Asztalitenisz

Evfolyam: 1-2.

Korosztaly: ujonc

Cél:

« DoONnt szerepet kap a sokoldalu altalanos képzés, afiképességek megalapozasa.

* A keringési és légzési szervek fejlesztése, oxig@my nélkili, aerob korilménye

kozott végrehajtott munkaval.

» Kiemelten kell kezelni az tigyesség, valamint adkajhysag, lazasag fejlesztéseét.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

|/ KEPESSEGFEJLESZTES

1./ Alléképesséq - fejlesztés
Tartds futas egyéni iramban 5-6 p.
folyamatosan, megallas nélkl:
-teremben - csoportban
-kimért palyan - parokban
-valtozatos terepen-futas kézben ki
-oszlopban l6nbé4eladatok-
-korben kal

-szétszortan - szerek felhasznalasavatélkul futni.
/kertléssel, atbujassal/

2./ Gyorsaséq fejlesztés
-gyorsfutasok 5-15 m-es tavon

- ” 15-20 m-es tadvon
gyorsfutasok azonos vagy kulénbo
tavolsagra elhelyezett szerek folott
-futds iramvaltoztatassal

-futas irdnyvaltoztatassal

-futds iram és iranyvaltoztatassal
-gyorsfutas kozben jelre feladatok
végzése /[torokulés, hason feky
sth./

-futas korben, hullamvonalban,
targy kertléssel.

3./Reakcié — és cselekvésgyorsas
fejlesztés

-Futas kdzben reagalas kulénboz

|elekre
- hangra: vezénysz0, sipszo, taps s

-COOPER —teszt teljesitése
soran a megtett tavolsag
a fidknal haladja meg a
2200 meétert, a lanyoknal a 200(¢
- métert.
- Legyen képes 5 percen kereszt
egyenletes iramban megallas

-Helyes futotechnika kialakitasa,
elsajatittatasa.

7 -A feladatok dinamikus
végrehajtasa.

-60 m-es sikfutas teljesitése:
Fidk: 9,5 - 13,5 mp.
Lanyok : 9,7 - 13,3 mp.
ekozott.

ag

-Legyenek képesek a kilonkoz
jelzésekre a leggyorsabban
tb.reagalni.

- mozdulatra: karmozgas, kézmozgs
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testmozgas stb.
-gyorsfutdsok kulonbdgzrajthelyze-
teklodl /térdelés, guggolas, ulés,
fekv6tamasz stb./ hangjelzésre,
mozdulat jelre

4./ Etfejlesztés

-Kar —, has -, hat —, oldal és labizon

erssity gyakorlatok

-Csuklo-, vall -, hasizom ésito gya-
korlatok: kusz6 -, mészo feladatok
/pokjaras, rakjaras, nyusziugras,
négykeézlabjaras, mackéjarés stb./
-Fekwtamaszban mozgasok,
karral - labbal -csifvel

-Has —, hatizom ésit6 gyakorlatok

Az elbz6 feladatok—hanyattfekvésbe

térzs — és labmozgasok,

-hason fekvésben kar-, torzs—, és
labmozgasok

-Ulésben lAbmozgasok.

-Labizom eésit6 gyakorlatok
helyben, allasban, guggolasban,
mozgas kozben f&le-hatra-oldalra/
szOkdelések: helyben, haladas
ko6zben, egy labon, paros labon,

szerekkel, szerek és akadalyok fel

hasznalasaval
/ugrokotél, pad, zsamoly/

5./ _Ugyesséq fejlesztés

a./ Altalanos

-Mindkét oldali végtag fejlesztése
-Mozgaskoordinaciot fejleszigya
korlatok labda nélkiil

pl. gimnasztikai gyakorlatban az el-

lentétes oldalu végtagok ellenkez
irAnyu mozgasai /karkorzes, stb./
Labdaval végzett gyakorlatok
egyénileg, parokban — kilonkHz
méreti és sulyu labdékkal /gumi -
labda, teniszlabda, pingpong-
labdak stb./
-Labdéaval végzett gyakorlatok
- helybendéllasban

- térdelésben

- guggolasban

- Ulésben

- felkdtdmaszban

-Reakcio gyorsasag!

-Minél gyorsabban reagaljon
futas kozben a kilonb6z
jelekre.

1 -Legyenek képesek testtbmegu-
ket thmaszhelyzetben megtar-
tani, pl.nyusziugras, fektamasz,
bordéasfalnal.

-Legyenek képesek a gyakorlato
kat szabalyosan végrehajtani.
2N

A szokdelések sebességre és
tavolsagra torténjenek.

Gyors, dinamikus iranyvaltasok.

-Ismerjenek egyszérgimnasz-
tikai gyakorlatokat.

-A gimnasztikai gyakorlatokat
tudjék végrehajtani itemezésre,
Utemtartasra.

-Ismerjék a labda tovabbitasanak
egyszeli, alapved formait
/guritas, egy-két kezzel,
kétkezes als6 —, és fétiobas,
egykezes fetedobas/.

-Tudjak az 6nmaguknak feldobott
€és tarstol, vagy targyrol
visszajutott-visszapattano

labdat elkapni, elfogni.




- hason fekvésben sth.

-Labdéval végzett gyakorlatok:
-mozgas , -jaras-kozben
- maszas-kdzben

-Reakcid —€s cselekvésgyorsasag
fejlesztése

-Kll6énb6s jelekre adott feladat
végrehajtasa — az eflmozgasanak
utanzasa tukorképszen,
tarsak mozgéasanak utanzéasa,
irAnyvaltoztatasat utanozni tukoérké
mozgassal.

b./ Specialis

-Pingponglabdaval ésditel végzett

gyakorlatok jobb és bal kézzel

egyarant:

-helyben-, séta-, futas kdzben,

kilonbo® testhelyzetekben,
egyénileg — parokban

- Reflex fejleszigyakorlatok:
parokban varatlan oldalra dobott
labda elkapasa kézzelpuel
/jobb — bal kézzel/ stb.

6./ Izlleti mozgékonyséaqg fejlesztése

izom nyujtas — lazitas
-Nyujto-és lazité hatasu
szabadgyakorlatok
statikus és
dinamikus mozgéasokkal

-Csuklé -, vallizilet mozgékonysaga
seqit gyakorlatok

csuklokorzés, kézfej -mozgaso
vallkdrzések dire, hatra
karhuzasok, karkorzéselkoes,
hatra, oldalt

karhuzasok testdat, mogott,

fej folott

-Has-, hat -, oldalizom nyujt6é gyak.

Hajlitasok - ebre, hatra, oldalt,
allasban, tlésben

Forditasok -allasban, térdelésben,
ulésben

-Mindkét oldali kézzel tudjon
dobni és elkapni kulonbéz
méreti labdat.

-Ismerjenek utanzéjatekos
mészasokat, ugrasokat, irany-
valtoztatdos mozgasokat, és
azokat tudjak alkalmazni.

P

- A labdaérzéket fejleszigyakor-
latok soran elsajatitott
.technikai , ismereteket a
célszetiségnek megfeléen
alkalmazzéak a jatékokban.

D

-Az izomzat nyujthatosaganak
€s az izuleti mozgékonysag
hataranak novelése.

1
-Legyen képes egyéthen moz-
kK gatni bal és jobb karjat

ellenke® irdnyba és iramban.

-A sérulések elkertlése érde-
kében legyenek tisztaban a
nyu;jto és lazitd gyakorlatok
jelentségével.
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-Csigizilet mozgékonysagat -Az edzésmunkaban tudatosan
seqit gyakorlatok
-Allasban—csifpkorzés, terpeszallast alkalmazzak a nyuijto-, lazito
ban csiptolas oldalra, thmaddallas-
ban csiptolas ebre, oldalra gyakorlatokat.
-Térdelésbeitterpesz térdelésben
csiptolas hatra, boka kdzé rug6zas
-Térdebtdmaszbaregyik labat
hatranyudjtjuk, a masik l1ab sarkara
radlink, terpesz térdighmaszban
csiptolas hatra

-Ulésben- terpesziilés, gatiilés, hajlj
tott tGlés /Z Ulés/, talpak 6sszeérin-
tése hajlitott térddel /térd rugdzasok/
hajlitdsok - forditasok
elére, oldalt

Labizom nyujtdsa: /combhajlitd -, | -A jatékok segitségével alakuljon

combfeszit izmok / ki a gyors és jo felismerés,
valamint a helyes taktikai
-Bokaizllet mozgatasa megoldasra torekves.

Allasban-térdhajlat fogasaval @e
hajolunk és oda huzzuk magunkat,
egyik lab enyhén hajlitva, a masik-
kal kicsit ebre lépve a labujjat meg-
fogjuk és a labfejet visszafeszitjik-
bokakdrzeés, térdkorzeés
-Guggolasban-egyik lab oldalt
nyujtva és a visszafeszitett labfejet
fogva rdhajolunk
-Térdelésberegyik lab oldalt nyujtva
€s a visszafeszitett labfejet fogva
rahajolunk

-Ulésbenlabfej gyakorlatok, ére
hajlitasok

-Hanyattfekvésberegyik labat nyujt-
va felemeljuk, a térdhajlatot fogjuk
mindkét kézzel és Gvatosan huzzuk
a mellkashoz nyujtva
-Hasonfekvésbeital kézzel a jobb
labfejét megfogjuk és huzzuk hatra
hajlitott térddel

7./ Testnevelési jatékok
A testnevelési jatékok segitségevel
azokat a képességeket, készségeket

fejleszthetjik, amelyek-Ismerjenek néhany jatekot
nélkulozhetetlenek az asztalitenisz
magasszirit fejlesztésehez: olyan szinten, hogy azt a

gyorsasag, alloképesség, lgyesséd
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koordinacios képesség, reakcio
gyorsasag, reflex, a helyes taktikai
elem kivalasztasa, gyors és jo hely-
zetfelismerés, masokkal valo
egyuttmikddés, a gyzelem és a
kudarc elviselése.

FOGOJATEKOK
-egyszeii fogo-1 vagy tébb fogoval
-félperces , - ” "

-Fogojaték feladatokkal

- névfogo

- fogbcsere

- érint fogd

- paros fogo

- fekwwtdmaszos fogo

- fogojaték kulonbdzhaladasi
formakkal tobb fogoval
/pbkjaras, nyusziugras,
békalgetés, santa roka stb./

EGYEB JATEKOK
- tiz, viz, repid
- hazatlan mokus
- balatoni halaszok
- féltek-e a medvét?
- fekete — fehér
- célbadobo versenyek: allo,
mozgo célra
- sor — és valto versenyek
- cicajaték - 1 vagy tdbb cicaval
1 vagy tobb labdaval

8./ Teljesitménymérés, értékelés
A tanulok altalanos fizikai teherbiro6-
képesseégeének meréseére szolgalo
gyakorlatok:

a/ Aerob alloképesség mérése
1. Cooper —teszt /m/

2. 2000 m-es futas / perc /

szabadidben onalléan is

jatszhassak.

