labda talajra pattandsa, kés6bb esetleg falra (tése is (ez utdbbi léggdmb esetében is
alkalmazhatd).

Alapérintések gyakorldsa: labda megjdtszdsa kosdrérintéssel, illetve alkarérintéssel fej folé:

e Jdllasban minden feljatszas utdn labdat hagyni a talajra pattanni, majd aldhelyezkedve ujra
a levegbbe jatszani

e 3llasban folyamatos labdamegjatszas

e karikaban allva, karikabdl vald kilépés nélkil labdamegjatszas

e (ilésben labdamegjatszas

e hanyattfekvésben (csak kosarérintés!) labdamegjatszas

e helyben testhelyzet-valtoztatassal [ereszkedés guggoldason, (sarok)ilésen at
hanyattfekvésbe, majd emelkedés allasba — alkarérintésnél csak Ulésig!] labdamegjatszas

e karikaban allva egy fej folé jatszas, jobb labbal karikdbdl kilépve (bal Iab a karikdban marad)
egy fej folé jatszds, karikdba visszalépve egy fej folé jatszas. Feladat megismétlése a masik
Iab kilépésével.
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e hanyattfekvés, talptdmasz a talajon, labtoldassal haton csiszva haladas folyamatos
kosarérintéssel

e feldobott labdabdl kosarérintéssel / lepattintott labdabdl alkarérintéssel labda
kipasszoldsa 2-3 méter tavolsagra, majd utana futva egy lepattands utan labdaelkapas

e feldobott labdabdl kosarérintéssel / lepattintott labdabdl alkarérintéssel labda
kipasszoldsa 2-3 méter tdvolsagra, majd utana futva lepattands el6tt labdaelkapas

e feldobott labdabdl kosarérintéssel / lepattintott labdabdl alkarérintéssel labda
kipasszoldsa 2-3 méter tdvolsdgra, majd utdna futva egy lepattands utan labdahoz
igazodva feladat ismétlése — folyamatos végrehajtdssal

e feldobott labdabdl kosarérintéssel / lepattintott labdabdl alkarérintéssel labda
kipasszoldsa 2-3 méter tavolsagra, majd utana futva lepattands nélkiil kontrollpassz és
feladat ismétlése

e haladas el6re folyamatos kosar- vagy alkarérintéssel a hdldig, ott magasabbra jatszott
labda alatt 180 fokos fordulat, majd haladas az induléhelyig

e haladas el6re a haldig, majd hatra az induléhelyig

e oldaliranyu haladds, mindig az irdnyba es6 labbal kilépve — mindkét arcirdnnyal
végrehajtva

e haladas el6re halo alatti atbujassal, labdat atbujas kozben is folyamatosan feljatszva

e haladas elGre hdloig, ott labda atjatszasa a halé folott, majd hdald alatti atbujassal
tuloldalon folytatva a gyakorlatot

e haladas el6re akadalyok atlépésével

o haladas el6re valtakozo atlépéssel és atbujassal

ROPKOSAR

A tanuldk egy, a bordasfal legmagasabb fokara akasztott KTK-kerettel/kosargytiriivel szemben

helyezkednek el helyben:

az 6nmaguknak lepattintott labda ald helyezkedést kovetbéen kosarérintéssel a KTK-
keretbe/kosargylir(ibe céloznak

labdavezetéssel haladasbdl lepattintott vagy feldobott labdabdl kosarérintéssel célzas a
kosargydrlbe

az el6z6 feladatok alkarérintéssel is végrehajthatok

tobb célfelllet esetén megszabhatd, hogy ugyanarra a célra nem célozhatnak tébbszor
egymas utdn, egy kisérletet kovet6en egy masikhoz kell futniuk

az osszes feladat elvégezhet6 tars altal lepattintott vagy feldobott, esetleg alapérintéssel
megjatszott labdabdl

A tematikai egység keretein bellil domindnsan a sportagspecifikus technikai elemek

gyakorlasa egyuttm(kods és versengé feladat- és jatékhelyzetekben valdsul meg. Kiemelt

fejlesztési célként jelentkezik a térérzékelés fejlesztése a tars/tarsak helyzetének, mozgasanak

figyelembevételével, illetve az egymas segitésének, a tarsas felelGsségvallalds igényének
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kialakitasa. A figyelem megosztasanak fejlesztése a tarsas kontextusnak koszonhet6en
Osszetettebb feladat- és jatékhelyzetekben hatvanyozottan jelenik meg.

Labda nélkuli feladatok
Példak:

ALL OSSZE!

Szabad mozgassal haladnak a tanuldk, a tandr roplabdazasra jellemz6, szdmokat tartalmazé
kérdéseket tesz fel (pl.: Hanyszor érinthetik a jatékosok egy tdmadas soran a labdat, mielstt
atjuttatndk az ellenfél térfelére?, Hany jatékos alkot egy csapatot egy id6ben a palyan?). A
tanuléknak a helyes valasznak megfelel§ Iétszamu csoportot kell alakitaniuk, meghatarozott
modon (pl. egymas mogott vallfogassal; kézfogassal arckorben stb.)

SZEREZD MEG A KORBOL!

A talajra két koncentrikus kort rajzolunk, a két kor kdzé allnak — a jatékosok |étszamtdl és a két
kor nagysdgatdl fliggben 2—4-en — a fogok, a kiils6 koérdn kiv(l a tobbi jatékos. A belsé korben
elhelyeziink a jatékosok szamandl 2-3x tobb szalagot/babzsdkot. A kilsé jatékosok
megprobaljak kihozni a babzsdkokat anélkiil, hogy a fogdk megérintenék Sket. Ha sikerrel
jartak, ujra prébalkoznak. Ha a fogd megérinti az egyik szalag-/babzsakszerz6t, annak vissza
kell vinnie kdzépre a szalagot/babzsakot, és a kéron kivilrél indulva Gjra prébalkozhat.
Variacio:

A megfogott lelil ott, ahol megfogtdk. A tarsai felszabadithatjak, ha a labanal fogva kihuzzak a
korbél.

FAKUTYA

A paros egyik tagja rongyszényegen l, a tarsa egyik l[abaval a sz6nyegen, masikkal a talajon
allva elhelyezkedik mogotte, és a parja vallara tdmaszkodik. Az Gl6 karjai és labai segitségével
Ul6csuszassal halad el6re, tarsa pedig ,rollerezve” segiti az elGrejutasban.

Masik [abbal a sz6nyegen allva és szerepcserével is hajtassuk végre.

IGAZ VAGY HAMIS?
A tanuldk szabadon haladnak a teremben. A tanar réplabdazassal kapcsolatos allitasokat
mond. A tanuldk valaszaikat sajat testiik segitségével adjak meg: ha ugy gondoljak, hogy az

allitas igaz, egyedil ,1” betlt formdaznak, ha ugy gondoljak, hogy hamis, parban ,H” bett
formaznak. A jaték alkalmas példaul a jatékszabalyok vagy tanult mozgaselemek végrehajtasi

kritériumainak rogzitésére.

SZOKDELJ AT!

A talajra helyezett karikakbol / talajra ragasztott, rajzolt korokbdl, négyzetekbdl tobb, hosszu,
kanyargds ugréiskolat alakitunk ki. Ezek mindkét végénél 2—4 tanuld helyezkedik el. Az els6k
egy id6ben, szokdelve elindulnak az ugrodiskoldban egymas felé. Amikor taldlkoznak, jatszanak
egy ,K6-Papir-Oll6t”, aminek a gylztese tovabbszokdel, a vesztese visszafut a sajat
induldoldaldra, és beall az oszlop végére. Amelyik tanuld visszafutott, arrdl az oldalrél elindul
a soron kovetkezd, és a szembejovivel talalkozva megismétlik a feladatot. Cél, hogy a jatékos
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atjusson az ugroiskola tuloldalara. Ha ez sikeril neki, visszafut a helyére, és Gjrakezdi a jatékot.

Jatszhatd padros, illetve egyldbas szokdeléssel. Vdaltozata lehet, ha a ,, K6-Papir-Ollé” vesztese,

illetve a tulsé oldalra atéré jatékos nem a sajat indulé oldalahoz fut vissza, hanem egy masik

ugroiskola tetsz6leges végéhez all be, onnan folytatva a jatékot.

LEPEDOS JATEKOK
A tanulék 6-12 f6s csoportokban egy kb 3 x 3 méteres lepedé sarkait, oldalait megfogva

korbedlljak azt, igy jatszanak.

Hdborgd tenger: A tanuldk a lepedét a karjaik mozgatasaval folyamatosan hullamoztatjak,
a tandr altal meghatarozott ,viharerdsség” alapjan (gyenge szell6 = kis mozgatas; heves
vihar = er6teljes, gyors mozgatas).

Hullém: A tanuldk guggolasban fogjak a leped6t. Meghatdrozott tanuldval kezdve a
jatékosok egymas utan gyorsan alldsba emelkednek, a lepedd szélét fogva karjukat a
magasba lenditik, majd Ujra leguggolnak.

Gomba: A tanuldk a leped6t a magasba lenditik, majd leguggolva a széleit a talajra
szoritjak, ezzel ,gomba kalapjat” formazva.

Hegymdszds: A tanuldk a leped6t a magasba lenditik, majd leguggolva a széleit a talajra
szoritjak, ez a hegy. Ezutan négykézlab a , hegy tetejére” masznak.

Szivverés: A tanulék a leped6t a magasba lenditik és elGrelépnek egy lépést, majd
hatralépnek és a karjukat mélytartasba lenditve a lepedét kifeszitik, ezzel imitdlva a sziv
mUkodését.

At a gomba alatt: A tanuldk a lepedSt a magasba lenditik, majd meghatarozott szempont
szerinti tanuldk (csak a fidk; csak a lanyok; akiknek szines a cip6jik stb.) atfutnak alatta, és
egy szabad helyre allva ismét megfogjak a lepedé szélét.

Rablé—pandur: Két jatékos kivételével a tanuldk kdrbeallva fogjak a lepedd szélét. A kijelolt
két jatékos kozil az egyik a fogd (pandur), masik a menekiild (rabld). A fogd lildozi a
menekil6t, aki a lepedd koril, de a lepedd alatt is menekiilhet. A leped6t tartd tarsak a
lepedd szélének megemelésével ,kaput” nyithatnak az atfutdshoz az ild6zének és a
menekilének, de be is zarhatjak a kaput. Megfogds esetén azonnal szerepcserével
folytatodik a jaték.
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Labdas feladatok

ERINTSD MEG, KAPD FEL!
Roplabda-alaphelyzetben a paros két tagja egymassal szemben helyezkedik el, koztiik labda a

talajon. A tanar instrukcidira a megnevezett testrésziket kell megérintenilik, majd ,labda”

jelzére a labda felkapasa a talajrol — ki a gyorsabb? A ,labda” jelzésig a tanuldk egymas

szemébe néznek.

LEPEDOLABDA
A tanuldk 4-8 f6s csoportokban egy kb 3 x 3 méteres lepedd sarkait, oldalait megfogva

korbealljak azt, igy jatszanak.

Autdpdlya: A lepedére helyezett labdat a lepedé széleinek megemelésével, leengedésével

terelik korbe. Mindkét irdnyba végrehajtva; jelzésre a labda haladdsi iranyanak

megvaltoztatdsaval.

Autdverseny: Tobb labdat helyeziink a lepedére (lehetbleg kiilonbdzé szinlieket). Ezeket

kell korbe-korbe terelni a leped6 mozgatdsaval, anélkil, hogy legurulnanak réla.

Postds: A lepeddre helyezett labda az egyik tanulé elétt van. O mondja egy térsa nevét,

akihez el kell juttatniuk a labdat a lepedé mozgatdsdval (oldalainak megemelése,

leengedése). Ha eléri a megnevezettet, 6 mondhatja a kovetkez6 tarsa nevét, akihez el kell

juttatni a labdat.

Pattogatott kukorica: A lepedére sok labdat tesziink, ezek a kukoricaszemek, amelyeket a

lepedd mozgatasaval, hulldmoztatasaval le kell juttatni a lepedérél (, ki kell pattogtatni”).

Egyszer fent, egyszer lent: A lepedbre helyezett labdat a tanuldk a levegébe dobjak a

lepedd magasba lenditésével, majd a lehulld labdat Gjra elkapjdk a lepedével. A lepedd

lenditésének dinamikdjat, terjedelmét (mellkasmagassagig lenditve, fejmagassagig

lenditve, fej folé lenditve) a lenditésbe bekapcsolt testrészek (csak konyokbdl lenditve;

teljes karral, vallbdl lenditve; kdzepesen hajlitott térdhelyzetbdl inditva; lendités végén

felugrdssal stb.) szamat valtoztathatjuk a jaték soran.

Variaciok:

— acsoport egyik tagja altal feldobott labda elkapasa lepedével

— acsoport egyik tagja altal lepattintott labda elkapdsa lepeddvel

— alabda feldobdsa utan a lepedét atforditva, annak masik oldalaval kell elkapni a labdat
egy lepattanas utan vagy lepattands nélkiil

— a labda célba juttatasa (talajra rajzolt négyzet/kor, hulahoppkarika / felforditott
szekrénytetd / két pad kozotti terilet / megemelt fliggbleges, esetleg vizszintes cél)

— két /tobb csoport k6zotti folyamatos labdaatdobas és -elkapas lepeddvel, egy labdaval

— két / tobb csoport kozotti folyamatos labdaatdobas és -elkapds lepedével, minden
csoport a sajat labdajat tovabbdobja, az érkez6 labdat elkapja

— azel6z6 feladat halo/gumiszalag folott végrehajtva
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HALADJ VELEM!

A tanuldk parba allnak, mindkettGjiknél labda van. A paros egyik tagja labdavezetéssel halad

a parja mogott. Az eldl 1évs tanuld hatarozza meg az irdnyt, a lepattintds madjat, a labda

felpattanasdnak magassdgat, tarsa pedig ,arnyékként” koveti, egyltt halad vele. A labda

vezetése torténhet a klasszikus médon, vagy két és egy kézzel kosarérintés érintéfeliiletével.

Variaciok:

e A pdros két tagja egymadssal szemben van, a hatrafelé haladé mutatja a végrehajtas
maodjat, tarsa el6refelé haladva tikorképként utanozza.

e A pdros két tagja egymassal szemben van, egyikik tetszéleges iranyba haladva (elére,
hatra, oldaliranyba, rézsutosan) folyamatos labdavezetést, labdalepattintasokat végez,
tarsa tlikorképként utdnozza.

e A paros két tagja egymas mellett halad, az el6re meghatarozott jatékos (a jobb vagy a bal
oldalon lev6é) mutatja a végrehajtas maddjat, tarsa utanozza.

CSERELJ LABDAT!

A tanuldk szabadon mozognak a teremben labdaval a kézben. Jelre parkeresés roplabda-

alaphelyzet felvételével, meghatarozott médon torténd labdacsere utan tovabbhaladas:

e labda 6sszeérintésével mells6 rézsutos mélytartasban, labdat két kézzel tartva

o labda Osszeérintésével mellsé rézsutos magastartasban, labdat két kézzel fogva,
kosarérintésszer( ujj- és kézhelyzettel

e labda kézbdl kézbe torténd atadasaval

e labdacsere a labda talajra pattintasaval, tars labdajanak egy pattintas utani elkapasaval

e labda dtdobdasaval a tarshoz tetszéleges mddon, a labdak itkozésének elkerilésével

e Qa pdros egyik tagja dobja, masik tagja talajon guritja a labdat

e a pdros egyik tagja dobja, masik labbal guritja at a labdat

e |abda atdobasdval a tarshoz kotott médon: a pdros egyik tagja alsé kétkezes atadas
nyujtott karral, paros masik tagja homlok folil kosarérintés kéz- és karhelyzetébdl kilokve
a labdat
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e labda atjatszasdval a tarshoz kotott modon: paros egyik tagja alsé kétkezes atadassal
nyujtott karral, paros masik tagja 6hmaganak feldobott labdabdl kosarérintéssel

e labda atjatszasaval a tarshoz kosarérintéssel: paros egyik tagja alacsonyan, paros masik
tagja magas ivvel jatssza a labdat

e mint az el6z6 feladat, de az érkez6 labdat az érkezés magassagatdl fliggéen kosar- vagy
alkarérintéssel fej folé kell jatszani, majd elkapni

e Pdralakitasnal a paros két tagja egymadssal szemben, egymashoz képest egy l1épéssel eltolva
helyezkedik el. Labda atjatszdsa a tdrshoz magas ivi kosarérintéssel, érkezé labda
megfogasa egy |épéssel oldalt 1épve, a labddhoz igazodva

16. abra: Cserélj labdat!

e mint az el6z6 feladat, de az érkez6 labdat egyszeri fej f6lé jatszas utan kell elkapni

PIONELKAPO FOGO

Kijel6link 2—6 fogot (létszamtdl fliggben), akik tldozik a labda nélkili menekiléket. 2—6

jatékos labdat kap. A tobbi jatékos piont (kisméretl jelolGbdjat) vesz a kezébe. A fogdk csak a

pionos menekiil6ket (ldozhetik, akiket ha elkapnak, roplabda-alaphelyzetben kell

elhelyezkedniik, a piont hajlitott magastartdsban a homlokuk elé emelve. Labdas tarsaik

kimenthetik 6ket, ha kétkezes alsé dobdssal a pionba dobjdk a labdat (a megfogottak

aldhelyezkedéssel igazodhatnak a labddhoz). A kimentett jatékosok atadjak a piont az 6ket

kimenté tarsuknak, és a labdat maguknal tartva, ,,ment6ként” jatszanak tovabb.

Variaciok:

e Alabda pionnal torténd elkapasa utan a levegébe 16kik azt, majd ujra elkapjak a pionnal.

e Elkapas utan a labdat a leveg6be l0kik, a piont atadjak a tarsnak, és a lehulld labdat
elkapjak.

e Pion nélkil, kosarérintés kar- és kéztartas helyzetében kell elkapni a labdat.

o Alkarérintéshez Osszefogott kéz helyzetét veszik fel az elfogottak. Kimenteni a karra
helyezett labda 3 masodpercig torténé egyensulyozasaval lehet.

e Alkarérintéshez 6sszefogott kéz helyzetét veszik fel az elfogottak. Kimenteni a dobott
labda alkarérintéssel fej folé jatszasaval lehet.

e Alkarérintéshez 6sszefogott kéz helyzetét veszik fel az elfogottak. Kimenteni a dobott
labda alkarérintéssel torténd visszajatszasaval lehet.
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Labdaguritds, -elfogds/-dobads, -elkapds gyakorlatai pdrokban, a labddhoz helyezkedéssel:

e Parban helyezkednek el a tanuldk egymas el6tt, 2-3 méter tdvolsagra egymastdl, a hatul
levénél a labda. Labdas a tars mellett / terpeszben all6 tars labai kozott elSreguritja a
labdat, aki a labda megpillantasanak pillanatdban utana fut és elfogja.

o Az el6z6 feladat a labda megelGzésével, majd szembehelyezkedés utani elfogasaval.

e A hatul 3ll6 dobja a labdat ivesen at a tarsa feje folott. Tars a dobott labdat hagyja
felpattanni, majd alahelyezkedéssel elkapja azt. Végezhet6 az elkapds 90 és 180 fokos
testfordulatot kovetden, hajlitott magas- és rézsutos mélytartasban.

e Az el6z6 gyakorlat lepattanas utan kosar-/alkarérintéssel torténd fej folé jatszassal, majd
a labda megfogasaval.

LEPKEGYUJTES

A péros egyik tagja egy kimerevitett szaju (pl. kisméret( karikdra rogzitett) labdahordozo halét
/ nejlonzacskét fog mellsd rézsutos mélytartasban. Tdarsa teniszlabdakat dob felé kilonbozé
dobasformdkkal, ivesen, amiket a ,lepkehalés” jatékos igyekszik az érkez6 labddhoz igazodva
a haldjaba gyljteni. Fontos felhivni az elkapdk figyelmét, hogy a karjuk végig feszes és nyujtott
legyen.

LABDAISKOLA

Parokban tars altal dobott labda megjatszasa, visszajuttatdsa:

e hanyattfekvésben tars altal leejtett labda kosarérintéssel torténd visszajatszdsa

e (lésben tars altal dobott labda kosarérintéssel torténd visszajatszdsa

o ¢l6z6 feladat, de tars hald alatt dobja, majd hatralép, és a halo folott a kezébe kell
kosarérintéssel visszajatszani

o féltérdelésben a tars altal dobott labda kosarérintéssel torténd visszajatszasa

o el8z6 feladat allasba emelkedéssel

e sarokilésbdl térdelésbe emelkedéssel tars altal dobott labda visszajatszasa alkarérintéssel

o féltérdelésbdl alldsba emelkedéssel a tars altal dobott labda visszajatszasa alkarérintéssel

DYNAIR-DILI

A paros egyik tagja egy dynair parnan all, tarsa vele szemben helyezkedik el 2—4 méter

tavolsagban, labdaval. A labdds dobja a labdajat a tarsa felé, aki

e magastartasban (1), mellsé rézsitos mélytartasban (2.), hajlitott magastartasban (3),
kosdarérintés kéz-és karhelyzetében (4) elkapja és visszadobja;

e kosarérintéssel (1), alkarérintéssel (2) visszajatssza;

e kosarérintéssel (1), alkarérintéssel (2) fej folé jatssza, elkapja és visszadobja.