Fid: 1250 m /min/-2450 m /j6 /
Lany:looom , -22o00m

Figa: 18,40p. , -9,00p.
Lany:18,50p. , -9,1op. ,

Fiu Lany
110 - 175cm-110 - 170cm
2,00- 6,80m- 2,00- 5,1o0m
2,00- 6,4o0m- 2,00- 5,60m
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b./ Motorikus probak
1. Hely®l tavolugras /cm/
. Egykezes labdal6kés /m/, /12 kg

2
3. Kétkezes dobas hatra /m/, /2 kg/
4

. Mells fekvétamasz
karhajlitas-karnyujtas /db/
Hanyattfekvest feltlés /1perc/

No o

4 Uteni fekvotamasz /1perc- db

c ./ Specialis felmérés
gyakorlo feladatok
1. Szlalomfutas igte: /perc/

- A feladat egyszeri végrehajtasa

- A feladat tdbbszori "
- Atavolsag bvithet-szikithet

2. Ingafutds idre, vagy db szamra
A feladat végrehajtasa egyszeri,
tobbszori ismétléssel dde, vagy
meghatarozott szamu oda-vissza

haladast mennyi i alatt teljesit a

tanulo = /i —perc/

vagy

meghatarozott idl alatt

hany hosszt teljesitett = /db/

3. Galoppszokdelés oldalt /sasszé
/perc vagy db szam/
- megjelolt id alatt hanyszor
erinti meg a kijeldlt targyat /db/
- meghatarozott szamu targyeérinté
hany perc alatt teljesiti

4. Galoppszokdelésak-hatra
/[sasszé
/ perc vagy db/, mint fent

5.Galoppszdkdelés haromszdg ald
ban /sassz@ mérés az &ro fel-
meérés szerint /perc vagy db/

Hasonfekvés térzsemelés /1perc/-

lo- 20 db -
20- 25 db -
20- 30 db -
15- 20 db -

A tavolsag 15 m.

- Atavolsag 1o m.

- Atavolsag 5 m.

- A tdvolsdg 5 m.

bst

15 -
20 -
13 -

15 db
20 db
30 db
20 db

- A tavolsdg /5 m-5 m -5 m —es/

1k

haromszog.
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Evfolyam: 1-2.

Korosztaly: Gjonc

Cél:

 Altalanos és specidlis labdaérzék fejlesztése,ldakomozgaskészség kialakitasa.

» Atanult technikai elemek kévetelmény szerinti glitasa.
» Alapveb egészsegugyi kérdések megismerése, betartasa.

* Sportagi ismeret elsajatitasa.

* Rendszeres edzéslatogatasra nevelés.

» A KkOzOsségi szellem ésitése.

Tananyag

Kbdvetelmény

Megjegyzés

Il TECHNIKAI KEPZES
AZ UTO:
AZ UTOBORITAS:

- Softboritas /sima fellilet
- Szendvicsboritas /szemcsés

AZ UTO SULYA:

AZ UTO NYELE:

AZ UTOFOGAS
a. Klasszikus /europail
ut6fogas
b. Tollszarfogas - japan
- kinai

ISMERKEDES A LABDAVAL
Labdazgatas dtnélkat
Egymasnak dobalni a labdat;
elkapasa jobb és balkézzel

-Az asztal k6zbeiktatasaval

Az asztal végeén egy-egy tanulo
a halo folott dobalja at a labdat
agy, hogy a tars térfelén egyet
pattanjong elkapja és vissza-
dobja.

-Az el6z6 gyakorlatot kiegészitve
elészor a sajat térfelet érje a
labda és onnan pattanjon at a
halo6 folott a masik térfélre.

- Nagy figyelmet kell forditani
az ub kivalasztasara,
gondozasara.

- A tanitando stilus figyelembe-
/ vételével valasztani.

- Ne legyen nehéz.

- Harmonikusan illeszkedjen
a tanul6 tenyerébe.

- Az Ut nyele ne legyen szorosan
fogva. A csuklo kbnnyedén
minden irAnyban mozgathato
legyen. Biztositsa a technikai

elemek magasszihvégrehajtasat.

- Nehezitett feltételekkel.

- Helyezési és helyezkedési

feladatokkal.

- Helyezkedés sasszéval -
jobbrol-balra egy sassze,
balrél-jobbra egy sasszé.

A gyakorlatot két sasszéval
is végre lehet hajtani.
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-Miel6tt a konkrét jatékelemek
oktatasat megkezdenénkjlah
meg kell ismertetniink a tanu-
|6kkal az Gdvel megutott labda
pattanasi tulajdonsagait.

LABDAERZEKET FEJLESZ-
TO GYAKORLATOK:

-Labdapattogtatas azdlitenyeres
oldalaval

allo helyzetben

jarassal dire-hatra
oldalazé /sasszé/ jarassa
jobbra-, balra

letilés és felallas kdzben

a targyak megkeruléséve

- Labdapattogtatas azdionak
oldalavai

allo helyzetben

jarassal dire-hatra

oldalazé /sasszé/ jarassa

jobbra-balra

letilés és felallas kozben

futas kbzben egyenesen

targyak megkerulésével

- Labdapattogtatas 6sszekdtéese
Egy-egy tenyeres és fonak
pattogtatas valtogatva a fenti
gyakorlatok végrehajtasaval.

- Falra Utdgetés:
tenyeres oldalral,

fonak oldalrdl,
valtogatva.

El6szor a falra, majd a féldre
pattan a labda, leesés nélkul.

-Labdautés tarssal

Egy, majd két-harom méter
tavolsagbol a tanulok egymasn:
utik a labdat a talaj kozbeiktata-
saval, majd a labda leesése
nélkul:

futas kbzben egyenesen é

A feladatnak megfeléen
figyelembe kell venni:
- az Ub tartasat,
- mozgatasanak iranyat,
nagysagat €s gyorsasagat.

-A gyakorlatokbdl egyéni
versenyen eldonteni ki lesz
a bajnok.

-A futassal végzerédgyakor-
latoknal valtéversenyeket
tartani.

A gyakorlatot:
-alléhelyzetibl,

psoldalazé /sasszé/ mozgassal
jobbrol-balra, balrél-jobbra,
-mélységmozgéassaléee-hatra
veégezzik.

Helyezkedés hajlitott
térdekkel.

A labda iranyitasa.

Az tés efssége a célnak
megfeleljen.
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-tenyeressel,
-fonakkal,
-az oldalak valtogatasaval.
-Gyakorlatok az asztal kozbeikts
tasaval
Egyszer az idn, egyszer az
asztalon pattan a labda:
-egyhelyben,
-oldalazo /sasszé/ jarassal az
asztal korul vezetve a labdat
1 kor jobbra
1 kor balra
tenyeres-fonak 6sszekotéssel.

TECHNIKAI ELEMEK

OKTATASA FIUKNAK

»A" Adogatas:

1./ Tenyeres gyors adogatas:
Menete:
-a labda feldobasanak gyakorlas
-a labak éalldsa az asztalhoz,
viszonyitva, az bt fogo kéz
felsli 1ab kissé hatrabb van,
- a mozdulat arnyékolasa.

A mozdulat végrehajtasa
labdavai

-A szabalyosan feldobott labda
megutése egy ,0lé1
mozdulattal ugy, hogy a labda
elészor a sajat, majd a masik
térfélen pattanjon.

Helyezési feladatak
-fonék oldalrdl -fonakra helyezve
- - kdzépre

- tenyeresre
alrol- helyezve

-tenyeres old

2./ Fonak gyors adogatas:

Menete

- a labda feldobasanak gyakorla

- a labak helyzete parhuzamos
az asztallal,

- a mozgas végrehajtasa arnyék
lassal,

1 - A leirt gyakorlatokat versenyszen
is végrehajtva.

- A labdaérzékelési gyakorlatok it
elsajatitdsa utan lehet ratérni a
technikai elemek oktatasara.

Az adogatas végrehajtasakor a
kovetkedket kell betartani:

-A konyoksl behajlitott kar a test
oldalvonalatdl, az asztal magas-

asagabol indul el és talalkozik a
feldobott labdaval, majd az
ellenke® vall magassagaban all
meg az (.

- A gyakorlasnal kovetelmény:

szabalyos mozdulat,

a biztonsag,

a pontossag.

» Az adogatas vegrehajtasakor
a kovetkedket kell betartani:
- kiindul6allés.
- az U6 kiinduld helyzete
(a behajlitott alsokar vizszintes
az asztal lapjaval).
- a feldobott labdat ugy utjuk meg,
sahogy az alsé kart konyokbaz
asztal kozépvonala felé koriv
mozgéassal vezetjiuk, mikdzben a
0- csukloval raboritunk a labdara,
amely ebszOr a sajat, majd a
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- gyakorlasa labdaval.

Helyezési feladatok:
-fonék oldalrdl -fonakra helyezve
- fonak . -kOzépre

- fondk - tenyeresre

,B” Adogatas kezelése:

Gyors adogatasok kezelése
egyszeii droppitéssel:
Fonak droppal fonakra helyezve
-kbzépre
-tenyeresre
-tenyeresre
-kbzépre
-fonakra

Tenyeres ,,

A tanult technikai

partner térfelén pattan le.
- Az U5 a jatszokéz vallmagassagab,
all meg.

an

Az egyszeli dropputés végre-
hajtasanak kdvetelményei:
- Az Ut az érke# labda elé tartjuk.
- Az U5 a tebponton, vagy kissé a
tetbpont ebtt talalkozik a labdaval.
- Az Ut6szdg az érkdrzlabdatol
fuggien alkalmazkodik ugy,
hogy a labda:
ne menjen hosszura,
ne menjen a héloba,
ne legyen magas.

elemek 6sszekdtése

A gyakorlatok jeldlése:
,A”= adogato jatékos feladata
.F’ = fogado jatékos feladata

»A" tenyeres gyors adogatas fo-
nakra helyezve
.F" fondk dropp fonakra helyezv
- k6zépre
- tenyeresre

D

LA" tenyeres gyors adogatas ko-
zépre helyezve
.F" fondk dropp kdzépre helyezy
-fonakra
-tenyeresre

,A” tenyeres gyors adogatas
tenyeresre helyezve
.F" tenyeres dropputés tenyeres
- k6zépre
- fonékra

LA” fonak gyors adogatas fonakr

e

re

a- 10 sikeres gyakorlat utan

- 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

- 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

- 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

17




.F’ fonak dropputés fonakra
.F" fonak dropputés kdzepre
.F’ fonak dropputés tenyeresre

»A” fonak gyors adogatas kbzép
.F" fondk dropputés fonédkra

.’ fonak dropputés kdzépre
.F" fondk dropputés tenyeresre

.F" tenyeres droppiités fonakra
.F’ tenyeres dropputés kdzépre
.F" tenyeres dropputés tenyeres

LA" fonak gyors adogatas
tenyeresre

.F’ tenyeres droppiités tenyeres
.F’ tenyeres dropputés kdzépre

.F’ tenyeres droppiités fonakra

,A” tenyeres gyors adogatas, a
hely ebre nem jelezve

.F" dropputés az érkézlabdatol
fugdhen - fondkkal helyezve
- tenyeressel

LA” fonak gyors adogatas, a hely
ebre nem jelezve

.F" dropputés az érkézabdatol
fugd@en - fonakkal helyezve
- tenyeressel

,C” Porgetések

1./ Tenyeres porgetés dropp-
labdabol:

Az oktatds menete:

- a ldbak kiindul6 helyzete,

- a mozdulat arnyekolasa,

- a tenyeres porgetés
mozdulatanak 6sszekotése
helyezkedéssel,

-fonék oldalrol /sasszéval/kdozép
-fon&k oldalrol tenyeresre

feladatcsere.

re 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

- 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.
re

- 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

re- 10 sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

- 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

- 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

- 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

- 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

A porgetés végrehajtasanak
kovetelmeényei:

-hajlitott térdek, az ot tarto

kéz febli lab hatrabb van,

-az asztal magassagabol induld

Ut6 /parhuzamos az asztallal/

a teponton, vagy kissé a

tetvpont ebtt talalkozik a labdaval,
-a mozdulat végrehajtasakoted, az
all magassagaban keresztbe iranyul
,0lel6” mozdulatot hajtunk végre
retorzsforditassal és testsuly
athelyezéssel. A ravedetzakaszban

On
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-tenyeres oldalrol ,,  kdzépre,
-kdzéposl ,  fonakra.

A gyakorlatot folyamatosan
végezve:

- 1x tenyeres oldalra és vissza
- 2X " wom "

- 3X ” oo .

- 4x " wom "

- OX " wom ,

,D" Porgetés kezelése
droppolassal:

- Fonak dropp
- Tenyeres dropp

- A két oldal 6sszekotése

A tanult technikai

»A” fonak gyors adogatas fonakr
.F’ tenyeres porgetés ,
»A” megfogja a labdat

»A” fo ndk gyors adogatas kozeép

.F" alapallasbol helyezkedik ko
zépre, tenyeres porgetes
fonakra helyezve

»A” megfogja a labdat

»A” fonak gyors adogatas tenye-
resre

.F’ tenyeres porgetés fonakra

»A” megfogja a labdat

»A” fonak gyors adogatas fonakr
.F" alapallasbol kifordul tenye-
rest porget fonakra

LA" fonak dropp fonékra
.F’ megfogja a labdat

»A” fonak gyors adogatas fonakr

.F" alapallasbal kifordul tenye-
rest porget fonakra helyezv

LA" fonak dropp fonakra

lassu, az i@tlabda talalkozasakor
felgyorsul a mozdulat.

Kdvetelmény :

-a helyezkedés /labmunka/
harmonikus 6sszekapcsolasa a
karmunkaval /hajlitott térdek!/.

A technikai elem végrehajtasanak
kovetelmeényei:

-Az Ut6t tarto kéz az asztalma-
gassag folott varja a labdat.
-Az érked labdatol fuiggen meg-
valasztott tiszoggel eltalaljuk
a labdat, majd szukség szerint
finom oldaliranyd mozdulatot
hajtunk végre.

elemek O0sszekoOtése:

a- 1o sikeres gyakorlat utan
feladatcsere.

-10 sikeres gyakorlat utan
- feladatcsere.

-A fogado alapallasbdl sasszéval
helyezkedik tenyeresre, térdhaijli-
tas, porgetés, testsulyathelyezeés.
-10 sikeres gyakorlat utan csere.

a-Gyors kifordulas utan a tenyeres
porgetéshez szukséges kiinduld
helyzet felvétele, majd a tenye-
res porgetés végrehajtasa.
-10 sikeres gyakorlat utan csere.

a- A technikai elemek szabalyos
végrehajtasa.
e
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.F’ folyamatosan tenyerest porget
fonékra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

,A” fonak gyors adogatas kdzépre A labmunka dsszekotése a technik
.F" alapdllasbol helyezkedik , | végrehajtasaval.
majd tenyeres poérget fonakra
»A” fonakkal droppol kozépre
.F’ folyamatosan tenyerest
porget fonakra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

LA” fondk gyors adogatas egye- | - Az egyenes porgetéshez jobban ki
nesen kell fordulni!

. alapallasbol helyezkedik az
érke# labdara, majd
folyamatosan tenyerest
porget egyenesen

»A” folyamatosan fonakkal

droppol egyenesre
- 5 percenként feladatcsere

»A” fonak gyorsadogatas fonakra A helyezkedés 6sszekapcsolasa
.F" alapdllasbdl kifordul tenye- | a tenyeres poérgetéssel:
rest porget fonakra helyezve - torzsforditas, sulypont-athelyezés g
»A” fonakkal droppol fonakra- technika végrehajtasakor.
kb6zépre
.F" tenyerest porget fonak %
asztalrol fonakra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

LA" fonak gyors adogatas kdzépre Kénnyed, tilmozgas nélkili

.F" alapéllasbol helyezkedik a labmunka.

labdara tenyerest porget

fonakra - Szabalyos technikai kivitelezés.
»A” fonakkal droppol k6zépre-

egyenesen

.F tenyerest porget tenyeres %2
asztalrol fonakra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

,A” fonak gyors adogatéas fondkra- A lAbmunka biztositsa az

.F" alapallasbol kifordul tenye- optimalis kiindul6 helyzetet
rest porget fonakra a porgetés végrehajtasahoz.
»A” fonakkal droppol:
-fonakra — kzépre, - 5 percenként feladatcsere.

-fonakra-tenyeresre —kozeépre,
majd a gyakorlatot
folyamatosan ismételni

.F tenyerest porget 1x 2 aszta
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lon, 1x egész asztalon
folyamatosan

LA” fonak gyors adogatas fonakr

.F alapallasbal kifordul tenye-
rest porget folyamatosan
fonakra

»A" fonakkal droppol tetszés
szerint fonak ¥z asztalra

- 5 percenként feladatcsere

LA" fonak gyors adogatéas tenye-
resre

.F’ alapallasbdl helyezkedik az
érkeé labdara, majd folya-
matosan tenyerest porget
fonakra

»A” fonakkal tetszés szerint

droppol tenyeres %2 asztalra

- 5 percenként feladatcsere

Tenyeres pdérgetés dropp-
labdabdl helyezési feladatok

- fonak oldalrdl - fonakra

a- Minimum 10 tenyeres porgetés
elérése.

- Minimum 1o tenyeres porgetés
elérése.

-A technikai elemek /porgetés —

- kbzépre droppoléas/ végrehajtasanak
- tenyeresre kovetelmeényei:
- biztonsag,
- kozépbl - k6zépre - pontossag.
- fonakra
- tenyeresre
- tenyeresil - fonakra
- kdzépre
- tenyeresre

Tenyeres porgetés dropplabdab
-fonék oldalrdl tetszés szerint,
- k6zépbl tetszés szer int

helyezve,
- tenyeresil

Osszetett gyakorlat:

-Tenyeres 8-as poérgetés
dropp labdabdl =

»A" fonakkal droppol
2x fonak ¥z asztalra
fonakra- kdzépre- fonakra-

Ok Iranyitasi €s helyezkedési
kovetelmények.

- A tenyeres porgetés végrehajta-
sakor a torzsforditas, a testsuly-
athelyezés megvaldsuljon.

- Az Ut6 a labdaval a téponton,
vagy kissé élte talalkozzon.
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ko6zépre
2x tenyeres %2 asztalra
tenyeresre- kozépre
tenyeresre- kdzépre

.F’ tenyerest porget az érk&z
labdakra helyezkedve

- 5 percenként feladatcsere

»A” fonak gyors adogatas kbzép
.F" alapallasbol helyezkedik
folyamatosan tenyerest
porget fonakra helyezve
»A” fonakkal droppol k6zépre
- 5 percenként feladatcseré

»A” fonak gyors adogatéas
tenyeresre helyezve

.F" alapallasbol helyezkedik
az érkeklabdara, folyama-
tosan tenyeres poérget
fonakra

»A" fonakkal tenyeresre droppol

- 5 percenkeént feladatcseré

Fonak porgetés tanulasa
dropplabdabdl

a./ A technikai elem gyakorlasa
labda nélkil arnyékolassal
Menete:

- Kiindulé helyzet,

- labak allasa, hajlitott térdek,
szembe allva az asztallal,

- az alsékar parhuzamos az
asztal lapjaval, azdiaz
asztallal hegyes szoget zar |

- az alsOkart konyokib az

asztal kozépvonala felé koriv

formajaban vezetjuk, mikdz-
ben a csukloval felgyorsitjuk
az ub és a labda talalkozasat.

b./ A technikai elem gyakorldsa
labdaval:

Az asztalra ejtett labda porgetés

- fonék oldalra helyezve

- kdzépre

- tenyeresre

Gyakorlasa partnerrel:

- Szabalyos technikai végrehajtas.
- Minimum 1o folyamatos pdrgetés.
re

> -Minimum 1o folyamatos porgetés.

A technika végrehajtasanak szem-

pontjai:

- A labdat a tétponton vagy kissé

ebtte talaljuk el.

- Az Utével vékonyan huzunk ra a
labdara.

- A mozdulat végrehajtasakor a
testsuly athelyezése kifefez
legyen.

- Jobbkezeseknél ballabrél-jobblabrg
balkezeseknél pedig jobblabrdl-

ve balldbra torténjen.

=

e
- A leirtak szerinti végrehajtas.

- A mozdulat végrehajtasa ne
legyen gyors és merev.

- Az Ut finoman taladlkozzon
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»A” fonak gyors adogatas
fonakra helyezve
.F" fonak porgetés fonakra
»A" megfogja a labdat
- 5 sikeres gyakorlat utan
csere

»A” fonak gyors adogatas ktzép
.F" helyezkedik az érkez
labdéara
fonékot porget fonakra
»A” megfogja a labdat
- 5 sikeres gyakorlat utan
csere

»A” fonak gyors adogatas fonakr

.F’ alapallasban varja a labdat
fonakot porget fonakra

»A” fonak dropp a fonakra

.F’ megfogja a labdat és
feladatcsere

»A” fonak gyors adogatas fonakr
.F" fondk porgetés fonakra

2x feladatcsere

3x "

4x ”

SX »
»A” fonakkal droppol fonakra

»A” fonak gyors adogatas fonakr
.F" folyamatos fonak porgetés
»A” fonakkal droppol fonakra

- 5 percenként feladatcsere

A tanult technikai
- Tenyeres gyors adogatas
- Fonak gyors adogatas

- Tenyeres porgetés

- Fonak pdrgetés

- Fonak droppolas

- Tenyeres droppolas

LA" gyors adogatas fonakra

.F’ fonak porgetés fonakra

»A” fonak dropp fonakra-kdzépre

.F’ 1 fondk + 1 tenyeres porgete
2 fonak + 2 tenyeres "
3 fonak + 3 tenyeres "

a

a

fonédkra helyezve

a labdaval.