Végrehajthato két dynair parnan allva; talajon allo tars kosarérintéssel inditja Utjara a labdat;

a paros mindkét tagja egy vagy két parnan all; két jatékos all a talajon szemben a dynair-parnas

tarssal (haromszog alak) — felvdltva dobjak a labdat a dynair parndsnak; 3-4 tanuld kort alakit,

mindnyajan dynair parnan allnak, és igy tovabbitjak egymasnak a labdat.

Pdrokban labdaelkapds utdn labdatovabbitds a tdrshoz, hdlo folott:
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e Labda feldobdsa utan kosarérintéssel tovabbitds a tarshoz, tars az érkezé labdat elkapja,
majd 6 is elvégzi a feladatot

e Labda talajra pattintasa utdn kosarérintéssel tovabbitds a tarshoz, tars az érkezé labdat
elkapja, majd 6 is elvégzi a feladatot

e Mint az el6z6 két feladat érkez6 labda talajrdl vald felpattandsa utani megjatszassal

e Mint az el6z6 feladat halé folotti atjatszast tulso térfélen levd karikaba irdnyitva

e Mint az els6 két feladat labdamegfogds nélkil, kosarérintéses, illetve alkarérintéses
kontrollpasszal

e Mint az el6z6 feladat, kontrollpassz nélkiil, kosar- és alkarérintéssel is

JATSZD MEG!

A pdros egyik tagja felfelé forditott tenyérrel, oldalsé kdzéptartdsban két roplabdat tart a
kezében. Tarsa vele szemben 2-3 méter tavolsdgra helyezkedik el. A labddas az egyik labdat
véletlenszer(ien vagy a talajra ejti, vagy magasan a leveg6be dobja. Tarsa a labddhoz igazodik
gyors mozgassal, és a leejtett labdat felpattands utan alkarérintéssel, a feldobott labdat a
leveg6bdl kosarérintéssel jatssza meg fej folé, majd elkapja a lehullé labdat, visszaadja a

szerepcsere.

KOSARERINTES FORGO

A halé két oldalan egymassal szemben, azonos oldalon oszlopban helyezkednek el a tanuldk

(oldalanként 2—6 f6). Az egyik oszlop elsé tagja feldobott labdabdl kosarérintéssel jatssza at a

labdat a halé felett, majd sajat térfelének alapvonaladig fut, és visszaszalad az oszlop végére. A

tulso térfélrél érkezd labdat az ottani els6é jatékos kosarérintéssel fej folé jatssza, majd

kosarérintéssel visszajuttatja a masik oldalra. Kezdetben akar az érkez6 labda megfogdsaval

és fej folé dobas utani atjatszasaval is végrehajthatd a gyakorlat.

Variaciok:

e alabda fogadasa alkarérintéssel torténik

e az érkez6 labdat egybdl vissza kell jatszani a halé felett

e az atjatszas utdn a halo alatt atbujva a masik oszlop végére fut a jatékos

e Qaz atjatszas utdn az alapvonalhoz futva kiegészité feladatot végez a jatékos (pl. karikan
bujik at; guruldatfordulast hajt végre; talajszivacsra vetédve sz6nyegcsuszdazik egyet stb.)

A 3-4. osztaly kisjatékai felkészitik a tanuldkat a jaték kozben roplabdaspecifikus
alaptechnikdk alkalmazdasara, a jatéktér szélességi és mélységi kihasznaldsara 3 jatékos esetén.
Természetszer(leg felhaszndlasra kerililnek 1:1 és 2:2 elleni jatékok is, de ezek kbz6s vonasa,
hogy ravezetik a tanitvanyainkat a sikerrel kecsegteté tamadasi iranyok, célok meg- és
felismerésére. Jatszva tanuljak a helyezkedés fortélyait, a kiilonboz4, jatékhelyzethez igazodd
labdamegkozelitési mddokat. A jatékok soran megtanuljak a koncentraciojukat hosszabb ideig
fenntartani, és megértik, hogy ez kulcsfontossagu a sikeresség érdekében. Megtanuljak a
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jatékmenethez kapcsolédd szabalyokat. A jaték f6 fazisainak feladatmegoldasaival
kapcsolatos elemi ismeretekre tesznek szert.

PAROS KARIKATENISZ

A jatékterilet kozepén kijelolink bdjakkal/ragasztassal/korkotéllel egy 1,5-2 méter atmérgji
kor alaku teriletet, amely korul 4 jatékos helyezkedik el. 2 tanulé alkot egy csapatot. Az egyik
jatékos a labdat a kijelolt terlletre Uti/pattintja, amit a masik paros egyik jatékosa a
felpattands utan kontrollpasszt kovet6en (kés6bb kozvetlenil) a tdrsahoz tovabbit
alapérintéssel (kosar- vagy alkarérintés), aki visszaliti/pattintja a kijelolt terliletre. A jatékosok
a kor korill szabadon valtoztathatjak a helyiket, a labda pozicidja, illetve a tdmadas kivant
irdnya szerint.

17. dbra: Paros karikatenisz

A jaték jatszhatd kontrollpassz nélkil, harom érintés kijatszasaval is.

FITBALLROPI

2:2 elleni jaték fitball-labdaval haléndl (gumiszalag), 8 x 4 méteres palyan. A halo folott
atdobott labda elkapdsaban mindkét jatékosnak részt kell vennie, majd kdz6sen ujbdl atdobni
a tulsé térfélre. A labda nem eshet a sajat térfélen a talajra. Pontot kap az a csapat, amelyik
sikeresen talajra juttatja a labdat az ellenfél térfelén, illetve akinek az ellenfele a hatarold
vonalakon kiviilre dobja a labdat, vagy nem tudja atdobni azt a halé folott.

ZSINORLABDA 2 LABDAVAL

3-3 jatékos alkot egy csapatot. Térfelenként egy-egy labda van valamelyik tanuld kezében.
Inditdjelzésre a tanuldk atdobjak a labdat a hald folott a tulso térfélre, a hozzajuk érkezé
labdat pedig annak talajra pattandsa el6tt elkapjak, és Ujra az ellentérfél felé dobjak. Joval
nehezebb a jaték, ha az dtdobds el6tt egy atadast kell végrehajtaniuk csapaton beliil. Igen nagy
fokd figyelemkoncentraciot és -megosztast igényel a jaték, hiszen az eredményesség
érdekében nemcsak az atjové labdakhoz kell helyezkedni, de a halé tuloldalara atnézve meg
kell taldlni azokat a helyeket, ahol az ellenfél nehezebben tudja elkapni az dtdobott labdat.

ALKARTENISZ
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Jaték 1:1 (2:2, 3:3) ellen, 8 x 4 (10 x 5, 12 x 6) méteres palyan, zsamolyra helyezett pad / kb.

100 cm magasan kifeszitett gumiszalag vagy halé folott. Az ellenféltél érkez6 labdat talajra

pattandsa utdn alkarérintéssel kell megjatszani. A nyitas talajra pattintds utani alsé nyitassal

torténik az alapvonal mogil.

Variaciok:

o Egy-, két- és haromérintds jaték 1::1 ellen; egy-, két- és hdromérint8s jaték 2:2 ellen; két
és haromérintGs jaték 3:3 ellen. Csak az atjové labda pattanhat le a talajra.

e A jaték jatszhatdé magasan kifeszitett hald folott is, kikényszeritendé a magas ivi
labdamegjatszasokat. Elképzelheté olyan jatékmenet, ahol a tdmaddérintés
kosarérintéssel is, vagy csak azzal végrehajthato.

NYISS ES FOGAD)!

2:2 elleni jaték, 10 x 5 méteres palyan (haldmagassag 224 cm.) A palyat hosszaban
megfelezziik, az egyik csapat tagjai sajat térfelikon annak jobb, illetve bal oldaldn
helyezkednek el, és késziilnek a nyitasfogaddsra. A mdsik csapat két tagja felvaltva alsé nyitast
hajt végre a sajat alapvonala mogil. A fogadd csapat tagjai a sajat oldalukra (palya tengelye
szerinti jobb vagy baloldal) érkezé labdat fogadjak fej folé, majd sajat fogadasukat elkapjak.
Nyolc nyitas/fogadas utan a csapatok szerepet cserélnek. A nyitd csapat akkor kap pontot, ha
a nyitas a masik térfélen talajra esik, vagy a fogadas utdn a fogaddé nem tudja megfogni azt.
Fogadd csapat egy sikeres akcié (fogadas, és utana a labda megfogasa a fogadé altal) esetén
szerez pontot. Jatszhatd meghatdrozott pontszamra vagy idére. A fogaddk minden
szerepcserénél valtsanak oldalt.

NYITO META

3:3 elleni jaték, 12 x 6 méteres palyan, 224 cm-es haldémagassagnal. Az egyik csapat tagjai az
alapvonal mogott helyezkednek el labdaval a kézben, az els6 az egyes hely mogott megjeldlt
négyzetben (1-es szdmu), tarsai a négyzet mogott. A madsik csapat tagjai kozil ketten
fogadashoz készililnek a térfellik jobb, illetve bal felében, harmadik tarsuk kézépen a halénal
helyezkedik. A nyitd csapat elsé tagja alsé nyitdssal nyit a négyzetbdl, és azonnal a halé el6tt
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kijelolt négyzetbe (2-es szamu) fut. Ekozben a masik csapat fogado jatékosai kozil az, akinek
az oldalara érkezik a labda, bejatssza azt a k6zépsé tarsahoz, aki elkapja a labdat. Ha a futé a
megfogas elStt beér a kozéps6 négyzetbe, jatékban marad, ha nem, visszamegy a sajat
alapvonaldn kivilre. Ezutan a kdvetkez6 jatékos hajtja végre a nyitdst, és 6 fut kozépre. Ha az
el6z6 jatékos jatékban maradt, a nyitas pillanataban kifut az alapvonalon kiviil, a 3-as pozicié
mogott kijelolt négyzetbe (3-as szamu). A nyitdk pontot kapnak, ha egy futdjuk kdzépre fut,
majd ujra kifut az alapvonalon kivilre. A fogaddk pontot kapnak, ha a futd beérkezése el6tt
kozépen all6 tarsukhoz jatsszak a labdat, és 6 megfogja azt. A fogadd csapat tagjai valtoztassak
a poziciéjukat, hogy mindenki legyen fogado és elkapé is (pl. pontszerzés esetén forognak
egyet). A futd megkisérelhet egyszerre elfutni a kozéps6 négyzetig (2-es) és kifutni az
kell a tdvot a pontszerzéshez, egy fogadas-bejatszas alatt. Jatszhatd pontszamra (pl. 25 pont)
vagy meghatdrozott szdmu nyitasra — melyik csapat hdny pontot tud gydjteni ez alatt.
Természetesen egy jatékmenet utdn cseréljiik a szerepeket.

)
5@

)

(o

18. dbra: Nyito méta 1.

19. dbra: Nyito méta 2.

EGYEDUL A HARMAT
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1:1 elleni jaték 6 x 3, 8 x 4 méteres palyan, 224 cm-es haldmagassaggal. A jatékosoknak az
ellentérfélbdl érkez6 labdat fogadniuk kell alkar- vagy kosarérintéssel, majd egy kontrollpassz
utan at kell juttatniuk a hald f6l6tt a tuloldalra. A labdat jatékba lehet hozni kosarérintéssel
vagy alsd nyitassal. Pontot ér, ha az ellenfél térfelén talajt ér a labda; ha az ellenfél a
jatékterileten kivilre jatssza a labdat; ha nem tudja atjuttatni a halo folott, vagy ha az ellenfél
nem jatssza ki a harom érintést.

2:2 ELLENI JATEK A HALO KET OLDALAN

Jatékterulet 8 x 4 — 10 x 5 méter. A labda jatékba hozadsa dobdssal/kosarérintéssel/alsé
nyitassal, a fogadds alkarérintéssel torténhet. A nyitasbdl érkez6 labdat a tars egy pillanatra
megfogja, és magas ivben a hdlé kozelébe dobja. A feladd jatékos igazodik a labdahoz, és
befordulva a haléval parhuzamosan feladja azt. Tarsa tamadé érintést hajt végre. Pontot ér,
ha az ellenfél térfelén talajt ér a labda, vagy ha az ellenfél a jatékterlileten kiviilre jatssza a
labdat.

Varidciok:

e labdamegfogds nélkili jaték, fogadas-bejatszds utani érintésnél kontrollpasszal

e 3 érintéssel végrehajtott jaték

o labda atjatszasa utan csapattarsak helycseréjével

3:3 ELLENI JATEK KORBEFORGASSAL

a ,szupermini” jaték szabdlyainak megfelelGen zajlik a jaték, de a fogadd csapat pontnyerése
esetén mindkét csapat forgast hajt végre, a kozépre forgd jatékos az ellenfél térfelére forog
at.

Ebben a szakaszban tanuldink mar komolyan megalapozott, életkoruknak megfelel6 altalanos
mozgasmliveltséggel és jelent6s mozgdstapasztalattal rendelkeznek. Ezek felhaszndlasaval,
tanari irdnyitassal képessé valnak a jatékok szabdlyainak mddositasara, feladatok alkotdasara.
Az 1-2. osztalyban alkalmazott szempontok segitségével alakitjak sajat oOtleteik alapjan a
szabdlyokat, 1-3, a tanar altal meghatdrozott elem megvaltoztatdsaval. A ciklus soran egyre
jobban atlatjak, hogy az egyes mddositdsok milyen médon befolyasoljak a jatékdinamikat,
konnyitést vagy éppen nehezitést jelentenek-e a végrehajtasban, mely elemi taktikai
szempontokat juttatnak érvényre nagyobb hangsullyal. Barmely ismert gyakorlatot vagy
jatékot alapul véve, akar kozos oOtletelés alapjan, konszenzusos moddon nyitnak utat Uj
megoldasoknak.

A korosztaly mérkézésjatéka a 3:3 elleni, ,,szupermini” jatékforma. A kordbbi ciklushoz képest
(2:2 elleni, ,mand” roplabdajaték) a jaték még gyorsabba valik, hiszen teljesen eltlinik beldle
a labda megfogdsa, amely korabban az atjové labda esetében megengedett volt. Ez a jellemzd,
kiegészilve a plusz egy jatékos jatékba kapcsoldsaval, igényli a gyorsabb helyzetfelismerést,
hatvanyozottabban megjeleniti a roplabddzasra olyannyira jellemzd id6kényszer melletti
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mozgasvégrehajtast. A kosarérintés és az also nyitas mellett megjelenik a jatékban Uj elemként
az alkarérintés is, b6vitve a jatékhelyzetek sordn alkalmazhaté technikai repertoart. A
jatékforma részletes ismertetése ,A roplabdajaték felépiilése kiilonb6z6 korosztalyokban”
fejezetben megtalalhatd, alabb pedig néhany példa szerepel a médositott mérkézésjatékokra:

e 3:3elleni,szupermini” jaték, a labda atjatszasa utan a két szélsé jatékos a kozépvonalhoz,
a kozéps6 jatékos az alapvonalhoz fut és megérinti azt, majd visszafutnak a helylkre.
Kotelez6 kijatszani a 3 érintést. Valtozata lehet, ha a labda atjatszdsa utan minden jatékos
az alap- és kdzépvonal koziil a téle tdvolabbihoz fut.

e 3:3 elleni ,szupermini” jaték, a labda atjatszdsa utdn a jatékosok a forgdsszabalynak
megfelel6en egy pozicidval tovabb forognak. Kotelez6 kijatszani a 3 érintést.

e 3:3 elleni ,szupermini” jaték a pontszamitas megvaltoztatasdval: a kozéps6 jatékos
kosarérintéssel tortén6é feladdsabdl, kosdarérintéssel végrehajtott tamaddérintéssel
szerzett pont duplan szamit.

o 3:3elleni,szupermini” jaték a harom érintés kotott sorrendben térténé megjatszasaval: a
feladd a labdat a masik jatékostarsanak adja fel, mint akit6l a bejatszas érkezett hozza.

e 3:3 elleni ,szupermini” jaték a labdamenet kezdési mddjanak valtoztatdsaval: a
nyitdérintés helyett a tanar labdabedobasaval veszi kezdetét a labdamenet.

A fesztival jellegli megvaldsitas keretében a tanuldk felszabadultan, éiményszerl mddon, a
részvétel, a kordbban megismert technikai és taktikai végrehajtasok maximalizalasa révén,
tobb allomashelyen, kisjatékokat és mérkdzésjatékokat is jatszva tevékenykednek. A szdban
forgd korosztaly esetében még jellemzben a direkt tandri irdnyitds dominal, ez azonban nem
zarja ki, hogy akar az egyes allomasok felépitéséhez, a sziikséges eszkdzok elhelyezéséhez,
akar az adott dllomashely feladatanak ismertetéséhez ne haszndlhatnak feladatkartyakat. Az
egyes gyakorldhelyeken a variabilis gyakorlasi formak koziil a blokkositott mellett megjelenik
a szerialis elrendezés. A gyakorlas soran tovabbra is a gyakorlaton belili variaciét alkalmazzuk,
a mozgdaskoncepcids rendszer egy, legfeljebb két elemének mddositasaval.

Példak:
Alabb 3lljon példa a fentiek 3—4. osztalyban térténé megvaldsitasara, 6 f6s csoportokkal:

1. dllomas — Sajat testtel kapcsolatos és térbeli tudatossag: Ugrdiskola: Koordindcids
karikakbdl kialakitott, tetsz6leges alaku ugrdiskolan haladnak végig a tanuldk. 1x
paros labon minden karikdaba beleugorva; 1x pdros labon minden masodik
karikdba ugorva; 1x bal labon minden karikdba beleugorva; 1x jobb labon
minden karikaba beleugorva (szerialis gyakorlas; valtoztatas szempontjai: sajat
testtel kapcsolatos tudatossag és energiabefektetéssel kapcsolatos tudatossag).

2. dllomas — Egyéni, labddas Ugyességfejlesztés, roplabda-alapérintések: 5x kosarérintés fej
folé Ulésben; 5x kosarérintés fej folé térdelésben; 5x kosarérintés fej folé
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3. dllomas —

4. allomas —

5. allomas —

6. allomas —

féltérdelésben; 5x kosarérintés fej folé allasban. (Blokkositott gyakorlas;
valtoztatds szempontja: sajat testtel kapcsolatos tudatossag.)

Kapcsolat a tarssal, tarssakkal: A paros két tagjanak kezében egy-egy labda van,
a talajon még egy labda. A két jatékos sajat labdai segitségével felemeli a talajrol
a 3. labdat, és két meghatdrozott pont kozott athaladnak, majd ott leteszik. Elsé
atjutast jardssal — paros egyik tagja a haladas irdnydba, tarsa vele szemben
(haladasi iranynak hattal) halad —, masodikat jarassal, a paros két tagjanak
helycseréjével (aki el6rehaladt, most hatrafelé fog, és forditva), a harmadikat
oldaliranyd haladdassal hajtjak végre, majd eldlrél kezdve folyamatosan
megismétlik. (Szeridlis gyakorlas; valtoztatds szempontjai: kapcsolat a tarssal és
térbeli tudatossag.)

Kapcsolat a tarssal, tarssakkal: Paros két tagja felvaltva jatssza falra a labdat, a
visszapattand labdat egyszer hagyjak a talajra esni, és egy kontrollpasszt
kovet6en ujra a falra jatsszak. (A gyakorlds jelen esetben véletlenszer(
elrendezéshez hasonlé moédon megy végbe, mert el6re nem kiszamithato,
hogyan, milyen ivben, milyen tdvolsdgba, mekkora sebességgel fog
visszapattanni a labda. Valtoztatds szempontja: térbeli tudatossag, energia-
befektetéssel kapcsolatos tudatossag.)

Kisjatékok: 2:2 elleni side-out jaték (a labdamenetet nyeré csapat palyan marad,
és a két tagja helyet cserél egymassal, a varakozd csapat palyara Iép a masik
csapat helyére).

Mérkd6zésjatékok: 3:3 elleni jaték, két térfélen.
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6. A ,Ropsuli” — Roplabdazas az iskolaban kiegészité
kerettantervének 5-6. évfolyamra (,mini” roplabdazas)
vonatkozd tematikai egységeinek attekintése

A korosztalyhoz kothetd pedagdgiai alapelvek érvényesilése a
roplabda oktatasaval kapcsolatban

Az 1-4. osztalyokban elsajatitott alapvet6 mozgdskészségeket és azok kombindcidit a
tovabbiakban is szlikséges gyakorolni tobb szempont egyidejli megaddsaval, illetve egyes
esetekben idGkényszer alatti végrehajtdssal. A vdltozatos korlilmények kozott végzett
variabilis gyakorlas magasabb alkalmazkodasi kényszert igényel, igy a megtanult technika
alkalmazasa biztosabb lesz a nyomaskényszerben torténé végrehajtdskor. Az 0Osszetett
feladatok megoldasa sordn az egyes, korabban megszerzett mozgaskészségeket kell Ujszerlen
alkalmazni, ami szintén az elmélyitést és a megerGsitést segiti.

Fontos alapelv a tanulas folyamataban a véltozatossag biztositasa. A készség kialakitdasahoz
sziikséges nagyszamu ismétléssel jard gyakorlas monotdniadjat torjik meg a vdltozatos
gyakorléhelyzetek és az ujszer( jatékfeladatok alkalmazdsaval. A valtozatos moddszertani
megoldasok és az Ujszer( tanulasi eljarasok tovabb erdsithetik a tanuldk érdekl6dését,
motivacidojuk magas szinten tartdsat a tanulds folyamatdban.