[e

- Szabalyos végrehaijtas.

- Versenyszéien gyakorolni!

- Optimalis kiinduld helyzet felvétele

- Testsuly athelyezések.

- A lAbmunka és a karmunka
harmonikus 6sszekapcsolasa.

- Minimum 1o folyamatos pdrgetés.

elemek 6sszekodtése:

A feladat végrehajtdsakor kiemelt
figyelmet kell forditani:
- a technikai elem végrehajtasahoz

bs  szikséges optimalis kiindulo-

helyzetre,
- a porgetések biztos, pontos,
szabalyos végrehajtasara.
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»A” fonak gyors adogatas fonakr

.F" fonak porgetés fonakra

»A” fonak dropp 2 helyre:
fonékra — tenyeresre

.F" 1 fondk + 1 tenyeres porget¢
2 +1
3 , +1

- 5 percenkeént feladatcseré

»A” fonak gyors adogatas fonakr

.F" alapallasbal kifordul
tenyerest porget fonakra

»A” fonak dropp k6zépre majd
2 x a fonak oldalra

.F" 1 fonak + 2 tenyeres porgeté
/az elét kifordulassal, a
masodikat kozépre
helyezkedve/ a fonak oldalr:
helyezve

- 5 percenként feladatcsere

»A” fonak gyors adogatas fonakr
.F" 1 fonak + 3 tenyeres porgeté
a fonak oldalra helyezve
»A” fonak dropplx fonakra, majd
tenyeresre — kbzépre -

tenyeresre helyezve
- 5 percenként feladatcsere
»A” fonak gyors adogatas fonékr
.F’ fonak — tenyeres porgetésel
3 fondk + 3 tenyeres fonak
2 fonak + 2 tenyeres
1 fonak + 1 tenyeres
»A” fonak dropp a porgéi jaté-
kos feladatanak megfdieh
- 5 percenként feladatcsere

»A” fonak gyors adogatas fonakr
fonék dropp tetszés
szerint helyezve
.F" az érked labdanak megfele-
Ben porgetést alkalmaz
fonakra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

»A” gyors adogatas fonakra
.F" az érkes labdanak megfele-
ben porgetést alkalmaz

N
L

N

tenyeresre helyezve

a- Az oldalirAnya helyezkedéseknél

2s a testsuly athelyédik a mésik

a

S

a6 porgetés elérése.

a
s- Labdamenetenként minimum

a

ra

aKovetelmény mindkét fél részgr

a lab kithmaszt, megallitjia a mozgdst.
- Behajlitott térdél indul a mozdulat,

az ub vékonyan talalja el a labdat,
labra.
- Labdamenetenként minimum

1o poérgetés elérése.

- Kbvetelmeény a gyors kifordulas,
térdhajlitas, és a torzsforditassal
egyideji testsulyathelyezeés.

- Labdamenetenként minimum

8 porgetes elérése.

- Labdamenetenként minimum
1o poérgetés elérése.

- a biztonsag,
- a pontossag.

- Labdamenetenként minimum
6 porgetés végrehajtasa.

- A labmunka harmonikus 6sszekap-
csolasa a porgetések végrehajtasdl
val.
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LA” tenyeres dropp tetszés
szerint helyezve
- 5 percenként feladatcsere

»A” gyors adogatéas fonakra
.F" fondk porgetés szabadon
helyezve /egy-egy kifor-
dulés tenyeres porgetés/
LA” az érkes labdanak meg-
feleben fonakra droppol
- 5 percenként feladatcsere

»A” gyors adogatas tenyeresre

.F" tenyeres porgetés szabador
helyezve

»A” csak a tenyeresre droppol

- 5 percenként feladatcsere

LA" gyors adogatas szabadon
helyezve,
droppol szabadon helyezve
.F’ porgetést alkalmaz
szabadon helyezve

- 5 percenként feladatcsere

A tanult technikai elemek
gyakorladsa adogatogéppel
1./Tenyeres poérgetés dropp lab-
dabdl
fonak oldalrél fonakra helyezv
30 mp.-40 mp.-50 mp.-60 mp
cserével

2./[Fonak poérgetés dropp labdab
3omp. fondkra helyezve —
cserevel

3./Tenyeres porgetés

dropp labdabdél fonak oldalrél
3 fonakra-3 kdzeépre-
3 tenyeresre

2 2 2
1 1 1
30 mp.-40 mp.-50 mp.-60 mp
cserével

4./Fonak porgetés dropp labdab
3 fonakra-3 kdzeépre-
3 tenyeresre

- Labdamenetenként minimum
6 porgetés végrehajtasa.

- A kifordulasok gyorsak legyenek,
a fondk porgetéseket taktikusan
helyezze a sarkokrél kbzépre,
majd a sarkok iranyaba.

- Labdamenetenként minimum
8 porgetes elérése.

- A droppolo jatékos igyekezzen
laposan droppolni.

- A porgebd jatékos minden porgetés
ebtt a lehed legjobb kiinduld
laballast vegye fel.

- Minimum 1o porgetés elérése.

N

- Minimum 5 porgetés elérése.

-A gyakorlatok veégrehajtasanal
lehetség adddik a hibék kijavitasar:
e

O Helyezkedés: a labak kiinduld
helyzete az adott technikai-elem
végrehajtasahoz.

az ub kiindulé helyzete,

a ravezet szakasz,

az Ut — labda talalkozasa,
kivezet) szakasz,

a mozdulat befejézpontja,
ahol az Ui megall.

OF A gyakorlatok célja:
- a biztonsag fokozasa,
- a pontossag novelése,

D

25




40 mp. cserével

5./Tenyeres porgetés dropp
labdabol kdzeépt
3 fonakra-3 kdzeépre-
3 tenyeresre
2 2 ., 2 ”
1 1 " 1 "
30 mp.-40 mp.-50 Mp.-60 Mp.1
cserével

6./Fonak porgetés dropp labdab
szabadon helyezve
50 mp. -cserével

7./Tenyeres porgetés
dropp labdabdl tenyerésr
3 fonakra-3 kdzépre-
3 tenyeresre
2 2 ., 2 ”
1, 1, 1 ”

8./1 fonak + 1 tenyeres porgetes
dropp labdabdl 2 hel§r
30 mp.-45 mp.-60 mp.-
cserével

9./Tenyeres porgetés
dropp labdabdl,
fonak ¥z asztalrol
30 mp.-45 mp.-60 mp.-
cserével

lo./ Tenyeres porgetés
dropp labdabdl
tenyeres %2 asztalrél
30 mp.- 45 mp.-60 mp.-
cserével

11./ Fonakra kapott dropp labdat

fonakkal porgeti szabadon
helyezve, tetszés szerint
kifordul, tenyerest porget
szabadon helyezve

-A tanult technikai-elemek

eddvel, vagy képzett

- a mozgas koordinacio
magasabb szintre emelése,

- alabmozgas és a karmozgas
harmonikus 6sszekapcsolasa,

- a fokozottabb terhelés melletti
szabalyos technikai kivitelezés.

- A gyakorlatok végrehajtasa

jatékossal valé gyakorlasa

az ebz6 kovetelményekben
leirtak figyelembevételével

torténik.
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meggyorsitja a tanulok
fejlodését. Kevesebb hibat
vétenek, folyamatosabb a
gyakorlas, a hibajavitas
azonnal megtorténhet.

FELMERES A TANULT
TECHNIKAI ELEMEKBOL:

a./ Tenyeres porgetés droppbdl:
- fonékrél - fonakra helyezv
- kozépbl -

- tenyeresdl -

- tenyeresil - tenyeresre
- tenyeresil - kdzépre

- fonak ¥z asztalrdl

- tenyeres % asztalrol

b./ Fonak porgetés droppbdl

- fonakrol - fonakra helyezve
- fonakrol - kdzépre ”
- fonakrol - tenyeresre

- fonékrdl - fonakra -kdzépre
- fonakral - fonakra-tenyeresre

c./ Kétoldali pérgetések
Osszekdtése droppbdl
- 1 fonak + 1 tenyeres
- 1 fonak + 2 tenyeres
/kifordulassal/
- 3 fonak + 1 tenyeres
- 2 fonak + 1 tenyeres
- 1 fonak + 1 tenyeres
- 1 fonak + 3 tenyeres
- 1 fonak + 2 tenyeres
- 1 fonak + 1 tenyeres

Technikai elemek o,ktatési
anyaga 7-8-éves LANYOK
részeére

A" ADOGATASOK:

Ertékelés

el./ Gépnél 1 perc alatt 60-as
sebességnél max. 5 hiba.

2./ Ed®vel, vagy halado jatékossal
5 kisérlet, min. 1o-es atlag.

3./ Tanuldk egymassal
5 kisérlet min. 7-es atlag.

Ertékelé:s
1./Gépnél 1 perc alatt 60-as

sebességnél max. 1o hiba.
2./[Ed®vel, vagy halado jatékossal
. D Kisérlet, min. 9-es étlag.
»3./Tanulok egymassal

5 kisérlet, min. 6-os atlag.

Ertékelé:s

1./ Gépnél 1 perc alatt 60-as
sebességnél max. 15 hiba.

2./ Edgvel, vagy halado jatékossal
5 kisérlet, min.8-as atlag.

3./ Tanulék egyméassal
5 kisérlet, min. 6-o0s atlag.