Tovabbi lehet6ségeket jelenthet, ha a tanuldk maguk is alkoté mdédon kapcsolddhatnak a
tanulds menetének alakitasaba, ha annak nemcsak ,elszenvedéi”, hanem alakitd részeseivé
valhatnak. J6 lehet&séget biztositanak erre az indirekt tanitasi-tanuldsi mddszerek, ahol a
tandr irdnyitasa, a segit6 szellemben megfogalmazott kérdések mentén a tanuldk kozvetlendil
is alkotd-formdld részeseivé valhatnak az egyes feladatok megolddsanak, vagy éppen
kisjatékok szabdlyrendszerének kialakitasdanak. Ezek az indirekt stratégidk nagyobb
korultekintést, tobb id6raforditast és odafigyelést igényelnek a testnevel6ktél, de hosszabb
tdvon mindenképpen megtéril a magasabb mddszertani igényesség és a befektetett munka.
Ez leginkdbb a tanuldk motivaltsdgan, a kialakuld tanuldi mozgaskészségek mindségén, a
tanuldi alkalmazas szintjén és végsé soron a jatékban mutatott kreativitdsban fog leginkabb
visszakdszonni.

Hasonldéan az 1-4. osztilyosok esetén alkalmazottakhoz, tovébbra is fontos szempont a
jatékossag elvének alkalmazasa. Ezt nemcsak a konkrét jatéktevékenység-végzés soran kell
érvényesiteni, hanem az arra felkészit6 gyakorld feldolgozasok sordn is. A jatékossag elvének
alkalmazasat leginkabb a korosztaly életkori sajatossagai indokoljak. Sajnos a tanitas-tanulas
folyamataban, a mindennapi iskolai gyakorlatban ez az elv gyakran hattérbe szorul (és talan
leggyakrabban nem is a testnevelés terliletén). Ennek az elszirkilt koérnyezetnek az
eredményeként jelentkezhet a tanuldk részér6l a motivalatlan, érdektelen hozzaallas,
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figyelem nélkiili, gépies ismétlés, vagy rosszabb esetben a fegyelmezetlen viselkedés. Ha egyes
feladatokat, gyakorléhelyzeteket nem tudunk kozvetlenil jatékos kornyezetbe helyezni,
szanjunk id6t ra, hogy a gyakorlds monotdnidjat jatékos feladatokkal torjik meg. Tovabbi
lehetdségeket tartogat a tanar személyisége. Ha a testnevel§ a gyakorlas sordn a kozvetlen
segité informacidkon tul kommunikaciéjaba a kotott kereteket feloldd, a gyerekek szamara
kdzvetlen, vicces elemeket épit be, a direkt megndvekedd figyelmen tul a gyerekek
kdzvetlenségét és bizalmat is konnyebben elnyeri.

A tanulashoz vald esélyegyenl@ség biztositasanak elve az iskolai kdrnyezetben alapveté
feladatunk. Ennek biztositdsdhoz csupan néhany egyszerl szempontot kell szem el6tt
tartanunk. Az els6, hogy minden gyermek lehet6ség szerint azonos idGkeretben jusson
gyakorlds- és jatéklehet&séghez. Ennek érdekében tovabbra is keriilni kell a kieséses jatékokat,
és a tanulds szervezésénél, a gyakorlatok megvdlasztasanal figyelemmel kell lenniink arra,
hogy minden tanuldnak jusson elegendd hely és sziikséges felszerelés, sporteszkdz. Ugyelniink
kell arra, hogy a gyakorlas soran, de kilonosen a jatékhelyzetekben egyes tanuldk ne szoritsak
ki tdrsaikat. Tarsas gyakorlatok kialakitdsanal kilonosen figyeljink a létszdmokra, hogy
mindenkinek jusson pdr, illetve megfelel6 csapat. Ennek az elvnek érvényt kell szerezniink
lehetdség szerint minden helyzetben, ezért, ha az eltervezett feladat vagy jaték csak ezen elv
sérilésével lehetne megvalésithatd, mindig rendelkezniink kell egy ,,B” tervvel. Fontos az is,
hogy a tanuldknak ne csak kialakult parokban legyen lehet6sége egylitt dolgozni. A testnevel6
feladata, hogy a gyerekeket vdltozatos tarsas helyzetekben dolgoztassa, folyamatosan
cserélve a parokat vagy épp csoportokat. Ezzel el6segithetjlik valtozd koérilmények kozotti
sokszin( tanulds lehet6ségét is, valamint a gyerekekben is konnyebben kialakithaté a tobbrétd
alkalmazkodas és elfogadds készsége.

A tanuldshoz vald egyenl6 esély biztositasahoz tartozik a differencidlds elve is. Az ismeretek
elsajatitasanak eltérd szintjén Iévé tanuldk foglalkoztatasa és egylttm(ikodése gyakran csak
ugy biztosithatd, hogy az eltervezett feladatok végrehajtasa soran differencialdst alkalmazunk.
Egy képzettségben el6rébb tartd tanulénak ugyanigy megvan a joga a sajat ltemét tartd
tovabbfejlédéshez, mint a masiknak, aki az ismeretelsajatitdsban még nem tart ott, ahol a
tarsa. Az el6rébb jaré tanuldnak ne kelljen varni felzarkézé térsaira, a felzarkézoét pedig ne
nyomassza a gyors fejlédés kényszere. Erre a helyzetre a differencialt foglalkoztatas jelentheti
a megoldast, ahol mindenki képességei szerint haladhat. Ez persze nem jelenti azt, hogy az
eltérd fejlédési item( tanuldk bizonyos feladatok, jatékok esetén ne dolgozhatnanak egyiitt.
S6t! Az ilyen irdnyitott helyzetek segitik a tanuldkban az elfogadas készségének kialakulasat,
ahol az elfogadas egyszerre vonatkozik a sajat és tarsa altal nyujtott teljesitményszint
elfogadasara és kezelésére. Ez a korabbiakhoz hasonléan megosztott figyelmet és gyakran
plusz munkat igényel a pedagdgustdél, amire ismét a kordbban hivatkozott késdébbi
megtériléssel és a tanitvanyok személyiségének harmonikusabb fejl6désével tudunk
valaszolni.
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Az 5—6. osztaly roplabda kerettantervi elemeinek attekintése az egyes
tematikai egységek mentén

1. Egyéni és tdrsas, labdds és labda nélkiili ligyességfejlesztés

Egyéni, labda nélkili ligyességfejlesztés

o kiilonb6z6 helyvdltoztatd mozgasformadk, eltérd jelzésre meghatdrozott feladattal,
testhelyzet elfoglalasaval, id6kényszer alatt, eltérd kiinduld- és befejez6 helyzettel

e kilonbozé helyvaltoztatd mozgasformak Osszekapcsolasa, meghatarozott
mozgasutvonalakon, jelzésre mozgasirany valtoztatasaval

e sorozatszokdelések kiilonb6zd korilmények kozott (eszkdzok, fellletek, iranyok)

e ugrasok eltérd tdvolsdgra és magassagra kontrollalt talajra érkezéssel

e guruldsok és vetédések helybdl, kiilonboz6 test- és sulyponti helyzetekbdl

e gyakorlatok a reagdlasgyorsasag fejlesztésére

Példak:

FEKETE-FEHER

A tanulék a félpalya vonaldn helyezkednek el (allasban, nyujtott tlésben, tordkilésben, hason

fekvésben, hanyatt fekvésben stb.). Az egyik térfél alapvonalat feketének, a masikat fehérnek

nevezzik el. ,Fehér” vagy ,fekete” jelzésre a tanuldknak a lehet6 leggyorsabban el kell érnilik

és meg kell érinteniik a jelzett vonalat.

Valtozatok:

e ajelzés mddja torténhet szoban, felmutatott fekete vagy fehér szind kartyaval stb.

o érkezés a tornaszényegre vet6déssel

e futds kozben a hdrmas vonalndl 360 fokos fordulat, kihelyezett sz6nyegen oldaliranyu
gordulés

TUZ-Viz-REPULO

A klasszikus , Tlz—viz—repll6” jaték alkalmazdsa roplabdaspecifikus, labda nélkdli

mozgaselemekkel.

TUz: roplabdas alaphelyzetbe (kistigris) helyezkedés az el6re kihelyezett béjakhoz kifutva, hald

felé fordulva, Viz: alaphelyzetbe helyezkedés oldaliranyd gurulds utan, Repllé: alaphelyzetbe

helyezkedés halénal sancolast imitdlva felugras utan.

Valtozatok:

e az alaphelyzetbe helyezkedés el6tt barmilyen roplabdajatékban életszerl labda nélkdili
mozgas alkalmazasaval

e Viltoztassuk a mozgdshoz tartozo elnevezéseket!

Réplabdaspecifikus alapmozgdsok tandri (vagy tdrs dltali) iranyitdssal:
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A tanulék a tanarral (tarsukkal) szemben helyezkednek el a roplabdapdlya teriiletén
(létszamtol figgben a terilet valtozhat). Kissé hajlitott térddel, el6redontott torzzsel a tandr
karjelzéseinek (tarsuk mozgdsanak) megfelel6 irdnyud mozgdst végeznek utdnlépéssel.
Meghatarozott jelzésre feladatokat végeznek:

e taposas helyben

e kigurulds oldalra, majd gyors felallas

o felugras paros labrél

e hanyatt fekvés, majd gyors feldllas

e hason fekvés, majd gyors feldllas

Réplabdaspecifikus alapmozgdsok a réplabdapdlya vonalain:

A tanuldk a roplabdapdlya felfestése mentén (mindkét oldalon) réplabdaspecifikus
alapmozgasokat végeznek. Az eltér6 mozgdsformak, tovabbd a haladdsi irdnyok szabadon
kombinalhatok, pl.:

Am——————=3

‘ o o o e o e

20. dbra: Alapmozgasok irdnyai

Bal oldalvonal mentén (a palya terliletén maradva):

e lassu futas a haldig, minden 4. [épésre bal [dbbal kitdmasztas, torzzsel, csipbvel fordulas a
palya kozepe felé, alkarérintés imitalasa.

Halé vonala mentén:

e halénal paros labbal felugras, majd a 3 m-es vonalon hanyatt fekvés / hason fekvés

e kozépvonal és 3-as vonal megérintése oldalra haladassal, el6re-hatra (jobbra-balra)
mozgassal

Jobb oldalvonal mentén (a palya teriletén maradva):

e haladas utanlépéssel jobbra (balra), hatrafelé

e haladas hattal, par I1épés utan kigurulas egyik, majd masik irdnyba

Alapvonal mentén:

e Haladas oldalazva, utanlépéssel

e Haladas oldalsasszéval balra
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e Haladas oldalsasszéval balra, meghatdrozott id6kozonként par [épés sprint a palya kozepe
felé

e Haladas oldalsasszéval balra, meghatarozott id6kozonként ereszkedés hason fekvésbe a
palya kozepe felé

Variacio:

A haléndl 1év6 mozgdsok sordn a tanuldknak a feladatot szemben végrehajtd tarsukhoz

alkalmazkodniuk kell.

FUTOISKOLA

Koordindcios létraval klasszikus futdiskolai gyakorlatok (taposé futds, saroklenditéses futas,

térdlenditéses futds és ezek kombinacioi) arccal el6re, oldalra és hatra.

Valtozatok:

e ugyanezek a feladatok alacsony, majd magas sulyponti helyzetben végrehajtva

e kihelyezett minigatak felett

e egymas utan, valtozatos |épéstavolsagokkal

Roplabdaspecifikus valtozatok:

e Nyitasfogadas, alkarérintés ldbmunkdjanak el6készitése: futas a létra fokaiba Iépve,
minden 4. létrafokndl kilépés oldalirdnyba, kitamasztas, alkarérintéssel torténd
nyitasfogadds alaphelyzetének felvétele. Ugyanez kiléps labbal megegyezd iranyban
talajérintéssel.

SZOKDELGISKOLA

Az atlétikus szokdelGiskola (paros ldbon, valtott labbal, csak jobb labbal, csak bal labbal, kis

gatak felett sorozatszokdelés, kifeszitett gumiszalag felett oldalirdnyban szokdelés

elérehaladassal) elemeinek alkalmazasa

Valtozatok: akadalypalydba rendezve

Roplabdaspecifikus valtozatok:

e (ités labmunkdjanak el6készitése: kilépés — mellézaras — felugras paros |abrdl

e sanc ldbmunkajanak el6készitése: oldalkilépés — mellézaras — felugras (mindkét irdnyba)

AKADALYPALYA

Kilonb6z6 eszkdzok segitségével kialakitott palyan roplabdaspecifikus mozgasformak

alkalmazasaval is valtozatos feladatok végrehajtasa.

Helyezziink el egy kijelolt terlileten minél tobb fajta eszkdzt (zsamoly, tornapad, bdja,

koordinacids létra, karika, medicinlabda stb.)

a) Futds szabadon, sipszéra valasszon mindenki egy allomast maganak, és ott 20 masodpercig
végezzen egy szabadon, maga dltal valasztott gyakorlatot. (Szervezés: egy szernél lehetnek
tobben is, ezt a 1étszam fliggvényében hatdrozzuk meg elére.)

b) Futdiskolai gyakorlatokkal haladas a teremben, majd sipszéra allomasvalasztas és 20
masodperc feladat-végrehajtas

c) Futas, szokdelés meghatdrozott médon, majd kotelezd egyensulygyakorlat a kilénb6z6
eszkdzoknél
o helyben végzett statikus és dinamikus gyakorlatok allasban, tamaszhelyzetben
e haladassal végzett egyensulygyakorlatok kilénb6z6 haladasi médokkal
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Tarsas, labda nélkili Ggyességfejlesztés

e hely- és helyzetvaltoztatd, valamint egyensulygyakorlatok két vagy tobb ember kozotti
fizikai kontaktussal vagy anélkil torténé végrehajtassal id6kényszer alatt
o egylttmikodés az egyensulyi helyzet meg6rzésében helyvaltoztatd gyakorlatok soran

Példak:

UTANOZAS
A tanuldk parosaval egymds mogott (egymassal szemben) helyezkednek el. A par egyik tagja
roplabdaspecifikus alapmozgasokat végez (pl. kosarérintés imitdldsa; hajlitott térddel,
hardntterpeszallasban, el6re dontott torzzsel utanlépések és kitdmasztasok; felugrasok sanc-
vagy tdmaddérintések imitaldsdval; gurulds stb.). A feladat a tars utdnozasa.
Valtozat:
e Hald a tarsak kozott, itt kell mozgasokat utdnozni, egy id6ben végrehajtani, pl:

- felugras, tapsolas a halo folott

- elbre, hatra, oldalra torténé mozgdsok leutdnzasa (akar felugrassal kombinalva)
(A balesetveszély elkeriilése érdekében a halonal végzett felugrasok esetén hivjuk fel a
gyermekek figyelmét a sajat térfélre torténd leérkezés jelentéségére!)

MOCSARJARAS

Alakitsunk 3-4 fGs csoportokat! Minden csoport el6tt van egy kisméret( tornaszényeg, egyet
pedig a fejuk felett tartanak. Haladni a sz6nyegek segitségével lehet, tehat egy sz6nyegre
radllnak, a kovetkez6t pedig maguk elé kell tennilk.

SzAzLABU

6-8 tanulé egymashoz kozel, oszlopban lelil. A mogottiik 1évd labara tamaszkodnak kézzel. A
versenyt ebben a formdban pdk- vagy rakjarasban végzik, ugy, hogy kdzben a lanc ne
szakadjon meg.

Valtozat:

Prébaljatok olyan megoldast talalni, ahol a csapat Ugy tud eljutni egyik oldalvonaltél a masikig,
hogy csak 2 |1ab érintkezhet a vonalak kozott a talajjal!

MI VAN A HATAMON?

A tanuldk parban helyezkednek el, egymadssal szemben. Minden tanuld hatara egy szines Post-
itet (papirt) ragasztunk. A feladat az, hogy a tanuldk megallapitsak, milyen szin(i Post-it van a
masik hatan. Kozben ligyelnilk kell arra, hogy sajat papirjukat ne mutassak meg tarsuknak.
Valtozat:

Mindkét tanuldnak labdat kell vezetnie a feladat kozben.

VONALFOGO

Kijelolink egy fogot. Akit megfog, az lesz a kovetkez6 fogd. A tanuldk kizardlag a roplabdapalya
vonalain haladhatnak.

Valtozatok:

Haladasi forma meghatarozasa, pl. oldalsasszé, utanlépés, paros labon szdkdelés stb.
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TERPESZHAZAS FOGO

Kijel6link egy fogdt. Akit megfog, az lesz a kovetkez6 fogd. A tanuldk akkor vannak hazban,
ha az egyik tanuld terpeszallasban elhelyezkedik, és tarsa a két laba kdzott fekvd helyzetben
van. A fekvé helyzetet meghatarozott ideig lehet fenntartani. Ez alatt a fogdnak mas tanuldkat
kell kergetnie.

SZALAGOS JATEK

A tanuldk a roplabdapalya teriiletén szétszértan helyezkednek el. Nadragjukba hatul egy
szalagot helyeznek ugy, hogy annak vége kildgjon. A cél, hogy mindenki (egyénileg) minél tobb
szalagot szerezzen a jatékid6 végére. A megszerzett szalagot a nadragba kell helyezni. Lellni,
a szalagra feklidni nem lehet.

Valtozat:

A jatékot csapatokban is jatszathatjuk, ebben az esetben a megszerzett szalagokat
meghatdrozott helyre kell eljuttatni (pl. alapvonal mogé). Ha a szalagot viv6 jatékost azel6tt
megérinti az ellenfél csapatanak tagja, miel6tt az alapvonal mogé érne, a szalagot vissza kell
adni annak, akitdl szerezte.

SLACK-LINE

Két fa kozé kifeszitett hevederen (slack-line) egyensulyozé jaras, tars biztosité segitségével.
Valtozatok:

e Ugyanez jards kozben végzett feladatokkal (ereszkedés guggolasba, fordulatok, rugdzas...)
e Ugyanez két parhuzamos kotélen, a két tanuld 6sszekapaszkodasaval

Egyéni, labdas ligyességfejlesztés

e helyvaltoztatd mozgasformak kiilonboz6 feliileteken az egyensuly megtartasaval, kdozben
labdas technikai elemek végrehajtasaval

e kiilonbo6z6 irdnybdl, magassagban és sebességgel érkezd labda elkapasa egy és két kézzel

e reagdlas- és mozdulatgyorsasagot fejlesztd gyakorlatok kiillonb6z6 eszkdzokkel

e egyéb labda (pl. kosarlabda, fitball, roplabda) segitségével roplabda levegGben tartdsa

o feladatok végrehajtasa két labdaval

Példak:

a) Kreativ labdas gyakorlatok

Helyezziink ki a teremben elszérva 4 féle, kiilonb6z6 anyagu, sulyd, méretl, keménységi

labdat egyenlé szdmban, annyit, hogy az 6sszes tanuldonknak jusson. Jelzésre minden tanulé

vegyen fel egy labdat! A csoportalakitas ugy torténjen, hogy akiknél ugyanolyan labda van, 6k

alkossanak egy csoportot. A csoportok kézfogdssal alkossanak kort, majd mindenki I1épjen

hatra egy lépést.

e A csoport minden tagja mutasson egy-egy labdas Ugyességfejleszt6 gyakorlatot a
tarsaknak!

e Minden csoport valasszon a sajat feladatai koziil egyet-egyet, amelyet a masik labdas
csoportnak is el kell végeznie a sajat labdajaval!
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,Prébaljatok olyan feladatot kitalalni, amit a masik labdaval nehezebb megcsinalnil”

b) Egyéni, labdas ligyességfejleszté gyakorlatok

labda feldobdsa, majd atbujds a felpattand labda alatt a lehet6 legtobbszor

Ulésben labda feldobdsa és elkapasa a talajra érkezés pillanataban

alapallasban a labda feldobdsa és elkapasa

labdafeldobas, majd 360 fokos fordulat utan labdaelkapas

labda feldobdsa, 1 taps és elkapas fej folott, majd ugyanez 2-3, ill. tobb tapssal
fekv6tamaszban, hason fekve, hanyatt fekvésben, torokilésben, nydjtott Ulésben
folyamatos labdavezetés

labdafeldobas, leguggolas, talajérintéssel felallni és elkapni

labdafeldobas utan hanyatt vagy hason fekvés, majd egy pattands utan a labda elkapasa
két roplabda dobasokkal torténé folyamatos leveg6ben tartasa (egy és két kézzel végezve)
roplabdaval helyben labdavezetés, teniszlabddval labda feldobasa és elkapdsa
labdavezetés helyben két kézzel, két kiilonb6z6 labdaval

labda feljatszasa kosarérintéssel, hanyattfekvés (valtozatok: hason fekvés, ilés stb.), majd
felpattand labda ismételt feljatszdsa

ugyanez alkarérintéssel

A tanuld feldll az oldalvonalra, kosarérintéssel a pdlya kozepe felé passzolja a labdat
(magasan, hogy legyen ideje a labda ald kerilni), majd a sajat maga altal passzolt labda
mogé fut, és (egy korrigdld érintést kovetGen) az ellenkezd iranyba passzolja a labdat. A
feladat mindaddig folytatédik, amig a tanulé a sajat labdajat utol tudja érni és képes
megfelelen passzolni.

A tanuld kinéz maganak egy vonalat a roplabdapalyan. Feje folé jatssza (kosar- vagy
alkarérintéssel) a labdat. Kilép a labda aldl jobbra, megérinti kb. 2-3 méterre a kiinduld
helyzett6l a talajt, majd a talajrél felpattand labdat uUjra feljatssza, és balra végez
helyvaltoztatd mozgast talajérintéssel.

Fenti feladat valtozata: az oldalmozgas helyett hason fekvés/hanyattfekvés/guggolas, 180
vagy 360°-os fordulat.

Valtozatok:

A felsorolt gyakorlatokat elvégezhetjik szabadban is flives palyan, vagy homokban is. (Ha
nem all rendelkezésiinkre strandroplabdapalya, a tavolugré godor is megfelels lehet.)
Hasznalhatunk nehezitett koriilményeket is, pl. tornaszényeget, zsdmolyt, padot stb.,
amirdl a gyakorlat végzése kdzben nem léphetnek le.

DOBD A KORONGRA (CELBA) ES KAPD EL!
A feladat célja, hogy a labdat a tanuldk egy tavolabbi (pl. szilikonkoronggal, esetleg kisbéjaval)

kijelolt pontra dobjak, és kiilonb6z6 haladasi formakkal kdzelitsék meg.

a tanuld a labdat az 5-8 m-re elhelyezett célteriletre dobja alulrél, két kézzel, magas
ivben, majd egy el6re meghatarozott megkozelitési moddal haladas utan egy pattanas
utan elkapija.

futas utan elkapasa két kézzel, kbzepes terpeszben, mélytartasban
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o futds utdn elkapas két kézzel fej folott, kosarérintés helyzetében

e futds utan alkarérintéssel feljatszas, majd elkapas

e futds utdn kosarérintéssel feljatszas, majd elkapas

Variaciok:

— Afeladatok végezhet6k hald nélkil és halé felett is.

— A dobas és az elkapas torténhet egy, illetve két kézzel, 180°-os fordulat utan.

— Ugyesebb tanulék esetén pattanas nélkiil is végezhetd a feladat.

— Alabdahoz kozelit6 futasba tovabbi feladatokat épithetiink, pl. fordulat, guggolds, bukfenc
stb.

LABDAFELVETEL GURULASSAL

A teremben szétszértan (egymastol megfelel§ tdvolsdgban) labdakat helyeziink el. A tanar
jelzésére (pl. zene elhallgatasa, sipszo, taps, egyéb auditiv vagy vizudlis jelzés) a tanuldknak
egy labda mellé kell vet6dnilik (oldalfekvésbe csuszniuk) ugy, hogy ujjaikkal, tenyerikkel a
labdat megemeljék.

ERD UTOL A LABDAT!

A didk a tanarral szemben helyezkedik el az alapvonalon, a haldnak hatat forditva. A tanar
elguritja a halo felé a labdat. A tanuldnak utol kell érnie a labdat, miel6tt a labda a
harmas/kozépvonalat eléri.

Valtozatok:

Két gyermek all a tanarral szemben

Tarsas, labdas ligyességfejlesztés

e labda-haz fogd”-variacidk kiilonb6z6 labdas technikdk alkalmazasaval, testhelyzet-
megkotésekkel;

e labdatovabbitasok kiilonb6z6 médon

e tobb tanuld dltal fogott labda (pl. kosarlabda, fitball) segitségével roplabda levegében
tartasa

e ,Szabadulj a labdatoél!” jelleg(i jatékok

o ,kidobd” jellegl jatékok (megfeleld, fajdalmat nem okozé labdaval), a talalat elkertlése
roplabda-alapérintéssel torténd védekezéssel lehetséges, talalat elérése dobdassal, kosar-
vagy alkarérintéssel, esetleg Uitéssel

e Osszetett dontéseket igényl6 tarsas feladatok labdaval

Példak:

LABDAS FOGO

Kijelolink egy fogot. Akit megfog, az lesz a kovetkezd fogd. Egy labdat bedobunk a jatéktérre.
Amelyik jatékosnadl a labda van, az a jatékos hazban van. A labdat az Gld6z6tt tarsnak passzolva
tudjuk segiteni a menekilést.

Variacio:
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A labda tarsnak torténé passzolasa kizardlag roplabdaspecifikus alapérintéssel torténhet (pl.

kosarérintés, alkarérintés, also egyenes nyitds stb.)

Pdros gyakorlatok , helyben”:

Allitsuk parokban egymassal szemben a tanuldkat! (Ugyeljiink ra, hogy a parokat folyamatosan

cseréljuk!) Feladat a roplabda leveg6ben tartasa meghatdrozott médon, kiegészité feladatok

alkalmazasaval.

csak kosarérintéssel

III

kosdarérintéssel, egy , kontrollpasszal” (egyszer sajat maganak jatssza fel a labdat)
csak alkarérintéssel

alkarérintéssel, egy kontrollpasszal

az érkez6 labda feljatszdsa alkarérintéssel, majd tovabbitdsa kosarérintéssel

a par egyik tagja kosarérintéssel, a masik tagja alkarérintéssel

Valtozatok:

Az érintések utan kiegészit6 feladatokat hatarozunk meg, pl. guggolas, 360°-os fordulat,
hason fekvés, kifutas béjahoz...

A par egyik tagja 2-3 méterre maga elé jatssza kosdrérintéssel a labdat. Utana fut, majd a
felpattand labdat tovabbitja tarsanak. A tdrsa ugyanezt csinalja.

A fenti gyakorlat a labda talajra pattanasa nélkil is elvégezhetd.

A par egyik tagja helyben marad, a masik el6re-hatra mozogva jatssza vissza a labdat

A par egyik tagja helyben marad, a masik jobbra-balra mozogva jatssza vissza a labdat

A par helyben [év6 tagja el6re nem meghatarozott irdnyba mozgatja ki tarsat
meghatdrozott ideig, majd csere.

A par helyben 1évé tagja a palya eltér6 helyeire dobja a labdat, a par masik tagjanak egy
pattanas utdn kell visszajatszania azt.

A par helyben |év6 tagja (,dolgoztatd”) a kezében tartja a labdat. A par masik tagja
(,dolgozd”) neki hattal, kb. 7-9 méterre helyezkedik el. EI6re megbeszélt hangjelzésre (pl.
tars nevének mondasa) a dolgozé megfordul, és a dolgoztaté altal dobott labdat egy
pattands utan / pattandas nélkil visszajatssza.

Halé a parok kozott. A tanuldk a hald két oldaldn, egymadssal szemben a 3-as vonalon
allnak. Kosarérintéssel/alkarérintéssel passzoljak egymasnak (akar egy fej folé jatszast
kovetéen) a labdat. Minden tuloldalra tortén6 passzoldst kovet6en befutnak a
kozépvonalhoz, és megérintik azt. (Valtozat: felugras a haléndl, hanyatt fekvés, 360°-os
fordulat stb.

A parok a halora merdlegesen allnak, a par egyik tagja a haldnal, a masik a palya kbzepén.
A halonal |év6 par bejatssza a labdat a kozépen allonak, majd atfut az alapvonalhoz. A
kozépen allé jatékos fej folé passzolja a labdat, 180°-os fordulatot végez, majd az
alapvonalhoz éré tarsahoz passzolja a labdat. O megint visszapasszolja a kézépen allénak,
és igy folytatddik tovabb a gyakorlat.

TARTSD A LEVEGOBEN LABDAVAL!
A tanuldknak kézben tartott labdaval kell tovabbitaniuk az érkezé roplabdat tarsuk felé.
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Valtozatok:

— Haszndljunk a feladathoz kil6nb6z6 labdakat (pottyos labda, kosarlabda, kézilabda, fitball
stb.)!

— Afeladatot végezhetik tobben, korben allva is.

EGY LABDA FENT, EGY LENT

A paros az egyik labdat kosarérintéssel adogatja egymadasnak, mikézben egy mdsik labdat...
e |abbal passzolgat a tarsnak

e maga el6tt pattogtat

e |abbal megallit, kézzel atgurit

o foldon atpattint

o kétkezes mellsével dtdob

Reakcidgyorsasdg fejlesztése, vetédés:

Az egyik tanulo oldalsoé kozéptartasban tart egy-egy roplabdat. A masik vele szemben, téle kb.
2 méter tdvolsagra térdel. A labdas tanuld valamelyik labdat leejti, a masiknak vetddés kozben,
mentd érintéssel fel kell jatszania (felltni) a labdat, miel6tt az foldet érne.

Valtozatok:

e Az indulds torténhet guggolasbdl vagy roplabdas alaphelyzetbdl is.

e Ugyesebb tanuléknal a sz8nyeget elhagyhatjuk, és a feladatot kicsuszassal oldjak meg.

JOBB VAGY BAL?

A pdros egyik tagja ,kistigrisben” all, t6le egy-egy méterre oldalt egy-egy bdja. A paros masik
tagja t6le 3-4 méter tavolsagra teste el6tt, mélytartasbdl feldobja maga elé a labdat 3-4 méter
magasra, majd hangosan kialtja, hogy ,bal” vagy ,jobb”. A tars az utasitdasnak megfelel6
oldalon Iévé bdja érintése utan elérefut, és elkapja a feldobott labdat.

Valtozatok:

e Elkapas helyett lehet alkarérintéssel feljatszani a tarsnak a labdat.

e Viltoztathatd a befutds tdvolsaga, a feldobds magassaga, és késleltethetd a jelzés.

Pdros gyakorlatok haladdssal:

A roplabda leveg6ben tartasa parban kosarérintéssel, mikézben a paros szemben oldalazva
halad egyik vagy masik iranyba.

Valtozatok:

e ugyanez a feladat alkarérintéssel

e ugyanez a feladat halo felett végrehajtva

e egymassal szemben adogatds kozben a tavolsag megtartasaval az egyikik hatra, a masik
el6re halad

e egymassal szemben adogatas, kozben folyamatos tavolsdgnovelés és -csokkentés.
e ugyanez a feladat érintéskombinaciokkal
e (A fentifeladatok a hald két oldalan allva is elvégezhetdk.)

Gyakorlatok harom fére:
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DOLGOZZ PAJTAS!

A pdr két tagja (A és B) a haldval parhuzamosan all (,,dolgoztatok”). Mindkett6jiik kezében egy
labda van. Veliik szemben az alapvonal el6tt egy méterrel egy tarsuk all (,dolgozd”). A
dolgoztatdk felvaltva dobjak/passzoljak a tarsuknak a labdat. A dolgozo folyamatos jobbra-
balra mozgast kovetden visszapasszolja a labdat. Meghatarozott idé utan a tanuldk szerepet
cserélnek.

21. dbra: Paros feladatok haladassal

Valtozatok:

e mindkét érintés kosarérintés/alkarérintés

o egyik érintés kosarérintés, a masik alkarérintés

e adolgozd tanuldnak nyitasokat / Gtott labdat kell visszajatszania
e azoldalmozgas mellett el6re-hatra mozgasokat is kell végeznie

ZSONGLORERINTESEK

Két tanuld egymasnak jatszva kosarérintéssel tartja a labdat a leveg6ben, mikozben a

harmadik tars felvaltva dob nekik egy masodik labdat, amit a harmadik embernek kell

visszajatszani. Folyamatos cserével.

Valtozatok:

e amasodik l[abdat véletlenszer(i sorrendben kapja a paros

e amasodik labdat nem ,kézbe” kapja a tanuld

e a masodik labdat tartjak tovadbb a levegbben, és az els6t jatsszak vissza a harmadik
tarsnak.

TARTSD A LEVEGOBEN ES FUSS!

A halo egyik oldalan helyezkedik el két tanulé egymdas mogott, az elsénél labda van, veliik
szemben egy harmadik. A labdas tanuld kosarérintéssel atjatssza a labdat a halo felett a
tarsnak, majd atfut a megjatszott tanuldé mogé, és igy tovabb. A tanulék szdmoljdk, hany
érintésig tudjak a labdat levegbben tartani!
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Valtozatok:

e konnyités: egy kontrollérintés engedélyezése

o alkarérintéssel is jatszhaté

e alkarérintéssel, egy pattanassal is jatszhato

e akevésbé ligyes tanuldk nagyobb létszamban is jatszhatjak

Célunk a mar elsajatitott technikai alapelemek, a roplabdds alaphelyzet, a kosarérintés, az
alkarérintés és az alsé egyenes nyitds, valamint a jatékra jellemz6 mozgdsok, példaul a
labddhoz vald igazodas, a jatékszerephez igazitott helyezkedés (fogadds, bejatszas, feladas,
tamadds) és azok kombinacidinak gyorsabb, magasabb szintl végrehajtasa, valamint tovabbi
technikai elemek (sancolas, lelités, fels6 nyitds) el6készitése, elsajatitasa, jatékba torténd
beépitése.

Az el6z6 fejezetben leirt egyéni, paros és hdrmas gyakorlatok jol alkalmazhaték a fenti
célkitlizések eléréséhez.

a) Kosarérintés

Tanulasi szempontok:

Kilonb6z6 irdnyokbdl, tavolsagbdl, sebességgel és ivben érkezd labdahoz igazodas. Gyors

[abmunkaval minél hamarabb az érkezé labda mogé kell keriilni ugy, hogy a labdatovabbitas

irdnyara mer6legesek legyenek a vallak.

Testhelyzet: kozepesen mély sulyponti helyzetben a labda tovabbitdsanak irdnydba nyitott

terpeszben.

e a labda folyamatos magasba jatszasa kosar- és alkarérintéssel, helyben, kilonb6z6
testhelyzetekben, kijel6lt (kis) tertleten bell

e falra dobott / kosar- vagy alkarérintéssel jatszott / Utott visszapattand labda megjatszasa
kosar-, illetve alkarérintéssel

o kilonbozé fellleteken (sz6nyegen, homokon) egyensulyi helyzet megGrzése mellett
végrehajtott kosar- és alkarérintés

e tars/tarsak altal kiilonb6z6 tavolsagbdl, sebességgel, ivvel dobott labda meg-
/visszajatszasa kosar- és alkarérintéssel

o két vagy tobb jatékos folyamatos labdatovabbitasa egymas kozott

o kiilonboz6 irdnyokbdl, sebességgel, ivvel érkezé labda tovabbitasa el6re és hatra

e komplex gyakorlatok két térfélen, valtozd terliletméret, |étszam, hdaldmagassag
alkalmazasaval

Példak:

e A roplabda leveg6ben tartdsa kosarérintéssel karikdban/zsamolyon/sz6nyegen allva,
minden feljatszasnal egy Gjabb gyimolcsot/allatot/viragot kell mondani ismétlés nélkiil.
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Roplabda leveg6ben tartdsa oly médon, hogy egy kosarérintés utdn egy ,nem réplabdas
érintés” (fejjel, combbal, Iabbal, vallal) hasznalataval kell feljatszani a labdat.

Labda folyamatos magasban tartdsa valtva kosarérintéssel — fejeléssel vagy
kosdrérintéssel — alkarérintéssel, kosarérintéssel — fejeléssel — kosarérintéssel —
alkarérintéssel.

A parok egy labdat tartanak a levegében kosarérintéssel, mikézben egy masik labdat
egymasnak dobnak pattintott ataddssal.

Harom tanulé all egy vonalban. A két kils6 egymadssal szemben, a harmadik koztilik
helyezkedik el, ahhoz a tdrsdhoz kozelebb, akinek hattal all. A szembdl érkezd labdat
kosarérintéssel kell tovabbitani a hata mogott allé tarsnak, majd el6re futva, felé fordulva
folytatni a gyakorlatot, a labdat folyamatosan a leveg6ben tartva.

Harom tanuld 3ll egy vonalban. A két kils6 egymassal szemben, a harmadik koztiik
helyezkedik el. Az egyik széls6 tanulé inditja a labdat, kosarérintéssel kozépen all6 tarsanak
passzolja. K6zépen allo tarsa visszapasszolja a labdat, majd 180 fokos fordulatot végez. A
szélen |év6 tars a tulsé szélre passzolja a labdat, ahol az el6z6eknek megfeleléen
folytatodik a gyakorlat.

-0 -

22. dbra: Harmas gyakorlatok

Valtozat: A kdzépen allé tanuld nem passzolja vissza a labdat annak a jatékosnak, akit6l
ezt kapta, hanem hatrapasszolja, majd 180°-os fordulatot végez.

Valtozatok:
Az Osszes gyakorlat elvégezhet6 alkarérintéssel is, vagy ugy, hogy meghatarozzuk, hogy

bejatszani csak alkarral, tdamadni és feladni csak kosarral lehet.

b) Alkarérintés
Tanulasi szempontok:

Igazodas kiilonb6z6 iranyokbdl, tavolsaghdl, sebességgel és ivben érkezé labdahoz. Gyors

[Abmunkdaval minél hamarabb az érkez6 labda mogé kell kerilni Ugy, hogy a labdatovabbitas

iranyara merGlegesek legyenek a vallak. A labda mozgasanak tengelye kozel merdleges legyen

a test szélességi tengelyére.
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Amennyiben az igazodas nem teljes, és az érkez6 labda a test kozépvonalatdl jobbra (balra)

érkezik, ugy a labda feldGli oldal valldt magasabbra kell emelni, hogy az érintéfeliiletre

merd@legesen érkezzen a labda.

c) Also nyitas

Tanulasi szempontok:

Az 1-4. osztalyosoknal meghatarozottak szerint.

alsd nyitasok kilonb6z6 magassagba és mddon feldobott labdabdl
alsé nyitasok elére meghatarozott célteriiletekre

Példak:

Alsé nyitas hdald felett két, egymastdl 2 méterre |év6 antenna kozott, 4-5 méter
tavolsagbdl, ellenkezé kézbdl feldobott/elengedett labdabdl, a tuloldalon 1évé tanuldnak
el kell kapnia a labdat, majd beallni a sor végére.

Alsé nyitds lepattand labdabdl 7-9 méter tdvolsagban zsamolyon allé tars kezébe,
folyamatos forgassal.

Alsé nyitds 7 méteres tavolsagbdl halé/gumiszalag felett meghatéarozott célteriletre —
sz6nyegek, padok, bojak jol hasznalhatdk a kijeldlésre.

A gyerekek parokba allnak a palya eltérd térfelén. A nyitd jatékosnak attél fiiggéen kell a
palya adott pontjara juttatnia nyitdssal a labdat, hogy a tarsa hol all.

A gyerekek parokban allnak kb. 4 méterre a halétdl. A par egyik tagja megprobalja also
egyenes nyitdssal a tarsa kezébe juttatni a labdat. Amennyiben sikeriil eltalalnia a tarsat,
1 |épést hatralép az alapvonal felé. A tars is ugyanigy végzi a feladatot. Amennyiben nem
sikerll eltaldlni a tarsat, a tanuldk egy-egy lépéssel kézelednek egymashoz. Cél: Az
alapvonalig eljutni.

A roplabdapdlya mindkét térfelén szimmetrikusan elhelyezek 6-6 hulahoppkarikat.
Létszamtdl fiiggben 3—6 tanuldt allitunk fel a palya alapvonala mogott, labdaval egymassal
szemben, mindkét oldalon. A jaték célja, hogy a nyitdvonal mogil, alsé nyitassal
betalaljanak az ellenfél térfelén kihelyezett karikakba. Amelyik karikaba sikerilt benyitni,
azt kivessziik. Az a csapat a gy6ztes, akinek hamarabb fogynak el a célkarikai.

d) Felsé nyitas

Tanulasi szempontok:

Labda feldobasa: Két kézzel, kb. 1-1,5 m-rel az érintémagassag folé dobni a labdat Ugy, hogy az

a sulypont vetiilete elé kb. 20-30 cm-re essen. A labda minél kevésbé forogjon a feldobas

kozben.

Labak helyzete: A nyitd kézzel ellentétes |ab legyen eldl, kilépd helyzetben, amire nyitas kdzben

a testsuly nagyobb része fokozatosan atkerdl.

Kar mozgdsa, kéz helyzete: A labdat nyitott tenyérrel, a tenyér teljes fellletével, el6feszitett

allapotban (tjik meg, a labda kozépvonalaban.

Az Ut6 kar rugalmasan elGfeszitett, az (ités pillanatdban nyudjtott. A mozdulat a hajitashoz

hasonld, mozgasanak iranya a labda repilésiranyat koveti.
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felsé nyitast el6készité gyakorlatok (tartott és dobott labdabdl egyarant)
felsé és alsé nyitas fokozatosan novelt tavolsagra

Példak:

ErintSfellilet kialakitasa: Fallal szemben az (it6kézzel ellentétes karral a labdat emeljiik

meg, tdmasszuk a falnak az tit6kéz elé, amilyen magasra csak tudjuk. Az Git6kéz tenyerével

probaljuk a labda kdzepét eltaldlni. Ismételjik a feladatot tobbszor!

Feldobds egy kézzel (nyitd karral ellentétessel) gy, hogy a labda a kihelyezett korongra

essen le.

Feldobads két kézzel a fenti médon.

Egy-/kétkezes feldobasbdl nyité mozdulattal ott kell elkapnia a tanuldknak a labdat két

kézzel, ahol meglitné — a kdvetkez6 feldobasbdl nyitds a 7-9 méterre 1évé vele szembe allod

tarsanak.

Fels6 nyitds 2 méterre 1év6 antennak kozott, 3-4 méterre a halotdl a tuloldalon szintén 3-

4 méterre Iév6 tarsnak.

Valtozat:

— atdrsnak zsamolyon allva kell elkapnia a nyitast

— atavolsag novelése

— nyitds magas ivben

— kombinalds nyitasfogadassal, a fogadd jatékos a labdat a feje folé jatssza, majd elkapja
és visszaguritja vagy visszalti a nyité tarsanak,.