-Fonak alulnyesett adogatas
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-Tenyeres gyors ”
-Fonak gyors ”
-Tenyeres alulnyesett

,B” ADOGATASOK
FOGADASA:

-Fonék alulnyesett adogatast
fonak nyeseéssel

-Tenyeres gyors adogatast
tenyeres — fonak kontraval
-Fonak gyors adogatast

fonak — tenyeres kontraval
-Tenyeres alulnyesett adogatast
tenyeres- fonak nyeséssel

,C” KONTRA-UTESEK:

-Tenyeres kontra
-Fonék kontra
-Tenyeres- fonak kontra
0sszekotés

,D” LABDATARTAS:

-Fonak labdatartas
-Tenyeres labdatartas
-Fonak- tenyeres labdatartas
O0sszekotése

A labdaérzéket fejlesit
gyvakorlatok azonosak a fiukéval

Fonak nyesett adogatas

a./ Gyakorlasa labda nélkul:
- a mozdulat arnyékolasa,
- a labda feldobasanak és
elkapasanak gyakorlasa,

- alabak allasa

b./ Gyakorlasa labdaval

- az asztalra ejtett labda
attolasa a masik térfélre,
feladatcsere

- szabalyos adogatéassal
végrehajtva,
oldalaz6 sasszé mozgassal
0sszekotve
feladatcsere

A technika végrehajtasanak

kovetelmeényei:

- kis terpeszéllas, a labdéat feldobo
kéz felé kissé elfordulunk, a test-
suly a labdat feldob6 kéz feldli
labrol atkertl a masikra, mikézben
az adogaté mozgast végrehaijtjuk.

- A kar a test éitt behajlitva van,
az ubt kb.45 fokos szdgben kifor-
ditva tartjuk.

- Az U6t elore és lefelé iranyitva kis
korivben vezetjik az asztal kbzépv
nala felé, a labdaval a égbnton,
vagy kissé utana a leszalléagon
taldlkozik, a labda also6 korivénél
végezve a nyésanozdulatot.
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c./ Szabélyos adogatas, a
fogadd visszanyesi, az
adogat6é megfogja a labdat
és ismétli a feladatot a labdgs
helyezésével,

a fogadé fél helyezkedik az
erke# labdara

Gyakorlatok a fonak nyesett
adogatas, és a fonak labdatartas
0sszekotesével:

»A” fonak nyesett adogatas
fonakra helyezve

.F’ fonak nyesés fonakra

,A” fonak nyesés fonakra

.F’ megfogja a labdat,
feladatcsere

»A” fonak nyesett adogatas
fonékra helyezve

.F" fondk nyesés kdzépre

»A” helyezkedik, fonak nyesés
ko6zépre

.F’ fonak nyesés fonakra

,A” fonak nyesés fonakra

.F’ megfogja a labdat és csere

,A” fonak nyesett adogatas

.F’ fonak nyesett fogadas

LA”-,F” fonak labdatartas
mindkeét fel részér

»A” fonak nyesett adogatas

.F" fonak nyesés fonakra -
ko6zépre

LA” fonakra helyezi a labdat
- 5 percenként feladatcsere

»A” fonak nyesett adogatas
.F’ fonak nyesés
3 fonakra - 1 kdzépre
2 fonakra - 1 kdzépre
1 fonakra - 1 kbzépre

}S %)

~
D

majd a feladatot el@élrism.
»A” csak a fonakra nyesi a labd
- 5 percenként feladatcser

Kdvetelmeény:
- Szabdélyos adogatas.
- A labmozgas 6sszekotése
a technikai végrehajtassal.
- Vékonyan talalkozik az
ut a labdéaval.

-Biztonség, pontossag novelése.

-Hosszu labdamenetek /30-40/
elérése.

-Minimum 20-30 érintéses labda-
menetek.

-Minimum 20-25 érintéses
labdamenetek.

-Minimum 15-20 érintéses

3t labdamenetek.
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,A” fonak nyesett adogatas

.F" fonakkal tetszés szerint
helyezi a labdat fonak %2
asztalra

»A" csak a fonakra nyesi a
labdat
- 5 percenként feladatcsere

»A” fonak nyesett adogatas
.F-,A” tetszés szerint helyezi
a labdat fonak ¥z asztalra
A= ,F” mindkét fél részéél
fonak labdatartas fonak %2
asztalra, amikor keduiez
/rovid/ labda érkezik, rovid
ejtés mindkét fél részér
majd éles hosszU nyesesse
folytatodik a gyakorlat

Tenyeres gyors adogatas
tanulasa

Menete
-A labda feldobasanak gyakor-
lasa az asztal mellett.
- A labak allasa — az déitfogd
kéz febli lab kissé hatrabb van.
- Tenyeres kontra mozdulatanak
arnyékolasa:
- a konyokBbl behajlitott kar
a test oldalvonaléatol, az asz-
tal magassagabdl indul el,
majd egy Olél mozdulathoz
hasonléan megy keresztbe
az ellenkez vall iranyaba.

Gyakorlasa labdaval:
»A” tenyeres gyors adogatast ac
- tenyeresre

- kdzépre
- fonakra

.F’ megfogja a labdat,
feladatcsere

»A” fonak oldalrdl kifordulva
tenyeres gyorsat adogat
- fonakra helyezve
- kbzépre

A

-Minimum 15 érintéses
labdamenetek.

-Minimum 10-15 érintéses
labdamenetek.

- Szabalyos adogatas.

- A mozdulat végrehajtasakor

| testsulyathelyezés.

- Az Utdvel agy réforditani a
labdara, hogy

ne menjen a haldba a labda,
ne legyen magas a labda,

a masik térfélen asztalt érjen,
a megjeldlt helyre menjen.
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- tenyeresre
.F’ megfogja a labdat,
feladatcsere

- Tenyeres gyors adogatas
mindkét fél részét szabadon
helyezve.

Tenyeres kontraiités:

- Kiindul¢ allas: kényelmes, lazal
terpeszallas, az dittartd kéz-
feldli lab hatrabb helyezkedik e
a testsuly et a labrél — a moz-
dulat végrehajtasakor atkerl
az ellenkeé labra.

Az asztaltdl valo tavolsag a
tanul6 magassagatél fugg.

- Az Ut vezetése azonos a
tenyeres gyors adogataséval,
a felszallé-agon, vagy a tet
ponton talalkozik a labdaval.

Gyakorlasa labdaval:

»A” tenyeres gyors adogatas
tenyeresre helyezve

.F’ tenyeres kontraltés

»A” tenyeres kontraltés

.F’ megfogja a labdat,
feladatcsere

- Tenyeres gyors adogatas utan
folyamatos tenyeres kontralités
mindkét fél részét tenyeresre
helyezve.

»A” fonak oldalon kifordul
tenyeres gyors adogatast
ad a fonak oldalra

.F" alapallasbal kifordul folya-
matos tenyeres kontrat Gt
a fonék oldalra helyezve

,A” folyamatosan tenyerest
kontrazik a fonak oldalra,
- 5 percenként feladatcsere

»A” tenyeres gyors adogatast ad
ko6zépre, majd 2 helyre
ko6zépre - tenyeresre

- Optimalis kiinduléhelyzet.

- A tanultak szerinti fivezetés
testsuly athelyezéssel.

- A lAbmozgas és azdutezetés
hibainak kijavitasa.
- Labdamenetenként 30-50 Utést
5 /fejenkeént/ elérni.

- Gyors kifordulas, a mozdulat
végrehajtasakor torzsforditas
testsuly athelyezéssel.

- Labdamenetenként 30-50 (tést
[fejenként/ elérni.

- Labdamenetenként 20-40 Utés
/fejenként/ elérése.

irAnyitja a tenyeres kontrat
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.F’ tenyerest kontrazik 2 helgt
kozépre helyezve a labdat,
-5 percenként feladatcsere

»A” tenyeres gyors adogatas
fonédkra helyezve, majd
tenyerest kontrazik
fonak %2 asztalra szabadon
helyezve

.F" alapallasbal kifordul
tenyerest kontrazik fonak
% asztalrél tenyeresre
helyezve,

- 5 percenként feladatcsere

- Tenyeres kontra mindkét fél
részéfl fonak ¥z asztalrol
szabadon helyezve.

- Tenyeres kontra mindkét fél
részétl tenyeres Y2 asztalrol
szabadon helyezve.

»A” tenyeres kontra
tenyeres %2 asztalrél
egyenesen helyezve

.F" kifordul tenyerest
kontrazik, fonak ¥z asztalré
egyenesen helyezve

Fonak gyors adogatas menete

- Labak kiindulo helyzete.

- Az Ut helyzete a konyoki
behajlitott als6 kar vizszintes &
asztal lapjaval, az asztal

magassagaban helyezkedik el|

- A feldobott labdat ugy utjuk
meg, hogy az alsé kart ko-
nyokksl elére az asztal kozép-
vonala felé kériv mozgassal
vezetjuk, mikézben a csukloval
raboritunk a labdara.

- Az U5 elsl, a jatszo kéz vall-
magassagaban all meg.

- Gyakorlasa arnyékolassal.

Gyakorlasa partnerrel:
- Fonak gyors adogatas mindkét

- Labdamenetenként 20-40 (tés
[fejenként/ elérése.

- Pontra val6 jaték, pontonként
adogatas — csere.

- Pontra val6 jaték, pontonként
adogatas - csere.

- Pontra valo jaték, jatszmankent
feladatcsere.

\Z

- Szabalyos adogatas.

- Kbvetelmeény: - biztonsag,
- pontossag,
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fél részésl helyezési - ne legyen magas.
feladatokkal:
- fonakra helyezve
- kozépre
- tenyeresre ,
- Fonak gyors adogatas 6sszekaté-
se tenyeres kontraitéssel:

,A” fonak gyors adogatas fonakra

.F" alapallasbal kifordul
tenyerest kontrazik,
feladatcsere

»A” fonak gyors adogatéas
kozépre

.F" helyezkedik az érkezlabda-
ra, tenyerest kontrazik,
feladatcsere

»A” fonak gyors adogatas
tenyeresre

.F" helyezkedik az érkezlabda-
ra, tenyerest kontrazik,
feladatcsere

Fonak kontralités tanulasa - Kdvetelmény a technika végrehaj-
tasanal:
- A mozdulat megegyezik a
fonak gyors adogataséval, ~ Az optimalis kiindul6 helyzet
- az b felszallo-agban talalkozik biztositdsa
a labdaval, a csuklo megfeiel - a labak allasa,
mozgatdsaval éegitjuk: - az tthelyzete,
~ a labdara valo6 raboritast, - a technika végrehajta-
~ fokozni lehet a labda saval egyiben a
lendletét, gyorsasagat, testsuly athelyezése
~ novelni lehet a helyezési megtorténjen.
pontossagot.

Ravezeb gyakorlatok
- arnyékolas,
- karika hajitas,
- gumikerék hajtasa stb.