A roplabdapdlya mindkét térfelén szimmetrikusan elhelyezek 6-6 hulahoppkarikat.

Létszamtdl fliggben 3—6 tanuldt dllitunk fel a palya alapvonala mogo6tt, labdaval, egymassal

szemben, mindkét oldalon. A jaték célja, hogy a nyitévonal mogil, fels6 nyitassal

betaldljanak az ellenfél térfelén kihelyezett karikakba. Amelyik karikaba sikerilt benyitni,

azt kivesszlik. Az a csapat a gy6ztes, akinek hamarabb fogynak el a célkarikai.

e) Utés
Tanuldsi szempontok:

Labda és jatékos helyzete: a jatékos minden esetben a tervezett ités iranydba mozogva, az

Utés pillanataban a labda mogott helyezkedjen el.

Labak helyzete: A két [ab harant helyzetben, az (it6 kézzel ellentétes lab el6l legyen. Felugrassal

ez a harantterpesz legyen a felugras helyzete.

Ut6 kar: A kéz nyitott tenyérrel, a nyitdshoz képest kevésbé eldfeszitett allapotban. A kar

konyokben hajlitottan, a test kozépvonalatol hatrabbrdl indul, és az Gtés pillanataban kinyulik.

A mozgds egy hajitd mozdulathoz hasonlit. A kar, csukld és kéz Utés utdn koveti a labda

mozgasat.

tartott labda meglitése, a tanuld helyzete a labdahoz képest

stabil test- és egyensulyi helyzet kialakitdsa a felugrashoz

Utések helybdl és felugrasbol

Utések valtozé sebességgel, dinamikaval, iranyokba és mozgasutvonalon torténd
lendiletszerzéssel
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Utés el6re meghatdrozott teriletre
ejtés

Példak:

f)

A tanuldk egymassal szemben allnak egy kb. 180 cm magasan kifeszitett gumiszalag két

oldalan ugy, hogy egyikiik egész kdzel, a masik pedig a tuloldalon 5-6 méterre. A szalaghoz

kdzelebb allék teniszlabdaval Gtés karmunkat végeznek, és atdobjak a labdat a szalaghoz

minél kozelebb a foldre, melyet tarsuk pattanas utan 6sszeszed.

A tanuldk egy 1 méter magasan kifeszitett gumikotél két oldalan allnak 3-3 méter

tavolsagban. A labdas tanulé fél térdelésben (Ut6 kézzel azonos térden) helyezkedik el, a

labdat maga elé-folé tartva nyujtott kézzel. Az (it6 kézzel a tartott labdat atiiti a tarsahoz

a gumikotél alatt pattintva, majd csere.

Valtozat:

— Allasban, két kézzel kb.1-1,5 méter magasra feldobott labda titése gumiszalag alatt

— Alldsban ttékarral ellentétes kézb6l kb.1-1,5 méter magasra feldobott labda iitése a
gumiszalag alatt

A tanuld a két kézben tartott roplabddval két Iépés lendliletszerzésbdl (jobb kezesek

esetében jobb—bal a sorrend) ugorjon fel a 2-2,3 méter magasan kifeszitett gumiszalag

el6tt, és még a legmagasabb ponton a fej folé lenditett labdat pattintsa le a gumiszalag

folott.

Kb. 2-2,5 méter tavolsaghdl indulva 3 [épéshdl felugras, és teniszlabda vagy leeresztett

roplabda dobasa 2-2,3 méter magasan kifeszitett gumiszalag folott.

A tdars vagy a tanar zsamolyon allva tartja a haléhoz kozel a hald felett a labdat. Az Gtést

gyakorld tanuld helybdl / két 1épést / harom Iépést kbvetGen felugrassal Gti ki tarsa kezébdl

a labdat.

Fallal szemben GtSkarral ellentétes oldali kézben tartott labda sajat kézbdl torténd kititése

el6szor a labdat minden ttést kovet6en megfogva, majd folyamatos végrehajtassal.

Sanc

Tanuldsi szempontok:

Kiinduld pozicid: helybél felugrassal, vallszéles terpeszbdél, mély suilyponti helyzetbdl.

Dinamikus helybdl felugras. A leérkezésnél mély térdhelyzetig bekiséréssel csillapitani a

mozgast.

Torzs helyzete: Az el6készits sulypontsiillyesztésnél sem dél nagyon el6re és emelt, el6feszitett

helyzetét az ugras alatt végig megtartja. Leérkezésnél rugalmasan el6feszitett.

Karok A karok a térzs vonala el6tt vannak, tenyér arc magassagban, A jatékos felkartdvolsagra

van a halétdl. A karral lendités nem jé megfogalmazas, mert inkdbb ebbdl a helyzetbdl kinyulik

a kar, a felugrds kozben. A két tenyér nyitott ujjakkal, a hald sikjat kicsivel kdvetve egymastdl

max. 5-10 cm-re, csukldbdl feszesen megtartva.

sancoldshoz sziikséges alaphelyzet
a felugras el6készitése, helyezkedés a labda pozicidjahoz igazodva
felugras kiilonb6z6 maddon torténd (kar)lenditésekkel
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e aktiv kéz- és karmunka kialakitasa
e biztonsagos talajfogas kialakitasa
e |abda sancolasa

Példak:

e Atanuldk dlljanak parba a hald két oldalan, a halétdl kb. egy labfejnyire! Az egyikiik tartsa
maga el6tt a labdat a sancérintés helyzetében fogva. Ugorjanak fel egyszerre, és a labdas
tanulé nyomja at a labdat a halé felett a labda nélkili tars kezébe. A leérkezésnél mély
térdhajlitassal fékezzék le a mozgdsukat!

e Allitsuk a halé magassagat gy, hogy a sanc gyakorldsat végzd tanuldnak ugras kdzben kb.
10 cm-t kelljen emelkednie, hogy elérje a fels6 szélét! Tarsa a tuloldalon, zsdmolyon allva
nyujtsa fel a labdat a halo folé, két kézzel tartva! A sanc gyakorlasat végz6 tanuld a hald
el6tt helybdl felugrdssal érintse meg a labdat sdncolas helyzetében, és nyomja rd a labdat
a tartd kezére!

Valtozatok:
— A tartott labdahoz képest helyezkedjen a sancold kb. 30 centit balra (majd jobbra)! A
felugras el6tt egy oldalazd |épéssel poziciondlja magat a labddhoz!

e Allitsuk a roplabdahdlét olyan magasra, hogy a tanuld kinyujtott kezénél az alkar kdzepéig
érjen. A pdros egyik tagja helyezkedjen el a hdaléhoz egészen kozel, karjait emelje a
sancolas helyzetének megfeleld pozicidba. Tarsa a tuloldalrdl alsé kétkezes dobassal dobja
a labdat a hald folott parja keze iranyaba. Az els6 tanuld a tenyér és ujjak megfelelé
érint6felliletével nyomja vissza az érkez6 labdat a hald folott, lefelé.

Valtozatok:
— A halé szakaszos emelésével végeztethetjiik a gyakorlatot novekvé felugrasokkal is.

3. Kisjatékok

A kisjatékok egy gy(jt6fogalom. Ide tartozik minden olyan jaték, amely a korosztalyra jellemzé
mérk&zésjatékbdl szarmaztathatd oly mddon, hogy a mérkézésjaték szabalyrendszerében
meghatdrozottakhoz képest vagy a jatéktér fellletét, vagy a jatékosok szamat csdkkentjik, a
halé magassagat valtoztatjuk, vagy éppen a szabdlyokat mddositjuk annak érdekében, hogy a
tanuldk a tanulds korabbi szakaszdaban is fejleszt6 jelleggel tudjanak gyakorolni
jatékszituacidban, élvezetes formaban.
A roplabda alapelemeinek szituacidba torténd bedgyazasa elemkapcsolatok alkalmazdasaval, a
mérk&zésjatékok elGkészitésére.
Mozgasmliveltségi tartalmak:
e 2:2 és 3:3 elleni kisjatékok kiilonb6z6 megkotésekkel:

— Labdatovabbitasi modok, irdnyok

— Jatékpalya tulajdonsagai

— Technikai és taktikai megkotések

— Célfeltletek

— Adaptalt jatékok (tl6roplabda)
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Példak:

TARTSD MAGASBAN A LABDAT!

A hald két oldalan 2-2 jatékos helyezkedik el. A 2 jatékos kozil egy a halonal (A), egy pedig a
halotol kb. 4 méterre (B) helyezkedik el. A halétdl tavolabb 1évé tars (B) inditja a labdat.
Kosdrérintés és alkarérintés alkalmazdasaval kell egy térfélen belll 3 érintés kijatszasat
kdvetben a labdat az ellenfél oldalara, a tars kezébe passzolni. A 4 f6s csoportok szamoljak,
hanyszor sikerilt a labdat a hald folott atpasszolni a folyamatos jaték sordn ugy, hogy a 3
érintés kijatszasa megtortént.

(o--0) (0--9)

23. dbra: Tartsd magasban a labdat!

Valtozat:

e A2 jatékos koziil egy a hdlénal (A), egy pedig a halétdél kb. 4 méterre (B) helyezkedik el. A
halotol tavolabb 1évé tars (B) inditja a labdat. Miutan tdrsa (A) feladta, 6 pedig attette a
halén a labdat, gyors helycsere torténik. ,,A” jatékos a halénal marad, ,,B” pedig kihuzédik
a palya vége felé.

o Akét jatékos a halétdl kb. 4 méterre, egymas mellett helyezkedik el. Az a jatékos, aki nem
az els6 érintést hajtja végre, tarsa labdaérintésének pillanatdban befut a haldhoz, majd
feladja az érkez6 labdat.

e 3-3 f@s csapatokkal torténd végrehajtas

ALKARTENISZ

A jaték célja: kizardlag alkarérintéssel az ellenfél térfelére juttatni a labdat. A jatékot
jatszhatjuk 1:1, 2:2, vagy 3:3 ellen is. A padlya mérete tudasszinttél és létszamtdl fliggben 8 x 4
m-t6l 14 x 7 m-ig valtozhat, a halé magassaga a hivatalos magassag. Szabdlyos érintés:
kizardlag alkarérintés és alsé nyitas. Az egy oldalon torténd érintések sorrendjét és szamat
minimumban és maximumban is meghatarozhatjuk, de legfeljebb 3 lehet.
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DOBLI

A jaték célja, mint a rendes roplabdaban: az ellenfél térfelére juttatni a labdat. A jatékot
jatszhatjuk 2:2, vagy 3:3 ellen is. A palya mérete 3 x 9 m, a hdlé magassaga a hivatalos
magassag.

»MANO” ROPLABDA

Az 1-2. osztdlyosok mérk&zésjatékat fejlesztd jelleggel kisjatékként tovabbra is jatszhatjak
tanitvanyaink, akar udgy is, hogy tovabbi szabalyokkal, megkotésekkel valamelyik jatékelem
alkalmazasat erdsitjik. (Pl. nyitast vagy atérkez6 labdat csak alkarérintéssel jatszhatunk meg.)
A jaték leirsa: |. elbbiekben (DOBLI).

,SZUPERMINI” ROPLABDA

A 3—4. osztalyosok mérk&zésjatékat fejlesztd jelleggel kisjatékként tovabbra is jatszhatjak
tanitvanyaink, akar ugy is, hogy tovabbi szabalyokkal, megkotésekkel valamelyik jatékelem
alkalmazasat erdsitjik. (Pl. labdat attenni csak foldrél, (it6 mozdulattal lehet.)

Jaték leirdsa: |. el6bbiekben.

2:2 elleni jatékok:

e gumiszalag, halé vagy tornapad felett két oldalon egymassal szemben

e meghatdrozott érintésszammal (mindenki csak egyszer érhet a labdahoz, vagy ki kell
jatszani a 3 érintést)

e az adott jatékelemek érintésmddjanak meghatdrozasaval (pl. bejatszas alkarérintéssel,
feladas kosarérintéssel stb.)

e a palya méretének, alakjanak meghatarozasaval

e halé vagy gumiszalag magassaganak valtoztatasaval

o kiegészitd feladatok alkalmazasaval

e talajrél vagy felugrdssal végzett tamadassal

e csak mezényvédekezéssel vagy sanc melletti védekezéssel

Jatékok 3:3 ellen:
e gumiszalag, halé felett két térfélen egymassal szemben 2 csapat
e érintéssel kapcsolatos megkotésekkel:
— mindenki csak egyszer érhet a labdahoz
— 3 vagy tobb érintés is engedélyezett
— egy jatékos 2-szer érhet a labddhoz
— adott jatékelemeknél a labda csak kosarérintéssel/alkarérintéssel jatszhatd meg
e palya méretének és formdjanak meghatarozasaval (hosszu-keskeny, széles-rovid)
e haldo/gumiszalag magassaganak valtoztatasaval
o kiegészitd feladatok alkalmazasaval
o védekezés formajanak meghatdrozasaval (sanc hasznalatdval vagy anélkiil)
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Kreativ jatékoknadl a pedagdgusnak mindig nyitott helyzeteket kell teremtenie. A feladatban,
kivitelezésben bizonyos, a tanulds szempontjabdl fontos korlilményeket meghatdrozzuk, az
elérendé célokat egyértelmlen megfogalmazzuk, de a megoldas koriilményeit, a kivitelezést
a tanuldkra bizzuk. Kreativ feladatmegoldasokrdl, jatékokrdl beszélhetiink akkor is, ha a
korabban megismertetett feladatokat, jatékokat a tanuldk bizonyos szempontok alapjan
maguk alakitjdk at. Az atalakitas vonatkozhat a szabalyokra, végrehajtdsi mdédokra, taktikai
megfontoldsokra. Fontos, hogy ezeknél a feladatokndl, jatékoknal valdban a tanuldi
kreativitds érvényesiljon. Itt a testnevel6 tanarnak kell6 tiirelmet kell mutatnia tanitvanyai
felé, hogy az alkotd szandék ne keriiljon kiils6 nyomas ala. Kiilonosen értékesnek tekintjik, ha
a kreativ megolddsok kollektiv tanuléi egylttm(ikodés eredményeként jonnek létre.

Feladatok, kisjatékok és mérk&zésjatékok tanuldk altali médositdsa és alkotasa egy szempont
figyelembevételével, tudatos tanulasi szempontok megnevezésével (lUgyességfejlesztés/
technikai/taktikai szempont):

e apontszerzés lehetdsége;

e alabda érintésének szama, megjatszasanak maddja (pl. érint6feliilet), sorrendje

e ajatéktéren vald haladas a kiegészit6 mozgasoknal

e tdmadas utdni kiegészit6 feladatok

o védekezés el6tti kiegészit6 feladatok

o célfeliilet helye, mérete, szama

o terlletkorlatozasok, pdlya alakja

e forgds mddja

e labdak szama

Példak:

ROPKOSARLABDA

A jatékot 3:3, 4:4 vagy 5:5 ellen is jatszhatjak. A jatéktér nagysaga a jatékosok szamahoz
viszonyitva 8 x 16 m-t6l kosarpalyaméretig terjedhet. A jaték célja a roplabdat elpattand
érintésekkel megjatszani és a kosargylrlbe juttatni. A jatékhoz hasznalhatunk bordasfalra
rogzitett hulahoppkarikat is gydr(iként.

Jatékszabalyok:

e Elfogadhato érintések: kosarérintés, alkarérintés, egykezes Utések, porgetés.

e Nincs testi kontakt.

e Ha a labda jatéktéren kivil pattan, vagy a jatéktéren belll nem hozhatd szabalyosan
jatékba, az ellenfél kosarérintéssel jon oldalvonalrdl.

4 TERFELES ROPLABDA

A 7 x 14 méteres palyat egy tovabbi keresztiranyu haléval (gumiszalaggal) 4 részre osztva, 4 x
3 f6s csapatokkal jatszunk a roplabdajaték szabalyai szerint, de két labda egyidejl hasznalata
mellett.
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POCOGOS

Két csapat all fel egymassal szemben a halé/gumiszalag két oldalan, minden jatékos a kezében
tart egy labdat. A tanar altal bedobott labdat kell atjuttatni az ellenfél oldalara a kézben tartott
labda segitségével, “Utdgetve”.

Jatékszabdalyok:

e A meccslabdat csak a kézben tartott labdaval lehet érinteni.

e Csapaton beliil legfeljebb 3 érintés megengedett.

e Az gy6z, aki tobb pontot szerez.

A kidobdjdtékok réplabdds varidcidja:

megszabjuk a kidobas maédjat (egy-, illetve kétkezes dobasok kosarérintéssel, itéssel)

megszabjuk a kivédés lehet6ségét (alkarérintéssel, kézben tartott roplabdaval)

paros kidobds esetén mind az atadds madjat, mind pedig a kidobds maddjat varidlhatjuk

5. Mérkézésjaték (,mini” réplabda)

Palya mérete: 14 x 7 méter

Halé magassaga: 210 cm

Labda tomege: 260-280 gr

Csapatlétszam: 8-12 f6

Palyan lévé jatékosok szdma: 416

Jatékrendszer: 4:4

Mérk6zés megnyerése: 3 nyert szett

Jatszmak megnyerése: 25 ponttal, de legalabb 2 pont kiilénbséggel

Dont6 jatszma megnyerése: 15 ponttal, de legalabb 2 pont kiilénbséggel

Megengedett cserék szama: 4

Alkalmazott technikai elemek: alkarérintés, kosarérintés, alsé és felsd nyitas, egykezes
ejtés, sanc, ltés

Nyitdasmegkotés: Nincsen megkotés

Taktikai ismeretek:
e A tarsakhoz (csapattars, ellenfél) és a labda helyzetéhez képest torténé helyezkedéshez
kapcsolédd szempontok, ismeretek
e Tamaddvonal szerepe, korlatozo jellege
e Alapvet6 jatékosposztok (felado, it6), és az ezekhez kapcsolddé taktikai szerepek
o A2:2, 3:3 elleni roplabda-mérk&zésjaték alapszabalyai
o A jaték f6 fazisainak feladatmegoldasaival kapcsolatos elemi ismeretek:
— A tdmadasi irdnyok, célok megismerése
— A helyezkedés, a kiilonb6z6 labdamegkozelitési mdédok ismerete
— A tdmadas, a védekezés, a nyitasfogadds és a sdncvédekezés megszervezése

Szempontok az 5-6. osztalyos tanulok személyiségfejlesztéséhez
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A sajat és a tars hibazasanak elfogaddsa, a csapattarsak és az ellenfél iranti tisztelet
érzékeltetése

A csapattarsak, illetve a tdmadd és véds kozott létrejovd specifikus egylttmiikodések
magasabb szinten torténd elsajatitasa

A verbdlis és nem verbalis kommunikaciés jelek vdltozatos haszndlataval hatékonyabb
kozos feladatmegoldas

A koncentracié és a fokuszalt figyelem fejlesztése

Az egyuttm(ikodés jelentéségének érzékeltetése a jatékfeladatnak megfelelGen,
tamaddsban és védekezésben

Szokatlan jatékhelyzetekhez valé gyors alkalmazkodas

Az egyéni technikai megolddsok csapatérdek szerinti alkalmazasa
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7. A ,Ropsuli” — Roplabdazas az iskolaban kiegészité
kerettantervének 7-8. évfolyamra (6:6 elleni, ,norma
réplabddzas) vonatkozé tematikai egységeinek
attekintése

III

A korosztalyhoz kothetd pedagdgiai alapelvek érvényesilése a
roplabda oktatasaval kapcsolatban

A tanitas-tanulds folyamatdban tovdbbra is fontos alapelv a valtozatossag biztositasa. A
tanuldk fejlesztését tovabbra is a sokoldallsag el6térbe helyezésével kell megoldani. A 7-8.
osztalyos tanuldk képesek folyamatos roplabdajatékra. A jaték magas élményszintet biztosit
szamukra. A tanitdsi érakon szeretnének minél tobb id6t a jatékkal, és minél kevesebbet
gyakorldssal télteni. Ahhoz, hogy motivaltak maradjanak a gyakorlds soran, kiilondsen fontos
a valtozatos, a tanuldk szamara kihivast jelent6 feladatok alkalmazasa, a moddszertani
sokszinlség. A magasabb szintl végrehajtast segit6 képességek fejlesztésében fontos
szerepet kap a tudatositds. Ha a tanulé megérti és képes 6sszekapcsolni a befektetett munka
és a varhato eredmény viszonyat, nagyban segiteni fogja az 6rai munkaban a hatékonysagot.
Az egyes feladatok kitaldlasaban, megtervezésében és kivitelezésében, a megoldasi
lehet6ségekben tovabbra is nagy szerepet kell biztositani a gyerekeknek. A k6zdés munka
motivacioemel6 hatasan tul ez els6sorban a kreativitas fejlédésében fog leginkabb
megnyilvanulni.

A jatékossag elvét viszonylag konnyen alkalmazhatjuk ennél a korosztalynal. Képességeik és
képzettséglik j6 alapfeltétel az élvezetes jatékhoz. Hasznaljuk ki ezt a lehet&séget! Kiilonosen
a lanyok esetében lehet motivacids szintet emeld az egyes feladatok jatékos kérnyezetbe vald
helyezése. Jatékos formdaban a gyerekek szamara észrevétlenil tudjuk adagolni a terhelést.
Fontos elem, hogy a jatékokat ne csak dncéluan alkalmazzuk, azok mindig valamilyen tanul3si
helyzetet eredményezzenek. Ezeket a tanuldsi szempontokat a gyerekekben is tudatositani
kell, helyzettdl fliggben a feladat el6tt vagy utan egy rovid beszélgetésben.