Gyakorlasa tarssal:
,A” fonak gyors adogatas fonakra
.F" fonak kontraiités ”
»A” megfogja a labdat
1o sikeres fonak kontra
utan feladatcsere
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»A” fonak gyors adogatas fonakr
.F" fondk kontraités
»A” fonak kontrattés ”

.F" megfogja a labdéat és csere

»A” fonak gyors adogatas fonakr
folyamatos fonak kontraltés

.F" folyamatos fonak kontratités
fonéakra helyezve
labdamenetenként adogatas
csere

Fonak kontralités 0sszekotése
tenyeres kontratutéssel

LA” fondk gyors adogatas fonakr
folyamatos fonak kontra,
fonékra- kdzépre helyezve

.F 1 fonak, 1 tenyeres
kontrattés
fonakra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

»A” fondk gyors adogatas fonakr
folyamatos fonak kontra
kozépre-tenyeresre helyezy

.F’ 1 fonak, 1 tenyeres kontra
fonédkra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

»A” fonak gyors adogatas fonakr
.F" folyamatos fonak kontra
fonékra-tenyeresre helyezve
.F" 1 fondk, 1 tenyeres kontra
fonéakra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

»A” fonak gyors adogatas
fonakra
fonak kontra:
3 fonakra - 1 kdzépre
2 - 1 tenyeresre
1 . -1kozépre
.F" az érked labdanak megfele-
ben kontraltést hajt végre
fonakra helyezve

»A” fonak gyors adogatas fonakr
folyamatosan fonakkal Ut
a fondk oldalra

a

- Fonak kontraltés gyakorlasa
40-50 folyamatos Utés eléréséig.

D

\"ZJ

- Az oldalvaltas utan az optimalis
a kiindulé helyzet felvétele.

- A lAbmozgéas harmonikus 6ssze-
kotése a technikai végrehajtassal.

a- Labdamenetenkeént /fejenként/
20-25 tés elérése.

e

- Labdamenetenként /fejenkent/
20-25 (tés elérese.

A} %4

- Labdamenetenként /fejenkent/
20 Utés elérése.

- Labdamenetenként 15 Utés
[fejenként/ elérése.

a

- Labdamenetenként 10 (ités
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.F’ folyamatos fonak kontra, [fejenként/ elérése.
a megfelél labdara kifordul
tenyeressel kontrazik a fongk
oldalra

»A” kifordulaskor lefordit a
tenyeres oldalra, majd a
gyakorlat kezttik el6lrol
- 5 percenként feladatcsere| - Labdamenetenként 10 Utés elérése.

LA" gyors adogatas fonakra
fonéak kontra szabadon
helyezve

.F’ az érked labdanak megfele-
Ben kontrattést hajt végre
fonéakra helyezve - Labdamenetenként 1o Utés elérése.
- 5 percenként feladatcsere

LA" gyors adogatas fonakra, - Jatszmakat jatszani, 2 pontonként
tenyeres, vagy fonak kontra] adogatas — cserével.
szabadon helyezve

.F’ az érked labdatol fuggen
kontrazik kozépre helyezve
- 5 percenként feladatcsere

»A” gyors adogatéas fonakra
tenyeressel kontrazik
szabadon helyezve

.F' az érked labdatdl fuiggen
kontrazik tenyeresre
helyezve
- 5 percenként feladatcsere

- Gyors adogatas - mindkét
fél részéfl kontrattés
szabadon helyezve
Pontonként adogatas — csere.

Tenyeres nyesett adogatas

tanulas menete

- viszonylag stk terpeszallas,

- az asztalhoz viszonyitva az
Utot tarto kéz felé a torzs el-
fordul,

- az Ubt fogod kar konyokben
hajlitott, a csuklo hatrafelé
feszul,

- a mozdulat nagyjabol a vall
magassagabdl indul el, az
U6 a labda also ivét talalja el
majd ebre és keresztirdnyl
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mozgast végzink.

Gyakorlasa:
- labda nélkul arnyékolassal,

- labdaval, a szabalyos
adogatasnak megfebeln,
tarssal.

- Az egyik fél adogat, a masik
megfogja a labdat és csere.

- Tenyeres nyesett adogatasok
helyezési feladatokkal:
- tenyeresre helyezve
- kozépre »
- fonékra .

Tenyeres labdatartdsyesés/
tanulasa

Menete

- mindkét lab térdben és bokaban

behajlik, kissé jobb felé
/jobbkezes/ elfordulunk,
a testsuly a jobb labon van

- az alkar vizszintes az asztal
lapjahoz viszonyitva, azdit
héatrafelé dl, a mozdulat ebdl
a helyzetbl, az asztal
magassagabol indul el, a® Ut
lapja a labda alsé ivét talalja
el, majd a test éit az asztal
feledvonala felé mozog és
all meg.

Ravezeh gyakorlatok
- arnyékolas,
- gumikerék hajtasa.

Gyakorlasa
»A” tenyeres nyesett adogatas

.F" tenyeres nyesés
»A” tenyeres nyeses
.F" megfogja a labdat, csere

LA” tenyeres nyesett adogatas
a fonak oldalrdl - tenyeresre

- kdzeépre
. alapallasbol helyezkedik az

érke# labdara, majd

- Az adogatéas végrehajtasakor
a lab és a karmozgéas harmonikus
egyuttniikodésére kell torekedni.

- A technikai elem végrehajtasanal
kiemelt figyelmet kell forditani:

- atest sulypontjanak athelyezéseé
a mozdulat végrehajtasaval
egyidben,

- a kiinduld helyzettl lassan
vezetjuk az @t a labdara, majd
a talalkozaskor kissé felgyorsul,
az Ub szinte alavag a labdanak.

- Labdamenetenként 20-30 nyesés
elérése /fejenként/.

- Labdamenetenként 20-25 nyesés
elérése [/ fejenkeént /

[©
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tenyeressel visszanyesi,
és felveszi a kiindul6 hely-
Zetet - Labdamenetenként 20-30 nyesés
- 5 percenként feladatcsere| elérése.
- mindkét fél részét tenyeres
labdatartas, labdamenetenként
adogatas — csere.

Fonak és a tenyeres labdatartas
Inyeses/Gsszekotése: | Labdamenetenként 20-30 nyesés
elérése.
»A” nyesett adogatas fonakra,
fondk nyesés
fonakra -tenyeresre helyezye
.F" 1 fondk + 1 tenyeres nyesés
fonéakra helyezve - Labdamenetenként 15-20 nyesés
-5 percenként feladatcsere| elérése.

»A” nyesett adogatés fonékra,
fonak nyeses
fondkra — k6zépre

. két fondk nyesés helyezke- | - Labdamenetenként 15-20 nyesés
déssel kozépre, vagy elérése.
1 fondk — 1 tenyeres nyesés
fonédkra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

»A” nyesett adogatas tenyeresre,
fondk nyesés
tenyeresre - kozépre

.F" két tenyeres nyesés helyez-

kedéssel k6zépre, vagy - A helyezkedés és a technikai elem
1 tenyeres — 1 fonak nyesés végrehajtasa harmonikus 6sszhang-
fonakra helyezve ban valosuljon meg.

- 5 percenként feladatcsere| - Minimum 10-15 nyesés elérése.
»A” nyesett adogatas, fonak
nyesés szabadon helyezve
.F’ az érked labdanak megfe-
leben nyesi vissza a labdat
- 5 percenként feladatcsere

»A” nyesett adogatas, tenyeres
nyesés szabadon helyezve
.F’ az érked labdanak megfe-
leben nyesi vissza a labdat
tenyeresre helyezve
- 5 percenként feladatcsere
- Nyesett adogatas, az érkez 1./ Gépnél 1 perc alatt 60-as sebessgg
labdatol figgen mindkét fél /maximum: 4-6 hiba/
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nyesi a labdat — fonakkal, vagy| 2./ Edzvel, vagy halado jatékossal
tenyeressel - szabadon helyezye. /5 kisérlet atlaga: 15-25 sikeres/
3./ Tanulék egymassal
/5 kisérlet atlaga: 10-20 sikeres/
FELMERES A TANULT
TECHNIKAI ELEMEKBOL 1./ Gépnél 1 perc alatt 60-as sebessgg
7-8—évesLANYOKNAK /maximum: 3-5 hiba/
2./ Ed®vel, vagy halado jatékossal
a./ Tenyeres kontraités /5 kisérlet atlaga: 25-30 sikeres/
- tenyeresi - tenyeresre 3./ Tanulék egymassal
- kozépél - fonakra -tenyeresre /5 kisérlet atlaga: 15-25 sikeres/
- tenyeres % asztalrdl - fonakra
- fonak %2 asztalrdl - fonakra | 1./ Gépnél 1 perc alatt 60-as sebesség
/maximum: 5-8 hiba/
b./ Fonak kontrattés 2./ Edgvel, vagy halado jatékossal
- fonakrdl - fonakra helyezve /5 kisérlet atlaga: 20-25 sikeres/
- fonakrol - fonakra - kozépre| 3./ Tanulok egymassal
- fonakrdl - fonakra - tenyeresne /5 kisérlet atlaga: 10-15 sikeres/
- fonak %2 asztalrdl - fonakra

c./ Kontrautések gsszekotése
- 1 fonak + 1 tenyeres - fonakra | - A labda tudatos iranyitdsa, a
- 1 fonak + 2 tenyeres /kifordulas/ partner oldal, €és mélységmozgasra

- 3 fonak + 1 tenyeres kényszeritése.
2 fonak + 1 tenyeres - Kilénb6s ,falsok” alkalmazéasa.
1 fonék + 1 tenyeres

- 1 fonak + 3 tenyeres - A partner gyengéebb oldalanak
1 fonak + 2 tenyeres kovetkezetes megjatszasa.

1 fonak + 1 tenyeres
- Vératlan oldalvaltasok.

1./ TAKTIKA
- A taktika jelenssége, szerepe | - Rovid €s hosszu nyesések
az asztalitenisz jatékban. alkalmazasa

- Egyszet taktikai feladatok a
tanult technikai elemek

alkalmazéaséval. - Ismerje az asztalitenisz eredetét.

- Kontraitések taktikai Kezdeti idhszak felszerelései:
megoldasai. uts, labda, és asztal.

- Porgetések /droppbdl/ taktikai | - Ismerje az asztalitenisz
megoldasai. magyarorszagi megjelenését.

- Nyesések taktikai megoldasai.| - A felszerelés gondozasa, tisztantar-

tasa.

IV./ ELMELET - Tisztalkodas, 6ltozkodeés, étkezés.

- Az asztalitenisz torténete a - Felszallb6ag - tépont - leszalloag.

kezdet kezdetén.

- Az edzéssel kapcsolatos - Elére- hatra-oldal iranyu forgasok.
tudnivalok.

- Alapvet) egészsegugyi - A ragasztéssal kapcsolatos
ismeretek. tudnivalok.

- A labda roppalyéja. - El tudja mondani a technikai elem
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- A labda mozgasiranyai. végrehajtasanak fazisait.

- Az Utsboritas cseréje.

- A tanult technikai elemek
értelmi elsajatitasa.

V. VERSENYEZTETES
- A tanult technikai elemeldb
havonta haziverseny rendezés

WD
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Evfolyam: 3-4.

Korosztaly: Gjonc

Cél:

kozott.