A tanuldshoz vald esélyegyenl8ség biztositdsa ennél a korosztalynal kiemelten fontos feladat.
7-8. osztélyra jellemzGen elStérbe kerlilnek a tarsas feladatmegoldasok, nagyobb Iétszamu
jatékok. Az ilyen helyzetekben kdnnyen kiszorulhatnak a kozos egyittm(ikodésbél, a jatékbol
egyes gyerekek. Ha ehhez hozzavessziik a korosztalyra jellemzé tarsas kapcsolatok problémait
(pl. klikkesedés, kirekesztés, mobbing stb.), kilonésen fontos, hogy a testnevelésdrakon
mindenki egyenlé aranyban kapjon lehet8séget a feladatok, a jatékok soran. A tandrnak
kotelessége az ardanyossag érvényesitése. Természetesen ez nem oldhaté meg pusztan erébél.
A kilonb6z6 moddszerekkel végrehajtott csapatvalasztasok, a véletlenszerlen vagy éppen
tervszerlien folyamatosan cserélt parok, atszervezett csapatok, illetve ezek fejl6déshez
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sziikséges fontossaganak hangsulyozasa nagyon lényeges. A gyerekek figyelmét lekoté kreativ
megoldasok el6térbe helyezése, az egylittmikodés és alkalmazkodds j6 értelemben vett
kényszere altaldban segitheti a tarsak elfogadasat.

Tovabbra is kerilni kell minden ,kiesds” jatékot, olyan feladathelyzetet, amelyben a tanuldk
barmelyik csoportja kevesebb lehetGséghez jut tarsainal. Lehet6ség szerint kerlni kell a
gyerekek kozotti ala-folé rendel6 helyzeteket, hacsak nem az magdban a jaték Iényegében
alakul igy.

Ugyanakkor értékelni kell a gyerekkdzosségben jatékhelyzetekben belllrdl kialakuld
egészséges hierarchiat. Az egymas teljesitményének ki nem kényszeritett tisztelete fontos
csapat- és kozosségformald hatds. A tanar sikere, ha ez a teljesitménytisztelet nem abszolut
skala mentén, hanem egyéni szinteken jelenik meg a k6zdsségben.

A differencialds elve tovabbra is kdzponti szerepet kap. A gyakorlds sordn, az értékelés sordn
az abszolut skdla helyett a ,mindenkit szorgalma és képességei szerint” elvnek kell
érvényesilnie.

A 7-8. osztaly roplabda kerettantervi elemeinek attekintése az egyes
tematikai egységek mentén

1. Egyéni és tdrsas, labdds és labda nélkiili (igyességfejlesztés

Egyéni és tarsas, labda nélkiili gyességfejlesztés

A 7-8. osztalyos tanuldk esetében az egyéni, labda nélkili Ugyességfejlesztés és a

kondicionadlis képességek fejlesztése gyakran egy feladaton belil valdsul meg. Erre az egyik

tipikus példa az id6kényszer alatt végrehajtott feladatok kore. llyenkor a magas végrehajtasi

sebesség mellett kell térekednie a tanulénak a koordindlt végrehajtasra. Hasonld kettGsség

figyelhet6 meg faraddas vagy éppen a nagyobb erékifejtés mellett végrehajtott koordinacids

feladatok esetében is. Ezek a helyzetek életszerlien kdvetik a mérk&zésjatékok soran adddo

helyzeteket, igy logikusan adédik, hogy:

e hasonlé koordinacids szint mellett eredményesebb lesz az, aki gyorsabban képes
végrehajtani az adott mozgassort;

e hasonlé koordinacids szint mellett eredményesebb lesz az, aki intenzivebb erékifejtés
mellett képes végrehajtani az adott mozgassort (pl. egy (ités esetében);

e hasonlé koordindcids szint mellett eredményesebb lesz az, aki faradt allapotban is képes
a pontossag csokkenése nélkill végrehajtani az adott mozgassort.

A fejlesztés soran ebben az életkorban legyen ez az egyik vezet6 elv.

A tarsas egylttm(ikodésben a f6 hangsuly az egyittm(kodési készségen, az egymashoz

igazodason, az egymas segitésén legyen!

A fejlesztés vdrt eredményei:
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A tanuld valjon képessé a roplabdasportag technikai elemeinek funkcionalis végrehajtasat

segitd labdas és labda nélkiili feladatok, gyakorlatok tudatos, célszer(i végrehajtasara. Ismerje

fel az egyénileg eltéré tanulasi sajatossagokat és azok egyéni és tarsas kivetiléseit a kiilonb6z6

feladatok soran. Alkalmazasban kerljon el6térbe a hatékonysag!

Példak:

Az el6z6 korosztalynal javasolt gyakorlatok, azok egyes nehezitett valtozatai ennél a

korosztalynal is jol alkalmazhatdk.

Futdiskola gyakorlatai:

A jol ismert futdiskolai gyakorlatok szokatlan helyzetben torténd alkalmazasa:

oldaliranyba torténd futds saroklenditéssel

oldaliranyba torténé futds térdlenditéssel

hatrafelé futas térdlenditéssel

hatrafelé futas saroklenditéssel

futds kozben jobb lab sarok-, bal Iab térdlenditéssel

lengyel szkip (futds magas térdemeléssel, labszar el6relenditésével.)

Székdelbiskola gyakorlatai:

terpesz-zar szokdelések el6re, oldalra és hatra

paros labon szokdelések valtva sarok- és térdlenditéssel

paros labon szokdelések oldaliranyu térd- és nyujtott labas lenditéssel
paros ldbon szokdelések 90 fokos fordulatokkal, kar-, térd-,
kombinacidjaval

futds kozben elrugaszkodas csak jobb / csak bal 1abrol

futdé-ugro szokdelések

valtott Iabu szokdelések

egyldbas szokdelések

ritmuskovetd (taps, sip, zene) szokdelések bal, jobb, paros labon
szokdelések akadalyok, gatak felett

folyamatos fel-le sz6kdelések eltérd tavolsagu, magassagu zsamolyokon

Koordindcids létra gyakorlatai:

futdiskola gyakorlatai koordindcios létra alkalmazasaval
ki-, be-, kereszt-, el6re-, hatralépés kombinacidi futas kozben

saroklenditések

ki, be, kereszt, el6re-, hatralépés kombindcidi paros, jobb, bal [dabon szokdelés kozben.

tars altal mutatott feladat kdvetése

,Hdrom lab” gyakorlatok:

A tanuldk parokban, egymas mellett Osszekapaszkodva, kozelebbi ldbuk gumiszalaggal

bokanal és térdnél 6sszekotve.

Futdiskolai gyakorlatok kozos végrehajtdsa
Szokdelbiskola gyakorlatainak végrehajtasa
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SZIAMI IKREK

A tanuldk egymasnak hattal, karokat 6sszeflizve, kiilonb6z6 természetes mozgasokbdl (jaras,
futas, kuszas, mdszas) 0sszeallitott akadalypalydkon feladatokat teljesitenek.

Valtozatok:

A tanulok talaljanak ki Ujabb ,,6sszendvési” helyzeteket.

Egyéni és tarsas, labdas ligyességfejlesztés

Az egyéni és tdrsas, labdas Ugyességfejlesztésben a f6 hangsuly a célszerlségen, az
alkalmazason, a gyakorlatok végrehajtasanak sebességén van. Fontos szempont azonban
tovabbra is a fokozatossag elve. A végrehajtas sebességét sohasem helyezhetjik el6rébb a
gyakorlat végrehajtdsdnak pontossaganal. A kiilonb6z6 gyakorlatokat prébaljuk ki kiilonbo6zé
nagysagu, sulyu, anyagu, keménység(i labdakkal is!

Keriljenek el6térbe a tobb labdaval végrehajtott gyakorlatok akdr az egyéni, akdr a tarsas
feladatok tervezésében! A korabban tanultakat alkalmazzuk 0&sszetett gyakorlatok
formajaban! Hangsulyozzuk a figyelem fontossagat!

Tarsas feladatmegolddsok esetén kiilondsen hangsulyozni kell az egylttmUikodési lehetGségek
minden formajat. Adjunk lehet&séget tanuldinknak a kreativ megnyilvanulasokra, mind a
feladatok megolddsaban, mind a feladatalkotdsban! J6 lehet&séget biztositanak szamunkra
maddszertani repertoarunkban, ha indirekt feladatmegolddsi moddokat alkalmazunk.
Segithetjik a tanuldk aktivitasat céliranyos, a problémakat el6térbe allitd kérdéseinkkel!

Példak:

CSINALD UTANAM!

Helyezzlink ki kilonb6z6 tulajdonsagu labddkat a teremben. Mindenki valasszon egyet!
Mutassunk egy feladatot, amelyet a gyerekeknek is el kell végeznilik a sajat labdajukkal! A
feladat utdn cseréljenek egy eltér6é labddas tarssal, addig, amig minden labdaval ki nem
probaltak az adott feladatot!

Valtozat: A tanuldk kisebb csoportokban egymasnak mutassanak feladatokat, majd cserével
is!

Dobdsok-elkapdsok tébb labddval:

e Kilonboz6 egy- és kétkezes hajitasok, I6kések, vetések parokban, két labdaval

e Az el6z6 feladatok két, egymastdl hatarozottan kilénbozé labdaval (pl. teniszlabda —
roplabda; kosarlabda — szivacslabda)

e Dobdasok (fej folott, oldalt, 1ab kdzott...) egy, majd két labddaval egymasnak hattal, fordulat
utan elkapas. Tovabbi feladatok beiktatasa

e Koordindciés létran torténd futd és szokdeld feladat-végrehajtasok kozben labdas
gyakorlatok (labdavezetés, labdadobdsok-elkapasok)

TARTSD A LEVEGOBEN!

Alakitsanak négy-6t f6s csoportokban koroket a tanuldk! Adjunk minden csoportnak 2-3 darab
eltér6 tulajdonsagu labdat. A tanuldk végezzenek labdaatadasokat, labdanként kilonb6z6
dobasformakkal.
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Valtozatok:

e A tanuldk maguk taldljanak ki a labdakhoz tartozé atadasi formakat, amiket addig nem
alkalmaztak!

e Egylabddhoz taldljunk ki két atadasi format! Jelre valtsak a tanuldk az atadasi format!

Ataddsok mozgds kézben:

A tanuldk alljanak parokba. Futds kdzben végezzenek kilonb6z6 dtadasokat egy labdaval.

Valtozatok:

e Futds kozben, atadas utan végezzenek feladatokat (pl. guggolas, 360 fokos fordulat, taps,
felugras, gurulas...)

e Futds kozben ataddsok két labdaval

e Kiilonbo6z6 anyagu, sulyu, méretl labdak haszndlata

e Futds helyett haladd szokdelések

e Tanuldk altal kitalalt feladatok

A tanuldk helyezkedjenek el harmasdaval/négyesével egymdssal szemben (2:1 vagy 2:2).
Végezzenek kilonboz8é labdadtaddsokat. A labdadtadast kovet6en fussanak a szemkozti
oldalra, és alljanak be tarsuk mogé.