A korosztalynak megfelélaltalanos fizikai képességek kialakitasa.
A keringési és légzési szervek tovabbfejlesztésigéo hiany nélkili aerob kortilménye

A tanult technikai elemek kdvetelményszerinti ésiggsa. Stilus kialakitdsa a tanulo k
pességeinek figyelembevételével — tamado asztdlkiirgyes — kissé hatrabbral,
vedeked — a jatéktér minden pontjarol valo jaték.

k

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyze

I/KEPESSEGFEJLESZTES

1./ All6képesséq fejlesztés

- Tartos futas egyéni iramban
legalabb 7-8 percen keresztll
folyamatosan, megallas nélkdl.

- Futas Osszetett feladatokkal - sarg
emelés, térdemelés, felugrasok.

- Legyen képes 7 percen keresz
egyenletes iramban megéallas
nélkal futni.

K-
- Az Osszetett futo feladatok

- Futds iram — és iranyvaltoztatassal pontos végrehajtasa.

parokban végzett egyittes
feladatokkal — jelre helycsere, tars
korbefutasa, stb.

- Futas akadalypalyan, az akadalyo
szaméanak és magassagéanak valtd
tatasaval — babzsak, medicinlabda
pad, zsamoly, stb.

2./ Gyorsasag fejlesztés

- Gyorsfutas 25-60 m-en.

- Futas sarok- és térdemeléssel.

- Futas a |épéshossz valtoztatasavs

- Futas karikabol-karikaba tort&n
Iépéssel.

- Futasok akadalyok felett.

- Futas cikk-cakkban.

- Futészokkenésih atmenet gyors-
futasba.

3./ Reakcié — és cselekvésqgyorsas
fejlesztés

- Reagalas vezényszora, jelekre

- A 2000 m-es futas kbvetelmény
k Fiu: 8,2 -153 perc
z-Lany: 8,5 -18,0 1

- 60 m-es sikfutas teljesitése:

il. Fiu:
Lany:

8,2
8,2

15,0 mp.
15,5 mp.

ag

- A rajtok minél révidebb

tal
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mozgas kozben.

- Indulasok kulonbék testhelyze-
tekl®l 5, 10, 15 m-en.

- Futas korben jelre kiilonbéz
feladatok végrehajtasa — iranyvaltq
tatas, felugras, megallas, valamilye
testhelyzet felvétele.

- Atfutasok tarsak altal hajtott
ugrokotel alatt — egyénileg és
tarssal is.

4./ Enfejlesztés

- Kar-, has-, hat-, oldal — és lab-
izom ebsito gyakorlatok.

- 4-8 Utenti szabad — és kéziszer
gyakorlatok — ugrokotél, medicin-
labda /1 — 2 kg-os/, kézisulyzé
1 kg-os, pad, zsamoly.

- Guggolétamaszban ldbmozgasok,
karmozgasok — kézzel |épegetés
elore és vissza.

- Fekwtamaszban kar — és
labmozgasok helyben, oldalra,
mells és hatso fekdtamaszok.

- Kisz6-, mészo feladatok szerek
igénybevételével is — padon, zsa-
molyon stb.

- Hanyattfekvésben hasizomésités
szerek felhasznéldsaval medicinla
da, kézisulyzo stb.

- Ulésben, hanyattfekvésben lab — é
térzsemelések @le, oldalra.

- Oldalon fekvésben lab-, és torzs-
mozgasok.

- Hason fekvésben kar-, torzs— és
labemelések.

- Allasban, guggolasban szokdelésg
helyben, mozgas kbézben, és szere
felhasznalaséaval.

5./ Ugyesség- fejlesztés

a./ Altalanos

- Mindkét oldali végtag fejlesztése.
- Dobasok kilénbdz méreti labdak-
kal egy, és két kézzel, kulonkéoz

dobasmaddokkal - also, ill. féls,

DZ-
2N

b-

2S

bk
2k

a dobas iranyaval szemben, vagy

id6 alatti végrehajtasa.

- A killonb6® izomcsoportok
teherbird képességének

fokozatos novelése.

- A motoros probak kovetelmény

Legyen képes kilénbéz
méreti labdakkal a kijel6lt

tavolsagra és célra

6 kisérletbl minimum 3-szor
helyes talalatot elérni .
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oldalt elhelyezkedve.
- Dobéasok tavolba, célba, mozgd
targyra — helydl, ill. mozgasbal.
- Labdapattogtatas helyben
kilonbo® testhelyzetekben.

b./ Specialis

- Pingpongtivel és labdaval vég-
zett gyakorlatok jobb és bal kézzel
egyarant.

- Parban — az egyik iranyit a parja
utdnozza a feladatokat.

- Pingponglabdat az déitel célba
utni - fonak és tenyeres oldallal.

- Ezenkivil a 7-8 évesek gyakorlatg
nak pontosabb és magasabb szint
val6 végrehajtasa.

6./1zlleti mozgékonysaq -fejlesztés
izomnyujtas és lazitas

- Nyujté — és lazité hatasu
szabadgyakorlatok — statikus és
dinamikus - mozgéasokkal.

- A gyakorlatok megegyeznek a
7-8 éves korosztalynal leirtakkal!

7./ Testnevelési jatékok

FOGOJATEKOK

Megegyezik a 7-8 éves
korosztalynal leirtakkal .

EGYEB JATEKOK

- tiz, viz, repUb

- fekete — fehér

- ,0rbacsi”

- zsamolylabda

- labdacica kulénbdztesthely-
zeteklsl

- célbadobo versenyek

- sor — és valtoverseny

- szabadulas a labdatél

- valamint a 7-8 éveseknél tanult

- Az izomzat nyujthatosaganak
€s az izuleti mozgékonysag
hataranak novelése.

- Alakuljon ki a jaték
irdnyitasara val6 torekveés.

jatékok.
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8./ Teljesitménymérés, értékelés

a./ Aerob alloképesség mérése
1. Cooper-teszt /m/

2. 2000 m-es futas /perc/

b./ Motorikus probak
1. Helyl®l tavolugras /cm/
2. Egykezes labdalokés /m/ - [2kg/
3. Kétkezes dobas hatra ,, ”
4. Mellss fekvotamasz
karhajlitas-nyujtas /db./
. Hanyattfekvesti feltlés /db-perc/
. Hasonfekvésh térzsemelés
1 perc/db
7. 4 Utenti fekv6tamasz 1perc/db

o 01

A feladatok részletes ismertetése
az 1-es szamu mellékletben
talalhato.

c./ Specialis felmérés gyakorld
feladatok

A feladatok részletes ismertetése
az 1-es szamu mellékletben
talalhatok.

A feladatok végrehajtasa a
7-8 éves korosztalynal leirtakkal
azonos.

[I./ TECHNIKA

A tanult technikai elgmek
ismeétliése (FIUK)

Al ADOGATAS
- Tenyeres ,gyors” adogatas
- Fonak ” ”

B/ FOGADAS
- Tenyeres egysz&droppal
- Fonak ” ”

C/ PORGETES
- Tenyeres porgetés dropp labdabo

- Fonak porgetés dropp labdabol

Fid: 1300 m/min./ - 2700 m /j4

Lany: 1200 m

Fia: 15,30/ min./- 8,20 /j6/

Lany: 18,00

Fiu:
130-190 cm
3,00-8,00m
3,00 - 7,50 m

12 -25 db
25 -32 db
22 - 35 db
18 - 22 db

Az ismételt technikai elemek
biztosabb, pontosabb, magasal
szinten valo végrehajtasa.

- 2400 m /jq

- 8,50 "
Lany:
120-18o0¢c
3,00-5,501
3,00 - 6,00 I

lo - 16d
18 - 25d
22 - 35d
15- 22d

—_

b
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- A két oldal 6sszekotése

D/ DROPPUTES

- Porgetés kezelése:
~ fonékkal,
~ tenyeressel,
~ Osszekotéssel.

A/ ADOGATAS

- Tenyeres alulnyesett hosszu
- Tenyeres alulnyesett révid

- Fonak alulnyesett hosszu

- Fonék alulnyesett rovid

Adogatasok gyakorlasa

- Tenyeres hosszu adogatas:
~ fonakra,
~ kozépre,
~ tenyeresre.

- Fonék alulnyesett hosszu adogata

~ fonékra helyezve
~ kdzépre »
~ tenyeresre

- Tenyeres alulnyesett révid adogat

~ fondkra helyezve
~ kdzépre ”
~ tenyeresre

- Fonék alulnyesett rovid adogatas:

~ fonékra helyezve
~ kdzépre »
~ tenyeresre

B/ ADOGATASOK FOGADASA

Hosszu nyesett adogatasokat

Tenyeres élkészit porgetéssel
~ fondkra helyezve
~ kdzépre »
~ tenyeresre

Fonak ebkészit) pérgetéssel:
~ fonékra helyezve
~ kdzépre ”
~ tenyeresre

Az adogatasok vegrehajtasanak
technikaja megegyezik a lanyok
oktatasi anyagaban leirtakkal.

hajtasa a tanultak szerint
torténjen.

s: A megfeleb nyesés eléréséhez
a labda also ivét kell eltalalni.

az U6 és a labda talalkozasa
Ivékonyan, vastagon/, valamint
as: mozdulat gyorsasaga hatarozz
meg.

- A révid adogatasok végrehajta-
sanal minimum 2-szer pattanjon
labda a mésik térfélen.

A porgetések végrehajtasanal
torekedni kell az optimalis kiin-
duld helyzet felvételére, azdia
tetsponton, vagy a leszallbagon
talalkozik a labdaval, a mozdulat
végrehajtasandl a raveget
szakaszban egy lassubb, af -t
labda talalkozasakor egy
felgyorsult mozdulat

a kézfebli labrol a masikra tei-

dik at.

- A hozzaallas, a technika végre-

A labda forgasanak sebességét

végrehajtaséara keril sor; a tests(

D

a

iy
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A révid nyesett adogatasokat:
~ tenyeressel - roviden helyezve
- inditva ”

- éles nyeséssel
- réviden helyezve
- inditva .