-

- -

------
~~~~~~~

24. dbra: Tartsd a levegbben!

2. Roplabdatechnikai elemek

A fejlesztés vdrt eredményei:

A tanulé valjon képessé a roplabdajaték soran alkalmazott labdas és labda nélkili technikai
elemek végrehajtasara Osszetett feladatok sordn is. Ismerje az alapvets jatékosposztokat és
az azokhoz kapcsolddd jatékfeladatokat, szerepeket. Ismerjen nyitdsi és nyitdsfogadasi
alakzatvaridciokat. A kilonb6z6 roplabdaspecifikus technikai elemek végrehajtdsa soran
torekedjen az egyéni végrehajtasok, ritmikai és mozdulatkilonbségek kapcsan a kozos
sikerességet elGsegit6 szempontok megtaldlasara.
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a) Kosarérintés és alkarérintés

A 7-8. osztalyos tanuléknal az alapérintések végrehajtdsa elvarhatéan az alkalmazas szintjére

emelkedett. Jellemz6en mindkét roplabdatechnikai elemet a jatéktevékenység soran a sikeres

tdmadas elGkészitéséhez hasznaljuk. Az egyes jatékhelyzetekben a célszerliség alapjan kell

dontenie a jatékosnak, hogy melyik alapérintéssel jatssza meg az érkez6 labdat. Ezt a

gyakorlati elvet kovetve a tanuldsi folyamatnak ezen a szintjén a két érintésformat

parhuzamosan, hasonlé feladatokkal és komplex gyakorlatokban formaljuk tovabb.

Tanulasi szempontok:

Kilonb6z6 iranyokbdl, tavolsaghdl, sebességgel és ivben érkez6 labddhoz igazodas. Gyors

[abmunkaval, minél hamarabb szembe keriilni az érkezé labdaval

Példak:

A tanuldk alljanak harmasaval egy vonalba! A két szélsé forduljon egymas felé labdaval a
kezében. Labda nélkili tarsuk alljon az egyikkel szembe, a mdsik tarsanak hattal, kozel
hozzda. A ko6zépsé tars el6rehaladéd mozgdsbdl jatssza vissza a szemben allé tarstdl érkezd
labdat kosarérintéssel, majd tovabblépve forduljon meg a masik tars felé, és jatssza vissza
az onnan érkezd labdat!

Valtozatok:

— Ugyanez a feladat alkarérintéssel

— Ugyanez a feladat a két labdat folyamatosan levegSben tartva

A tanuldk dlljanak harmasdaval egy vonalba, a két széls6é (1 és 3) egymassal szemben, a
kozépsé (2) egyik tarsdanak hattal, a masikkal szemben. Az 1. jatékostdl indul a labda.
Odapasszolja a labdat a 2. jatékosnak, aki visszapasszolja az 1.-nek, majd a helyére szalad,
az 1. jatékos pedig atpasszolja a 3. jatékosnak a labdat, majd kdzépre helyezkedik. A masik
iranybdl ugyanez folytatodik.

Valtozatok:

Az érintés tipusa valtoztathatd. (A harmadik érintés lehet pl. tdmaddérintés.)

.........

@9 -9

-------

25. abra: Harmas feladatok

Az egyik tanulé alljon egy nagyméret(i hulahoppkarikaba. Helyezziink el vele szemben 3
méterre egy fehér, 6 méterre egy piros bojat. Tarsa alljon a fehér bdjahoz! A karikaban allé
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tanuld kosarérintéssel jatssza tarsanak a fehér bojahoz a labdat! A tars pontosan jatssza

vissza kosarérintéssel a labdat, ezutan fusson ki a piros bdjat megérinteni, majd egybdl

fusson vissza a kovetkez6 érkezd labdahoz! A bojak kdzott mozgd jatékos mindig ugy

jatssza vissza a tarsanak a labdat, hogy annak ne kelljen kilépnie a karikabdl.

Valtozatok:

— Ugyanez alkarérintéssel

— Akarikaban all6 jatékos az id6 fliggvényében kontrollpasszt alkalmazhat

— Valtoztathatjuk a kifutds tavolsagat, iranyat

— Futas helyett végezhetiink mas feladatokat (pl. gurulasokat, vetédéseket)

A halé egyik oldalan egymastdl 1,5 méterre felallitunk 7 tanulét egy-egy labdaval. A halotol

két méter tdvolsagra. A tobbi tanuld a halé mdasik oldaldn, oldalvonalrél indulva, egymas

utan indulva a haldéval parhuzamosan haladva sorra visszajatsza kosar érintéssel az onnan

érkez6 labdakat.

Valtozatok:

— Ugyanez alkar érintéssel.

— Afixen felallitott tanuldk alljanak kiilonb6z6 tavolsagra a halotol!

— A fixen feldllitott tanulék mondjak meg, hogy milyen érintéssel jatssza vissza tarsuk a
labdat

— A halét letakarhatjuk lepeddkkel, igy csak utolso pillanatban latszik az érkezé labda.

— Egyik helyen tars altal tartott labda sancoldsa, majd a kévetkezd helyen 3-as vonalhoz
kidobott labda visszajatszasa.

— Tartott labda sancoldsat kdvet6en 3-as vonalra kidobott labda visszajatszasa, majd
haladas a haléval parhuzamosan a kovetkez6 tanuléhoz.

A tanuldk dlljanak négyesével. Ketten labdaval helyezkedjenek el egymassal szemben az

oldalvonalon, két tarsuk kozottlik, kozépen, egyik az egyikkel, mdsik a masikkal szemben,

labda nélkil. A szélen alléktdl kosarérintéssel érkez6 labdat jatsszak vissza szintén

kosarérintéssel, majd forduljanak a masik oldalon allé tarsuk felé.

Valtozatok:

— Ugyanez a feladat alkarérintéssel

— Az egyik oldalra alkar-, a masik oldalra kosarérintéssel

— Ugyanez a feladat haléval szemben elhelyezkedve, fordulatndl halo alatt atbujva

— Ugyanez a feladat haldon at érkezé labdat visszajatszasa. Majd halé alatt at bdjva masik
tarshoz.

b) Felsd nyitas
Tanulasi szempontok:

Labda feldobdsa: a mozgds lendlletéhez igazitott, megfelel6 magassagu el6redobas

nyitokarral szemben

Lendiilet: nyitas el6zetes lendiiletszerzésbdl (ralépés)

Labda megiitése: Az Utés befejez6 mozdulatdban (rdboruld csukldval, tenyérrel, ujjakkal)

forgdast adni a labdanak. Forgas nélkili, lebegtetett nyitasok kifeszitett tenyérrel.

Nyitds ive: kiilonb6z6 hosszusagu és ivd nyitdsok
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Nyitds helye: Tudatosan kivalasztott sebesség, iv és labdarepilési mod, melyekkel a
jatékteritlet minél nagyobb részét eléri a jatékos.

Példak:

Nyitds kijel6lt helyekre: Az egyik térfélen elhelyeziink 5 db nagyméret(i hulahoppkarikat mint

nyitdsi célpontokat. Szdmozzuk 6ket 1-5-ig. A tanuldknak minden karikara 10-10 nyitdst kell

végeznilk az aldbbiakban leirtak szerint. A cél, természetesen, hogy beletalaljanak a karikdkba.

A taldlataik szamat jegyezziik is fel, igy hosszabb tavon nyomon tudjuk kovetni a fejl6désiiket.

(Utébbi esetben fontos, hogy ugyanolyan mérett karikak és ugyanarra a helyre kertljenek!)

e ,A” gyakorlat (blokkositott mddszer): A tanulé ugyanarrél a helyrél 10 db nyitast végez az
1-es karikdba, 10 db-ot a 2-es karikaba, és igy tovabb.

e ,B” gyakorlat (szeriadlis modszer): A tanulé ugyanarrdl a helyrél adott sorrendben, egymas
utan végez egy-egy nyitast az ot karikdba, majd ezt a nyitassort 10-szer megismétli.

e ,C” gyakorlat (random mddszer): A tanulé ugyanarrdl a helyrél 6sszesen 50-szer nyit az 5
karikdba véletlenszer( sorrendben. A nyitas célhelyét a nyitas el6tti pillanatban kozoljuk.
Fontos, hogy az 50 nyitas egyenlé szamban legyen elosztva az 6t karika kozott. Konnyiti a
véletlen kivalasztdst, ha 10-10 db 1-5-ig beszamozott és 6sszekevert kartyat hasznalunk a
randomizalashoz. A feladatot igy kozvetlen tanari kdzremUkoddés nélkiil, parban vagy
egyedll is végre tudjak hajtani.

Nyitds kijeldlt helyekrél: A nyitévonal (alapvonal) mogoétt kijeldlink 5 db 1 méter széles

nyitézénat 1-5-ig szdmozott szilikonkoronggal. A nyitdoldallal szemben elhelyeziink egy

tornaszényeget (1 x 2 m) mint célfeliiletet. A tanulénak 10-10 nyitast kell végeznie minden
z6nabdl a célfeliiletre, a kovetkezbk szerint:

e A" gyakorlat (blokkositott médszer): A tanulé az 1-es helyrél 10 db nyitast végez szivacsra,
majd minden tovabbi helyrél tjabb 10-et.

e ,B” gyakorlat (szeridlis mddszer): A tanulé egymas utdn nyit egyet-egyet az ,1-5-ig”
helyekrél, majd 10-szer megismétli ezt.

e ,C” gyakorlat (random médszer): A tanulé 0sszesen 50-szer nyit az 5 kiilonb6z6 helyrdl,
véletlenszer( sorrendben. A nyitds helyét a nyitds el6tti pillanatban kozoljik. Fontos, hogy
az 50 nyitas egyenl6 szamban legyen elosztva az 5 hely kozott. Konnyiti a véletlen
kivalasztast, ha 10-10 db, 1-5-ig beszdmozott és 0Osszekevert kartyat hasznalunk a
randomizaldshoz. A feladatot igy kozvetlen tanari kdzrem(ikodés nélkil, parban vagy
egyedl is végre tudjak hajtani.

Random nyitdssorozatok: A feladat az 1. és 2. feladat kombinaciéjabdl szarmaztatott.

Nyitds kiilbnb6z6 mdodon:

e Lebegtetett nyitds: A tanuld probalja nyitott, kifeszitett tenyérrel, a labda kozepét (a
szelepet) eltaldlva gy megitni a labdat, hogy az replilés kozben ne forogjon (a csukld
legyen feszes).

e Felugrdsos nyitas: A tanulé prdébaljon sajat maganak feldobott labdabdl felugrasbdl nyitast
végrehajtani.
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e A tanuld proébdljon felsé nyitasokat végrehajtani az addig tanultaktdl eltérs, de a
szabalyoknak megfelel6 médon.

Nyitds — nyitdsfogadds kombindlt gyakorlata: A tanuldk parokban helyezkednek el a palya két
oldalan. A par egyik tagja feldll az alapvonal mogé, tarsa a szemkozti térfél egy valasztott
pontjan helyezkedik el. Az alapvonal mogott allé jatékos nyitasaval megprébalja eltaldlni a
tarsat. A tars a nyitast fogadja, sajat magdnak feljatssza az érkezé labdat, majd megfogja, és
az alapvonal mogé megy nyitni. A feladat folyamatos szerepcserével zajlik.

c) Utés

Tanulasi szempontok:

Lendiletszerzés: 1-3 ralépésbdl hosszabb-révidebb ivli felugrasok a halé helyzetéhez
viszonyitva. A karmunka kettds funkciéjanak 6sszehangoldsa (lendités — Gités)

Testhelyzet: Felugras el6tti optimalis lelapulas (sulypontsillyesztés); felugrassal ivhelyzet
kialakitasa

Labda meguitése: Kiilonboz6 ivi, sebességl feladasok megitése (kiemelt, , kiskiemelt”, ,,szurt”
stb.)

Csuklé-tenyér-ujjak helyzetének alakitasaval a labda irdanyanak Gtés kozbeni mddositasa;

Utés a palya kilonb6z6 részeire.

Igazodds a sanchoz (Utésirany, elhajlds, Gtésiv, blockout)

Példak:

Utések felépitését szolgdlé gyakorlatok:

e Tars dltal dobott labddk elkapasa a legmagasabb ponton leveg6ben, it6ralépés utan

e Tars dltal dobott labddak ejtése kijelolt célteriiletekre, Ut6ralépés utan
Variaciok:
szabadon valasztott vagy testnevel§ altal bemondott teriiletre (a felugras kézben kapja az
utasitast). A gyakorlatot a halonal 4-es, 3-as és 2-es helyen végeztessik.

e 3 tanuld a 4-es, 3-as és 2-es helyen zsdmolyon allva labdat tart a kezében. A 4. jatékos
sorban haladva ralépésbd6l megiti a labdat. (Minden Utés utan kihuzodik a 3-as vonalhoz.)
Variaciok:

— Egy helyen tobb labda meglitése folyamatos halotdl vald ki-be hizédassal.
— Séanccal szembeni feladat-végrehajtas

— Szemkozti térfélrél / azonos térfélrél dobott labda megiitése

— Szemkozti térfélrél/azonos térfélrdl feladott labda meglitése

e Tars dltal dobott labddk itése, ralépés és felugras utan
Variaciok:
szabad Utés meghatarozott célteriiletre szabadon, vagy utasitdsra. A gyakorlatot a halénal
4-es, 3-as és 2-es helyen végeztessiik.

e Tars dltal feladott labda Utése, ralépés utan felugrasbal
Variaciok:
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szabad Utés meghatarozott célteriiletre szabadon, vagy utasitasra. A gyakorlatot a halénal
4-es, 3-as és 2-es helyen végeztessiik. Kiilonb6z6 tempdju labdak Gtése.

e Ahalé tuloldalan emelvényen alld tars fix sdncahoz igazodva felugrasbél porgetés egyenes
vagy keresztiranyba.

e Ahaldtuloldaldn emelvényen allé tars fix sancahoz igazodva felugrasbdl (ités egyenes vagy
keresztiranyba.

e A hald tuloldalan emelvényen 4ll6 tars aktiv sdncahoz igazodva felugrasbdl lités egyenes
vagy keresztiranyba.

d) Sanc

Tanuldsi szempontok:

Felugras: Igazodas az (it6 mozgdsahoz mély sulyponti helyzetben, utanlépésekkel oldalazva.
Testhelyzet: Teljes kinyulds, és enyhe ,bicska” mozdulattal ,megtamasztani” az érintést.
Labda érintése: Csuklo-tenyér-(szétnyitott) ujjakkal egy el6feszitett, de aktiv, irdnyitott fellilet
kialakitasa.

Sanc irdnyanak megvalasztdsa (vonal, kereszt). Kommunikacié a mezénnyel.

Tobbes sanc: Kettds (harmas) sdncnal igazodas a tars(ak)hoz egészen kozel (5-10 cm), de a tars
mozgasat (felugras) nem zavarva.

Példak:

e A tanuldk a gumiszalag/halo két oldalan helyezkednek el a halé kézelében. A térfél egyik
oldaldn a tanuldk a halotdl kb. 20 centire egy tornapadon helyezkednek el. A tornapadon
allé tanuld tartja a labdat magas tartasban, a tarsa a halé tuloldalan helybdl, illetve
oldallépésbdl felugrik, és megérinti a labdat a kezével.

e Atanulék parokban helyezkednek el a halé két oldaldn. A par egyik tagjanak kezében labda
van, 6 a feladat irdnyitdja. A parok egyszerre felugranak, és megprébaljak a labdat az
ellenfél térfelére attolni.

Valtozat: dobott labdaval ugyanez

e Alljon fel 5 tanulé a padokra labda nélkill, veliik szemben a tdbbiek egyes oszlopban
labddaval. Két lépésbdl felugras utan kétkezes fels6vel dobjdk a labdat a padon blokkold
tars kezére.

3. Kisjatékok

A fejlesztés vdrt eredményei:

A tanuld valjon képessé a kilonb6z6 poziciok technikai és taktikai sajatossagainak
kisjatékokban torténd megvaldsitasara. Ismerje a kisjatékok kozos taktikai elemeit, és
torekedjen azokat a kisjatékok soran létrejové egylittmUkodések hatékonysaga és sikeressége
novelésével alkalmazni.

Példak:

2:2, 3:3 elleni jaték 8 x 4 m és 6 x 12 m kozotti jatékterileten feladatokkal
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JATSZUNK EGYUTT!

A halé két oldalan 2:2 jatékos helyezkedik el egymdssal szemben. Az egyik a haldndl, feladd

pozicidban all (2), a masik kb. 4 méterrel a halotél helyezkedik el (1). A 4 méternél

elhelyezkedd jatékos (1) bejatssza tarsanak a labdat, aki feladja azt, majd az 1-es jatékos

tdmaddérintéssel a szemkozti térfélre, védekezd tarsa kezébe juttatja a labdat. A labda

atjatszasa utan Ujra kihuzddik a halétoél kb. 4 méterre. (Meghatdrozott id6 utan szerepcsere.)

A cél: minél tobb labdamenet jatszasa, a labda tars kezébe torténd atjatszasa.

Varidciok:

e Atdamado és felado jatékos folyamatos cseréje minden halén atjatszott labdat kdvetden

e Egymads elleni jaték, melynek célja, hogy a tdmadast az ellenfél ne tudja visszajatszani

e 3:3jatékos esetén az alabbi posztok: védekezd jatékos, tamado jatékos, feladd jatékos (fix
pozicidkkal, majd folyamatos forgassal)

3:2 ELLEN

A két jatékos a palya egyik oldalan helyezkedik el (nyité és sancold), 3 jatékos a masik térfélen
(nyitdsfogadd, feladd, tamadd). A nyitd nyitdssal hozza jatékba a labdat. A tuloldali jatékosok
pozicidjuknak megfelel6en kijatsszak a 3 érintést. A cél, hogy sanc ellen a tamadast be tudjak
fejezni. A jaték végezhet6 minden labdamenet utdn forgassal, vagy meghatdrozott
ismétlésszam utdni szerepcserével.

ROPIS TEQBALL

Tegballasztalon a tegball jatékszabdlyai szerint jaték roplabdas érintésekkel

1:1ellen

2:2 ellen

,forgdzas”

N

. Kreativ jatékok

A fejlesztés vdrt eredményei:

A tanuld valjon képessé a roplabdajaték kapcsan megismert ligyességfejlesztd feladatok,
technikai és taktikai elemek kiillonb6z6 tanulasi céllal torténd, onallé mddositasara, alkotasara
egyénileg és csapatban egyarant. Ennek soran torekedjen a problémamegoldd gondolkodas
elemeit ugy alkalmazni, hogy azzal segitse az egylittm{kodés megvaldsitasat.

Példak:

ALKARTENISZ MODOSITASOKKAL

A kisjatékokndl korabban leirt ,alkartenisz”, vagy ,alkartenisz két labddaval” jatékokbdl
alkossanak a tanuldk képzettségi szintjiknek megfelel6en tovabbi feladatok kdzbeiktatdsaval
Uj, modositott jatékokat!

Valtozatok: A labda atjuttatasa utan kiilonbozd kiegészits feladatokkal jatsszak, pl. helycsere,

bdjakerilés, haldérintés, a kézben tartott labda folyamatos passzoldsa, a jatékban [évé labda
kotelez6 passzolasa stb.

2:2 elleni kispdlyds jaték:
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2:2 elleni kispalyds jatékhoz alkossanak kiegészit6 feladatok kozbeiktatasaval,
érintésmegkotésekkel Uj szabalyokat!

3:3, vagy 4:4 elleni réplabdajdték kisebb teriiletii pdlydn:
A mérkézéslabdan kiviil minden jatékos fogjon két kezében egy labdat! A jaték soran csak ezzel
a két kézben tartott labdaval lehet érinteni és tovabbitani a mérk&zéslabdat.

5. Mérkézésjatékok

A fejlesztés vdrt eredményei:

A tanulé ismerje meg a 6:6 elleni roplabdajaték technikai és taktikai sajatossagait, és valjon
képessé a kapcsolédd tamadd és véds jatékelemek tudatos, célszer(i alkalmazdsara. Legyen
képes a csapat érdekét egyéni érdekei mogé helyezni, torekedjen a megegyezésen alapuld
kdzos csapattaktika és -stratégia kialakitasara.

Palya mérete: 18 x 9 méter

Halé magassaga: Figa: 230 cm Lany: 217 cm

Labda tomege: 260-280¢g

Csapatlétszam: 6-12 f6

Palyan lévé jatékosok szama: 6 f6

Allasrend: A nyitas elvégzéséig kotott helytartas
Libero jatékos: Megengedett

Mérk&zés megnyerése: 3 nyert szett

Jatszmak megnyerése: 25 ponttal, de legalabb 2 pont kilénbséggel
Dont6 jatszma megnyerése: 15 ponttal, de legalabb 2 pont kiilénbséggel
Megengedett cserék szama: 6/jatszma

Alkalmazott technikai elemek: alkarérintés, kosarérintés, also és felsé nyitds, egykezes

ejtés, sanc, ités

Nyitdasmegkotés: 1. helyen lévé jatékos

Taktikai ismeretek:

e Az egyre Osszetettebb egyéni és tarsas feladatok sordn megjelend, roplabdaspecifikus
funkcionalis szempontok ismerete

e Az Ujszer( elemkapcsolatok, kombinaciék kapcsan felmeriil6 szempontok ismerete

e Alapvets jatékosposztok (példaul: nyitasfogadd, center) és az ezekhez kapcsolodd
jatékfeladatok/szerepek

e Nyitdsi és nyitdsfogadasi alakzatvariaciok (pl.: W alakzat)

o A2:2, 3:3,4:4és5:5 elleni roplabda kis- és-mérk&zésjaték taktikai és szabdlyrendszerének
koz0s, egymadsra éplil6 dsszetevdi

e A 6:6 elleni roplabda-mérkézésjaték szabalyai. A jaték 6 fazisainak feladatmegolddsaival
kapcsolatos ismeretek

e Egyszer( jatékrendszerek tamadasban

e Feladd helyzete a pdlyan (5:1, 4:2-es rendszer szempontjabdl)
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Szempontok a 7-8. osztdlyos tanulék személyiségfejlesztéséhez

e A tanulas sajatossagainak, az egyéni kilonbségeknek az elfogadasa, megértése

e Afeladat jellegének megfelelGen a figyelem tudatos szabdlyozasa (pl. figyelemmegosztas)

o Az egyittm(ikodés specialis megnyilvanulasainak (pl. kollektiv sdnc, mezényvédekezési
rendszerek) tudatositasa

e Nyitottsdg a kozos jaték és feladatmegoldas soran megjelend pozitiv érzések
megosztasara, el6mozditdsara

o Azegylttmikodést el6segit6, problémamegoldd gondolkodds megjelenitése Osszetettebb
taktikai jellegl dontéshelyzetekben is

e Az egyéni érdek csapatérdek ald vald rendelése, a megegyezésen alapuld kozos
csapattaktika és -stratégia kialakitdsa. Az 6romteli, élménykdzpontu kozos jaték megélése
minden tanulé szamara.
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8. A roplabdajaték alternativ kérnyezetben térténé
megvaldsitasi lehetlségei

Roplabddazasban alternativ kérnyezetnek neveziink minden valtozatos helyszint, amikor a
tornatermet elhagyva mads kornyezetbe visszik a megszokott roplabdajatékunkat. Bar a
lehetéségeknek csak a képzelet szabhat hatart, jelenleg harom nagy terilet koré
csoportosithatjuk a szabadban (izo6tt roplabdajatékokat.

e Parkroplabda
e Strandroplabda
e Hoéroplabda

Parkroplabda

A parkroplabda a teremroplabda szabadban, els6sorban flivon (izott valtozatat jelenti. A
parkroplabddazdssal sokaig a sportag népszerdsitését és ,tomegesitését” prébaltak megoldani.
Viszonylag kis terilileten tobb palyat is fel lehet allitani, ebbdl adéddan nagy tomegeket lehet
megmozgatni vele.

e 9 x 18 méteres palyan jatsszak

e 4:4vagy 6:6 ellen, akdr vegyes csapatokkal is

o Jatékszabalyként jellemz6en a teremroplabda szabalyait alkalmazzak
e Alapvet6 mozgasanyaga, gyakorlatkészlete is ezen alapul

A parkroplabda mint versenysport a probalkozasok ellenére nem igazan terjedt el. Az FIVB,
valamint a CEV tdmogatja az ilyen tipusu szabadtéri események rendezését, kiilonosen ott,
ahol a helyi szovetségek nem rendelkeznek megfelel§ szamu fedett pdlyas lehet6séggel, de
ezek is inkabb a sportagat bemutatd, népszerlsit6 kampanymegmozdulasok, mintsem
rendszeres sportoldsi lehet8ségek. Masfel6l kiilonb6z6 szabadtéri iskolai rendezvények
alkalmaval, osztalykirdnduldsokon népszer(i sportoldsi lehet6ség a gyerekek korében, igy
mindenképpen figyelmet érdemel. Csaladi, céges vagy egyéb, nem kifejezetten sportcélu
rendezvényeknek is népszerd jatéka lehet. Mivel jaték kdzben a figyelem elsGsorban felfelé, a
mozgdsban lévé labdara irdnyul, kiilondsen fontos, hogy a jaték céljara kivalasztott talajfelilet
egyenletes és — lehetGség szerint — sik legyen, a balesetek elkeriilése végett. Tovabbi
veszélyforras lehet, hogy a flives feliilet a legkisebb nedvesség hatasara is fokozottan csuszas-
, igy balesetveszélyes. Ez utébbi korilmények a jaték magasabb szinten térténd intenzivebb
gyakorlasat nehezen teszik lehetévé. Ugyanakkor iskolai kdrnyezetben, akar testnevelésoéran,
akar sportkori edzéseken is — j6 id6 esetén — remek lehetdséget biztosit arra, hogy kivigylk a
tanuldkat a szabad levegbre, és bizonyos feladatokat egészségesebb és valtozatosabb
kornyezetben gyakoroltathassunk tanitvanyainkkal, megtorve ezzel a roplabda teremsportag
jellegébdél adodo korlatokat.
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Strandroplabda

A strandroplabda, mint a teremroplabda alternativ krnyezetben (izhetd valtozata, fényes
karriert futott be a kezdetek 6ta. Mi sem bizonyitja ezt jobban, mint az, hogy mara 6nallé
olimpiai sportaggd nétte ki magat. A kezdetek a teremroplabda megsziiletésének idejére
nyulnak vissza. Az els, strandroplabddzasrdl szolo feljegyzések 1915-b6l szarmaznak. A jaték
szlil6hazaja Hawaii és mas tropusi szigetek; ezekre az egzotikus helyekre az oda vezényelt
amerikai katondk vitték magukkal a roplabdajatékot. Mivel ezeken az allomashelyeken a
tornatermi kornyezet ritkan volt adott, jellemz6en homokos tengerparton, két palmafa kozott
feszitették ki a roplabdahalot. A jaték ezen valtozata nagyon gyorsan népszer(ivé valt és széles
korben elterjedt. Mivel a jaték és a hozza kapcsolhatd természetes és vonzd kornyezet
nagyszerd Osszhatdst nyujtott, a szigetekrGl visszatér6 katondk magukkal vitték Uj
allomashelyeikre is. Természetesen el6szor a meleg éghajlatu vidékeken, igy példaul
Kalifornia, Florida vagy éppen Brazilia homokos partjain honosodott meg a jaték, de néhany
évtized alatt végiil a vildag minden pontjara eljutott.

1930 koril alakult ki a jaték ma ismert 2:2 elleni valtozata. A partokon a mindennapos spontdn
kialakuld ,s6rmeccsek” mellett egyre gyakrabban jelentek meg az el6re meghirdetett
strandroplabdatorndk. A strandroplabda els6k kozott inditott csak néknek meghirdetett
versenyeket. 1947-ben rendezték az Egyesiilt Allamok elsd hivatalos bajnoksagat. Az Egyesiilt
Allamok Nyugati partjdn a strandroplabdazas a szorfozéssel egyiitt a kaliforniai életérzés
részévé valt. Az 1950-es évektdl a jaték népszerlisége miatt egyre tobb szponzor jelent meg a
rendezvényeken, igy a versenyek nagyon hamar pénzdijas kiizdelmekké valtak. Ez egyben azt
is jelentette, hogy a pénzdijakkal odalett a sportolék amatér statusza, igy a sportdgnak esélye
sem volt a Nyari Olimpiai Jatékok programjaba valé bekerilése. A fordulépontot az 1996-0s
Atlantai olimpia jelentette, ahol bemutatkozd sportdg képviselGiként vehettek részt a kor
legjobb strandroplabdazéi, igy a vildgon minden idék legjobb réplabdajatékosanak tartott,
magyar szarmazdasu Kirdly Karoly tobbszords olimpiai bajnok is. A strandroplabda els6
szereplésétdl kezdve kivivta maganak a jatékokon a ,legnézettebb olimpiai versenyszam”
cimet, és ezt azota is tartja.

Eurdpaban jellemz8en a kevésbé idedlis éghajlati viszonyok miatt joval lassabban terjedt a
sportdg. Azzal, hogy olimpiai sportdgga valasztottak, kontinensiinkén is egyre tobben lattak
benne lehetGséget. A kétezres évek eleje az eurdpai orszagok strandroplabdazéinak
felzarkdzasardl szolt. Ez a folyamat annyira jol sikerllt, hogy mara a vildg élvonaldban
tobbséget szereztek az eurdpai jatékosok mind férfi, mind néi oldalon. A pekingi olimpia az
azsiaiak tomeges megjelenését hozta a sportagban, és a folyamat nem allt le. Az FIVB adatai
szerint minden évben megdupldzddik a strandroplabda sportagban igazolt jatékosok szama a
vildgban. Ma az okozza a legnagyobb gondot a Nemzetkozi Roplabda Szovetségnek, miként
tudja versenyeztetni nemzetkozi szinten ezt a hatalmas sportolétomeget.

Magyarorszagon 1988 6ta rendeznek strandroplabdaversenyeket. 1990-ben rendezték az elsé
orszagos bajnoksagot. Bar a sportdg hazai uttéréi nagy lendilettel vetették magukat a
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strandroplabdazasba, az elsé 25 év csak nagyon lassu fejl6dést hozott. A kezdetben lelkesen a
sportdg mellé allé szponzorok szép lassan elmaradtak, és a tovabbfejl6désnek az sem
kedvezett, hogy a nyari szezon elmultaval a jatékosok rendre visszatértek a terembe jatszani.
A kovetkezd szezon kezdetéig alvd allapotban volt a strandroplabda. Korulbelll 6t évvel
ezel6tt néhany lelkes vallalkozo, aki hitt a strandroplabda egész éves jatéklehetdségében,
létrehozott egy fedett, télen is hasznalhatd strandroplabda-létesitményt. Ezen a lehetGségen
elindulva mara ott tart a hazai strandroplabdasport, hogy vannak a teremroplabddazastol
fliggetlendl is, csak strandroplabddzassal foglalkozd jatékosaink, edzGink, akik elsésorban
utanpotlasvonalon egyre tobb, nemzetkozileg is figyelemre méltd eredményt szallitanak
Magyarorszagnak.

A strandroplabda jellemz6en a teremrdplabda mozgdskészletét haszndlja, de a jaték
jellegében attdl tobb ponton is jelentGsen eltér.

e A pdlya mérete 8 x 16 méter.

e A hald a holgyeknél 224 cm, a férfiaknal 243 cm magas.

e A homok elvart mélysége 40 cm. (Figyelem! Ezen a paraméteren nem szabad spérolni! Ha
a mélységet csokkentjik, jelent6sen megné a balesetveszély!)

e A jaték versenyszerl valtozatat 2:2 ellen jatsszak. Cserére nincs lehet&ség sem jaték
kdzben, sem egy tornan a mérkdzések kozott!

e Jaték kozben edzbi utasitas vagy barmilyen kils6 segitség nem lehetséges. (Ez csak a
feln6ttekre érvényes szabaly. A nevelési szempontokat figyelembe véve utdnpétlaskoru
jatékosoknal a ,,coaching” megengedett.

e A mérké6zések 21 pontig és két nyert jatszmaig tartanak. A dontd jaték, ha van, 15 pontig
tart.

o A szettek kozben az ellenfelek 7 pontonként térfelet cserélnek, hogy kiegyenlitsék az
esetleges kedvezdtlen kdrnyezeti hatasokat (nap, szél...)

e A kosarérintés jellegében eltér a teremben hasznalttél. A két kézzel érintés egyidejliségét
szigorubban birdljak el. igy példaul az elsé atérkezé labda megjatszdsa kosarérintéssel a
strandroplabdaban — bar nem tiltott — nem hasznadlatos.

e Szintén a tiltott érintésekhez soroljak az un. puha, vagyis az ujjbeggyel végrehajtott
egykezes érintéseket.

A jaték maga a teremroplabddzashoz képest dont6en mas képességrendszert igényel. Az egy
fére es6 jatékfeliilet 32 négyzetméter, ugyanez a teremben minddssze 13,5 négyzetméter.
EbbdSl addddan a jaték nagyon intenziv, ezért magas szintl gyorsasagi alloképességet és
rendkivili agilitast igényel.

A strandroplabda alapvetéen mas fizikai és mentalis felkésziltséget igényel a jatékosoktdl,
hiszen itt nincs lehet&ség cserére.

Tovabbi jellegzetessége a jatéknak a teremroplabddzashoz képest a sokkal kevesebb sériilés a
jatékosok kozott. Homokon jatszani iziletkimél6 hatasu, ezért olyanoknak is ajanlhato, akik
ilyen problémaval kiizdenek, vagy éppen (pl. tulsulyukbdl adéddan) veszélyeztetettek.
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A strandroplabda természetesen nemcsak versenysportként, hanem kivald szabadidGs
jatékként is megdllia a helyét. Vizpartok mellett és strandokon egyre gyakrabban
taldlkozhatunk palyakkal, és 6romteli, hogy azok jellemz&en kihasznaltak. A strandrdplabda
szabadidGs valtozataiban elfogadott a 3:3, a 4:4 vagy akar a 6:6 elleni jaték is. Rendkividil
népszerliek az amatdér strandroplabdaversenyeken a 4:4 elleni vegyes csapatok (2 fid, 2 lany)
jatéka.

Horoplabda

A horoplabda esetében alig tizéves sportagrél beszélhetiink. Kezdetben show jelleggel
taldlkozhattunk vele nagyobb eurdpai sicentrumok kdzponti helyein, felvonéhazak, éttermek
mellett. Mivel a fiatalok kiilondsen nyitottak az Ujszerl, a szokvanyostdl eltéré vagy épp
meghokkent6 elemeket tartalmazé jatékokra, az alpesi orszagokban rendkivil gyorsan
elterjedt az elsére a téltél teljesen idegen strandroplabdazas havas korilmények kozott.

e A jaték maga lényegében havon (izott strandrdplabda, attdl csak a jatékfeliiletben és
némileg az 6ltézetben tér el.

e A palya és a halé mérete azonos.

e 2:2, bizonyos helyeken 3:3 jatékos jatssza egymas ellen.

e Aszettek az idGjards viszontagsdgai miatt csak 11 pontig tartanak.

o A jaték két nyert szettig tart.

Az Eurdpai Roplabda Szovetség 2017 6ta rendez Satelit versenyeket héroplabda sportagban.
2018-ban megrendezték az elsé hoéroplabda-Eurdpa-bajnoksagot (magyar résztvevékkel)
Ugyanebben az évben a Phjongcsangi téli olimpian a NOB meghivasara bemutatkozd
sportagként jelent meg a héroplabda.

A nemzetkozi Olimpiai Bizottsag el6reldthatdlag a 2026-os téli olimpian szerepelteti a
horoplabdat el6szor hivatalos sportagként. Ezzel a roplabdazas lesz az els6 olyan sportag,
amely a téli és a nyari jatékokon is jelen van egy, illetve két szakagaval!

Alternativ roplabda-jatéklebonyolitasi médok

Az alternativ kornyezetben (izhet6 roplabdajatékok, igy elsGsorban a strandroplabda
sajatossagainak megfelel6en a teremroplabddzasban megszokottdl eltéré versenyrendezési
formakat is hozott a mérkGzések lehetséges lebonyolitasi rendjébe. Ezeket az eltérd formakat
leginkabb a 2:2 elleni jaték és a korlatozott palyaszdmok kényszere szilte. Iskolai
kornyezetben is gyakran taldlkozhatunk azzal a problémaval, hogy az adott teriilethez képest
sok gyereket kell foglalkoztatni adott idSkeretben, ezért tanulsagos lehet ezeket a
teremroplabdaban szokatlan jatékformak is attekintendink.
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Side-out tipusu jatékok

Ebben a jatékformdban egy adott palydn egy idGkeretben tobb csapat is jatékban van. A palydn
egyszerre két paros (csapat) jatszik, a tobbi paros (csapat) a palya mogott kdzvetlenil varja a
jatékba kerilést. A palydn 1évé két csapatbdl labdamenet lejatszasa utan a gyGztes a tavolabbi
térfélen helyezkedik el, a vesztes a varakozé csapatok soraba all be. Mindig az Ujonnan palyara
kerll6 csapat kezdi a nyitast a kozelebbi térfélrél. Ha az ujonnan feldllt csapat nyeri a
labdamenet, akkor 6 mehet at a pontszerzé oldalra. Ha a pontszerz6 oldalon allé csapat nyeri
a labdamenet, egy pontot kap. Pontszerzé oldalon addig maradhat fent egy csapat, amig a
labdameneteket megnyeri. Minden csapat a sajat megszerzett pontjat szamolja. A verseny
addig tart, amig az egyik csapat elGszor eléri az el6re megbeszélt pontszamot. Ok lesznek a
gylGztesek. A 2. helyezett a mdasodik legtobb pontot szerzett csapat lesz, és igy tovabb.

Ezzel a lebonyolitasi formaval tobb tanuldt kevesebb szdmu palya esetén is élvezetesen és
hatékonyan tudunk foglalkoztatni jatékkorilmeények kozott. 2:2, 3:3 vagy épp 4:4 elleni jatékot
ilyenforman teremben is lehet kisebb terileten, példdul 6 x 12 méteres palyan élvezetesen
jatszani. Ebben a lebonyolitdsi formaban kiléndsen figyelni kell a lendiletes és folyamatos
csapat- (pdros-) valtasokra a labdamenetek utan, hogy minél kevesebb legyen a holtid6 és
minél folyamatosabb a jaték.

King of the beach, Queen of the beach

Egy masik népszer( jatékforma, amelyben alapvetéen parosok vesznek részt, de az eredmény
szamitasa egyénileg torténik. A jaték a klasszikus strandrdplabda szabalyai szerint folyik.
Lényege, hogy minden tanulé mindenkivel parba fog kerilni egy-egy mérkézés erejéig, és igy
jatszanak teljes kormérk6zést egymassal. Mindenki szamolja a sajat maga altal elért pontokat,
akar nyertes, akar vesztes mérk&zésekrél van sz6. Ha a tanulék minden variacidban
lejatszottak az Osszes meccsiiket, Osszeadjak az altaluk nyert és vesztett meccseken
megszerzett pontjaik szamat. A gy6ztes természetesen az, aki a legtobb pontot szerezte.

Ezt a lebonyolitasi format akkor alkalmazhatjuk hatékonyan, ha viszonylag kevés jatékosunk
van, ugyanakkor elegendé jatékfeliilet all rendelkezésiinkre. Erdekes lehetSség lehet a
gyerekek szamara, hogy egy alapvetéen csapatjatékban egyénileg is meg tudjak méretni
magukat. Kiilonosen értékes pedagogiai szempontbdl, hogy a gyerekek a lebonyolitas soran
mindenkivel parba kerilnek.

Ul8roplabda

Az Ul6roplabda-jaték a roplabddzas mozgdaskorlatozott személyek szamara adaptdlt valtozata,
mely az 1950-es évektdl, Eszak-Eurépabdl indult fejlédésnek. Az 1980-as Arnhemi Paralimpiai
Jatékok o6ta a férfiaknal hivatalosan a paralimpiai versenyszamok kozé tartozik. N6k a 2004-es
Athéni Paralimpiai Jatékok éta indulhatnak ebben a szdmban a paralimpian.
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A jaték szabalyai napjainkban szinte teljesen megegyeznek a roplabdazas szabdalyaival. A
legf6bb kiilonbség a két jaték kozott az, hogy az Ul6roplabda-jatékot a roplabdahoz képest
kisebb palyan és alacsonyabb halénal, a foldon Ulve jatsszak. A jatékosok Ulepének (extrém,
vet6déssel jard labdamentésektdl eltekintve) a labdaérintés pillanataban érintkeznie kell a
talajjal. A jatékosok a hely-, illetve helyzetvaltoztatd mozgdsokat keziikon tamaszkodva, az
Uleplkon csuszva végzik. (https://www.youtube.com/watch?v=uXLSzwJoT4M) (A roplabda és

Ul6roplabda sportagak jatékszabdlyainak legfontosabb eltéréseit az aldbbi tdblazatban
foglaltuk ossze.)

Az 6sszehasonlitas .
. Roplabda Ul6réplabda
szempontja
6 f6 6 f6
Crr o Na 2 s zes (Nemzetkozi versenyen az 5
Palyan lévé jatékosok ) o
. sulyosan sériilt jatékos mellett max.
szama: T . . ”
1 ,,minimalisan mozgaskorlatozott
jatékos)
Jatékteriilet, a palya 18 x9m 10x6m
mérete:
. ) N6knél: 2, 24m N6knél: 1, 05m
HAalé magassaga: o ] o
Férfiaknal: 2, 43m Férfiaknal: 1, 15m
Jatékosok helyzetének |Talajjal érintkezé labuk Talajjal érintkez6 tleplik
meghatarozasa: helyzete alapjan. helyzete alapjan.
A talajkontaktus|Az akcidok soran a jatékosoknak
megszakitasa barmely mindvégig  érintkezésben  kell
Labdaérintés jellemzGi: |technikai elem|maradniuk a palya talajaval
végrehajtasakor testiiknek az Ulep és vall kozotti
megengedett. valamelyik részével.
Sanc: Az ellenfél nyitasat Az ellenfél nyitasanak
sancolni tilos. sancoldsa megengedett.

A jatékszabalyokbdl (kisebb pdlya és alacsonyabb halé) adéddan a labdamenetek gyorsabbak,
mint a roplabdajatékban. A foldon l6 testhelyzet miatt a pontos labdatovabbitdasok
jelent6sége nagyobb, mint a roplabdajatékban, hiszen a csusz6 mozgds lassabb
helyvaltoztatast tesz lehet6vé. Szintén a foldon Gl6 testhelyzetb6l addéddan a
labdatovabbitasok dontéen kosarérintéssel torténnek.

A jaték —jellegébdl adéddan — mindamellett, hogy valtozatos feltételek kdzotti gyakorlast tesz
lehet6vé, és azon gyermekek szamara is sikerélményt biztosit, akik valamilyen oknal fogva
gyors helyvaltoztatd mozgas végzésében akadalyozottak, kivald lehet&séget biztosit a
kosarérintés karmunkajanak izolalt oktatasara, gyakorlasara. Azon gyermekek szamara, akik
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valamilyen okbdl (pl. sulyos gerincdeformitas) zokkenéssel/felugrassal jaré mozgasokat nem

végezhetnek, ugyancsak alkalmas lehet a jaték arra, hogy a roplabddzds mozgasanyagat,
szabalyainak ismeretét elsajatitsak.

A testnevelésora keretein belil az il6roplabda-jatékot a gyermek sziikségleteihez adaptdlva

barki jatszhatja. Versenysport jelleggel azonban nem minden mozgdaskorlatozottsagot kivaltd
korforma fenndllasa esetén javasolt a jaték.

——
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O. A fesztivalszervezés lehetbségei a roplabdazasban

Az utolsd fejezetben ratériink a fesztival jellegli foglalkozas meghatarozasara, tartalmaira,
el6nyeire és hatranyaira. Attekintjiik a szervezéssel kapcsolatos szempontokat.

A roplabda-specifikus fesztival legf6bb célja, hogy a jatékokon, jatékos feladatokon keresztiil
minél tobb gyermek fedezhesse fel a roplabdazas élményét, és tanulja meg a jaték alapjait,
hogy a késGbbiekben a szabadid6s vagy a versenyszerl roplabddzasban is 6romét lelje. A
fesztival tovabbi célja, hogy a részt vevé tanuldk valtozatos kérnyezetben, jatékos formaban
gyakoroljak a roplabdazas technikai és taktikai elemeit, lehet6vé téve kézben, hogy minden
tanulé sikeresnek és kompetensnek érezhesse magat. A fesztival soran a pozitiv jatékélmény
megszerzésére helyezziik a hangsulyt, amely érdekében az aldbbi szempontoknak kivanunk,
megfelelni:

e az érintett korosztalyhoz illeszked6 roplabda-specifikus mozgdsanyag megvalasztasa;

o afesztival dllomashelyeinek hatékony elrendezése, amely lehet6vé teszi, hogy egy id6ben
minél tobb tanuld aktiv maradjon;

e vdltozatos eszkodzhasznalat és jatékszervezési megolddsok, amelynek kdszonhetéen a
tanulék motivaltan és lelkesen vesznek részt a feladatokban;

e kontrolldlt versenyhelyzetek kialakitdsa, amelynek sordn nem alkalmazunk
eredményszamitast, ezzel a tanuldsra, részvételre és a tapasztalatszerzésre helyezziik a
hangsulyt;

e atudatos csoportkialakitds segitségével a szocidlis kompetencia fejlédésének biztositasa;

e a gyakorldhelyeket, feladatokat ugy alakitjuk ki, hogy minél tobb lehetGséget
biztositsunk a tanuléknak a jatékba kapcsolodasra és a végrehajtasra, aminek
kdszonhet6en motivaltan és lelkesen vesznek részt a feladatokban.

A fesztivdl dllomdshelyeinek kialakitdsdndl az aldbbi szempontokat vegyiik figyelembe:

e a balesetveszélyes helyzetek kizarasa;

e avégrehajtas folyamatossdganak biztositasa (pl. oda-vissza torténd feladat-végrehajtasra
legyen méd, ahol csak lehetséges);

e amagasabb és alacsonyabb terhelésl adllomasok aranyos elrendezése;

e optimalis létszam kialakitasa az adott feladathoz/jatékhoz és terililethez illesztetten (pl.
csapatlétszam kisjatékok esetében);

e a pillanatnyilag passziv tanuldk (pl. cserék, pihenGcsapat) bevonasanak biztositasa a
feladatokba (pl. kapufogas, labdagydijtés, segitségadas, jatékvezetés);

e a feladat-végrehajtas soran zene alkalmazasa, ami egyben jelzi a feladatok kezdetét és
befejezését is.
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A fesztival jellegli 6rakon a jaték dominaljon! Azokon az allomasokon, amelyeken mérk&zés
szerepel, nincs sziikség a hibdk javitdsara, hagyjuk a gyerekeket szabadon jatszani!

A gyerekek sokszor teljesen masként gondolnak egy-egy jatékhelyzetre ott a pdlyan, jaték
kdzben, mint mi a palyan kivilrél. Engedjik nekik a szabad dontéseket, a prébdlkozasokat, igy
tudnak nagy jatéktapasztalatot szerezni!

Szabad jaték kozben csak a roplabda legegyszerilbb alapszabalyait tartassuk be!

Jaték kozben biztassuk a gyerekeket arra, hogy batran hajtsdk végre azokat a mozdulatokat,
amelyeket kigondoltak! A gyerekek a megoldasok sikerességérdl szerzett tapasztalataik
alapjan fognak tudni tanulni.

A fesztival tipusu foglalkozasokon egy idGben, tdébb helyszinen, tobbféle gyakorlasi- és
jatéklehetGséget biztositunk a tanuldk szamara.

El6nyei
e Egyid6ben nagyobb létszamu tanuld aktivitasra van maod.
e A tObb helyszin valtozatossagot és nagyobb motivaciot eredményez.
e A foglalkozas sordn szamos technikai és taktikai elem gyakorolhatd, igy sokféle készség és
képesség fejlédhet.
e Az allomasokon nagyobb lehet&séglink van a tanuldi autondmia tamogatasara.

A fesztivalok tartalmat a kordbban megismert technikai és taktikai ismeretek,
Ugyességfejleszt6 feladatok, kisjatékok, kreativ jatékok és mérkdzésjatékok tartalmaibdl
allitjuk 6ssze. A grassroots filozéfia szerint fontos, hogy minden tanulénak azonos mennyiség(
id6 dlljon a rendelkezésére a tanulds soran, illetve minden tanulé minden helyzetben
kiprobdlhassa magat. Ennek érdekében a tanév sordn tobb, fesztival jellegl foglalkozast
sziikséges megszervezni. Ezeken a foglalkozasokon élményszerd, kontrollalt, tébb dllomason
egy id6ben zajlé gyakorlasban, jatékos feladatokban, jatékokban vesznek részt a tanuldk.

A foglalkozasok sokféle kérnyezetben megvaldsithatdk lanyok és filk kdzos részvételével is.
Méretiket és id6tartamukat a gyerekek szamatél és a rendelkezésre allé infrastrukturatdl
fligg6en lehet meghatarozni.

A palyak (kisjatékok) és a muihelyek (technikai gyakorlatok) szamat a részt vevé gyerekek
szamatadl és a gyerekek képzettségi szintjétdl fliggben lehet meghatarozni.

Alapvetoé elvarasok a fesztivalfoglalkozasokkal szemben
e Minden tanuldnak azonos idGkeretet biztosit a gyakorldsra.
o AkiesOs jatékok elkeriilésével nincsen inaktiv résztvevd.
e Eredményszamitas nélkil zajlanak a jatékok.
e Lanyok és fiuk k6z6sen vehetnek részt rajta.
e A vdltozatos jatékok és gyakorlédllomasok illeszkednek a korosztdlyhoz és az el6zetes
tudasszinthez.
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Nehézségek lehetnek

e A helyszin mérete és elrendezése

o A gyerekek beosztdsa és elosztasa

o Az eszk6zOk hianya

e A didkok felel6sségérzetének, magatartasanak hianyossagai (képesek-e rendezett, 6nalld
feladat-végrehajtasokra)

e A pedagdgus szervezési ismeretei, tanuldkkal szembeni bizalma (nem képesek?), és az
06nalld tanuldi munka hianyossagai

e Az id6bdl fakadd nehézségek (45 perc? 90 perc?)

A szervezés a tervezéssel indul. Tudjuk azt, hogy mekkora létszdamban lesznek jelen a
foglalkozason a tanuldk, és mekkora teriilet all rendelkezéslinkre. A gyerekek tudasszintje és
az elérni kivant cél is befolydsolja a tervezést. A kialakitott csoportok idealisan 4—6 f6bél allnak.
igy a miihelyallomasokon és a kisjatékallomasokon is ilyen létszammal kell szamolni a feladat
megtervezésénél.

Az elérni kivant cél lehetGleg kicsivel legyen magasabb a gyerekek tuddsszintjénél, mert az
még motivalja 6ket az elsajatitas lehet6sége miatt, kihivasnak tekintik, ezaltal a feladat nem
lesz unalmas, illetve megvaldsithatatlanul nehéz. A feladatokat ugy valasszuk meg, hogy a
tanuldk tudjanak valasztani kihivast jelentd, de megvaldsithato feladatrészt, feladatot.

A rendelkezésiinkre all6 eszkdzokkel szinesebbé tudjuk tenni a foglalkozast, illetve segiteni
tudjuk a kivant cél elérését. Az eszkozdknél figyeljiink arra, hogy azok balesetmentesen
hasznalhatdak legyenek. Csak annyi eszkdzt hasznaljunk, amennyi feltétlendl sziikséges, mert
a tulzsufolt tér elveheti a jaték oromét.

A szervezés fiigg

e arendelkezésiinkre allé tér nagysagatol;
e agyerekek |étszamatdl;

e agyerekek tudasszintjétdl;

e afoglalkozassal elérni kivant céltél;

e arendelkezésiinkre all6 eszkdzoktél.

A szervezés fobb feladatai

e Progressziv épitkezés a tanuldi 6ndlldsag, a terlilet és a segiték szamanak fliggvényében.

e Csoportalakitas megfelel§ kivalasztasa.

o Asegit6k lehetnek id6sebb tanuldk, sziil6k vagy kollégak.

o Afeladatokat segithetik feladatkartyak, ezzel is tdmogatva az eligazodast, hogy mit kell az
adott terlleten csinalni.
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Palyaméretek, dllomdshelyek beosztdsa (szamozdsa), palyak kozotti csere meghatarozasa.
A menetrend és id6beosztds meghatarozasa.

Infrastruktura szervezése, segédeszkdzok biztositasa.

A csoportok el6re meghatarozott sorrendben és id6beosztas szerint cserélgetik a palyakat,
valtanak a gyakorlatok és a jaték kozott.

A gyerekeknek a kisjatékokban meghatarozott id6kozonként cserélnilik kell a pozicidkat.
Az eredményeket nem irjdk, nincs rangsorolas!

Fontos a sziinetek beiktatasa. A regenerdlddasra és a folyadékpétlasra megfelel6 id6t kell
biztositani.

Zene a gyakorlatvégzés kozben.
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