- éles nyeséssel ,,

~ fonakkal

Tenyeres alulnyesett rovid
adogatasok és fogadasok gyakorlas

»A” rovid adogatas fonakra
.F" fonakkal réviden helyezi fonakrs
»A” fonakkal réviden visszaadja

- 5 percenként feladatcsere

LA” rovid adogatas kdzépre
.F" fonakkal réviden adja kdzépre
.F’ tenyeressel réviden adja
- 5 percenként feladatcsere
LA” rovid adogatas tenyeresre
.F’ roviden visszaadja tenyeresre
- 5 percenként feladatcsere

LA” rovid adogatas szabadon helyez

.F" az érked labdatol fuggen
visszaadja roviden helyezve
- 5 percenként feladatcsere

Fonak alulnyesett rovid adogatasok|
fogadasok gyakorlasa

»A” rovid adogatéas fonakra

.F" fondkkal réviden helyezi fonakra

.F’ tenyeressel
- 5 percenként feladatcsere

LA” rovid adogatas kdzépre
.’ fonakkal réviden helyezi kozépré
.F’ tenyeressel

- 5 percenként feladatcsere

LA” rovid adogatas tenyeresre
.F’ tenyeressel réviden visszaadja
- 5 percenként feladatcsere

LA” rovid adogatas szabadon
.F" a labdatol fuggen réviden
visszaadja helyezve

- Az adogatasok gyakorlasakor
az elgdleges cél az adott foga-
dasi méd biztos, helyezett
végrehajtasa.

b

Rovid adogatas ellénzése:

a- A rovid adogatasoknal a labda
minimum 2-szer pattanjon a
masik térfélen. A megfelél
nyesés érdekében azb\il

a labda also ivét kell vékonyan
eltalalni.

- A révid fogadasnal a labda
tetbpontjan, vagy a tépont
eltt talalkozik az tdvel.

es

- Az adogatéas végrehajtasanal
az U6 a labdaval kdzel az aszta
magassagaban talalkozik, az al
ivét eltalalva, a testsuly azstit
fogo keéz febli labra helyeadik
at.

A} %4

- A révid fogadasok egyik kdvete
ménye, hogy ébb az ebre
vald helyezkedést kell végrehajt
tani, utana a stabil 1aballasbol
a technika végrehajtasat.

- 5 percenként feladatcsere
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Alulnyesett rovid adogatasok
fogadasa tenyeres és fonak
inditassal helyezve:

»A” tenyeres adogatas fonakra
.F" fonak inditas:
- fonakra
- kdzépre
- tenyeresre
.F’ tenyeres inditas — fonakra
/kifordul/
- k6zépre
- tenyeresre
- 5 percenként feladatcsere

,A” tenyeres adogatas kdzépre
.’ fonak inditas:

- fonakra

- kdzépre

- tenyeresre
.F" tenyeres inditas:

- fonakra

- kdzépre

- tenyeresre

- 5 percenként feladatcsere

,A” tenyeres adogatas tenyeresre
.F’ tenyeres inditas:

- keresztbe

- k6zépre

- egyenesen

- 5 percenként feladatcsere

»A” tenyeres adogatas szabadon
.F" az érked labdatdl fuggen
inditja szabadon helyezve
- 5 percenként feladatcsere

LA" fonak adogatas:
- fondkra
- kdzépre
- tenyeresre

.F" az érked labdatol fuggen
inditja szabadon helyezve
- 5 percenként feladatcsere

Alulnyesett rovid adogatasok
fogadas ,tamadd” nyeséssel:

- Az inditasokat nem Utve,
hanem finoman, vékonyan
eltalalva a labdat kell végre -
hajtani.

- Elssdleges szempont a biztonsa
€S a pontossag.

- A sikeres inditdsok egyik
kovetelménye a megfetel

helyezkedés — mélység-mozgas

a gyors visszaérkezés az alap
allasba, ahonnan kedven
lehet reagalni az érkétabdara.

\g
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»A” tenyeres adogatas fonakra
.F" fonak ,tdamadd” nyesés:
- fondkra helyezve
- kdzépre
- tenyeresre ,,
- 5 percenként feladatcsere

LA” tenyeres adogatas kdzépre
.F fonak ,tamadd”-nyeseés helyezve
.F tenyeres

- 5 percenként csere

,A” tenyeres adogatas tenyeresre
.F" tenyeres ,tamado”- nyesés
helyezve
- 5 percenként feladatcsere

»A” tenyeres adogatas szabadon

.F’ az érked labdatol fuggen
éles nyeséssel szabadon helye
- 5 percenként feladatcsere

»A” fondk adogatas
fonakra — k6zépre — tenyeresre
.F" az érked labdatol fuggen
élesen nyesi helyezve
- 5 percenként feladatcsere

LABDATARTAS /nyesések/
GYAKORLASA:

- Fonak nyesés helyezési feladatok
- Tenyeres nyesés
- A két oldal 6sszekotése

»A” révid nyesett adogatas fonakra
.F’ fonak nyesés fonakra
LA"-,F” fonak nyesés fonakra

»A” rovid nyesett adogatas tenye-
resre

.F" tenyeres nyeses tenyeresre

LA"-,F” tenyeres labdatartas

LA” rovid nyesett adogatas fonakra
. fonak nyesés
1 fonakra + 1 k6zépre
LA" 1 fondk + 1 tenyeres nyesés
fonéakra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

A rovid adogatéas éles nyeséssel

> valo fogadasanak eredményes-
ségét nagyban ndveli a meglepe
tésszel végrehajtas, valamint
a gyors, pontos iranyitas.

- A technika végrehajtasa
parhuzamos az asztallal,
az ubvel a labda also ivet
kell eltalalni egy alavagott

kaimozdulattal.

- Az érked labdatél figgen
helyezkedjen a labdara:
oldalmozgas,
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»A” révid nyesett adogatas fonakra
.F’ fonak nyesés
1 fonakra + 1 tenyeresre
LA” 1 fonak + 1 tenyeres nyeseés
fonakra helyezve
- 5 percenként feladatcsere

LA” rovid nyesett adogatas
szabadon helyezve

.F’ az érked labdatol fuggen
nyesi a labdat fonakra

»A” fonakkal szabadon nyesi a
labdat
- 5 percenként feladatcsere

LA” rovid nyesett adogatas
szabadon helyezve

oF-,A” mindkét fél részéonl
nyesés szabadon helyezve

C/ PORGETESEK

Tenyeres élkészit porgetés
nyesett labdabdl /tamaddra

- Kiindulé-allas: az asztalhoz viszo-
nyitva az Ut tarto kéz felé elfordu-
lunk. Térdben és bokaban a labak
behajlitjuk, a testsuly azdittartd
kéz febli labon van. Az asztaltdl
val6 tavolsag az érkézabda
tetbpontjatol flgg.

- A mozdulat végrehajtasa:
az ub szembedl a haléval, a szége
attdl fligg milyen nyesés érkezik.
A labdat a téfponton, vagy kissé
utana vékonyan kell eltalalni az
ut6 felss részével, mikézben az als
kar felfelé iranyd mozgast végez,
az ubt a homlok iranyaba vezetjuk

- A felsp test a mozdulat iranyaba
felemelkedik, a testsulyt azaiit
tarto kéz falli 1abrol athelyezzik
a masikra.

Ravezei gyakorlatok:
arnyekolas és
gumikerék hajtasa.

- mélységmozgas.
- IrAnyitsa a labdéat az asztal

kilonbdd pontjaira.

- Varialja a nyeséseket:
- éles nyesés
- tolt nyesés
- réviden helyezve
- hosszan

- A porgetés végrehajtasa soran
2 sebességet kulonbodztetiink
meg:

a../ lassu a ravezeszakaszban,
b./ gyors az étlabda
talalkozasakor.

at Kovetelmény a végrehajtas
sorrendjének betartasa:
1./ helyezkedés a labdara,
2./ a kiindulo-helyzet felvétele,
3./ a kar, a felgest, és a lab
egyidej harmonikus
mozgasa.

- 1o kisérletbl, 1o sikeres
porgetés.

48




Gyakorlasa labdaval:

LA” rovid nyesett adogatas helyezve

.F" hosszan nyesi fonakra

LA” alapallasbal kifordul tenyerest
porget fonakra

.F’ megfogja a labdat, feladatcsere

LA” rovid nyesett adogatas helyezve

.F" hosszan nyesi kbzépre

A" helyezkedik tenyerest porget
ko6zépre

.F’ megfogja a labdat, feladatcsere

LA” rovid nyesett adogatas helyezve

.F’ hosszan nyesi tenyeresre

»A” helyezkedik, tenyerest porget
tenyeresre

.F’ megfogja a labdat, feladatcsere

LA” rovid nyesett adogatas helyezve

.F’ hosszan nyesi a labdat fonakra

LA” alapallasbal kifordul tenyerest
porget: fondkra- kbzépre -
tenyeresre

.F’ az érked labdatdl fuiggen
droppol helyezve

»A" megfogja a labdat, ismétli a
feladatot
- 5 percenként feladatcsere

LA” rovid nyesett adogatas helyezve
.F’ hosszan nyesi a labdat kdzépre
»A” tenyerest porget: fonékra -
kozépre - tenyeresre
.F" droppol helyezve
»A” megfogja a labdat, ismétel
- 5 percenként feladatcsere

LA" rovid nyesett adogatas helyezve
.F’ hosszan nyes tenyeresre
LA” tenyerest porget

fonékra - kozépre - tenyeresre
.F’ droppol helyezve
»A” megfogja a labdat, ismétel

- 5 percenként feladatcsere

Fonak ebkészit) porgetés nyesett
labdabdl /tamadora/:

- 10 kisérletBl, 10 sikeres
porgetés.

- 10 kisérletBl 10 sikeres
porgetés.

- A 3x1o kisérletBl 27 sikeres
porgetés.

- A 3x1o kisérletBl 27 sikeres
porgetés.

- A 3x1o kisérletBl 27 sikeres
porgetés.

- A fonak porgetés végrehajtasar
a tenyereshez hasonldan 2 sebe
séget kulonbodztetiink meg:

- aravezétszakaszon lassu,

- az Ub — labda talalkozasakor

al
IS_

felgyorsulot.
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- Kiindul6-allas: terpeszallas, a sza-
bad kéz felé elfordulva, a labak
térdben és bokaban behajlanak, a
fels) test kissé elfordul, a testsuly
a szabad kéz f@l labon van.

- A mozgas végrehajtasa: asfit
tarto kéz az érkézdabdatdl figgen
az asztal magassagabdl indul el,
a labdaval a téponton, vagy kissé
a leszallbagon talalkozik /vékonya
eltalalva/, majd felfelé éte enyhén
keresztiranyl mozgast végez, a
testsuly athelyedik az U6t tartd
kézre.

=)

Ravezet gyakorlatok
- Arnyékolas,
- gumikerék hajtasa.

Gyakorlsa labdaval

»A” alulnyesett, hosszu adogatast
ad fonékra, a visszaérkez
labdat megfogja

.F" fonak elbkészit) porgetés:
fonékra - kozépre - tenyeresre
- 5 percenként feladatcsere

»A” alulnyesett hosszu adogatas
fonéakra helyezve

.F" fonak ebkészib porgetés
fonéakra helyezve

»A” fonak dropp fondkra helyezve

.F’ megfogja a labdat, csere

»A” alulnyesett hosszu adogatas
fonédkra helyezve 3-szor

.’ fonak elbkészit porgetés:
- fondkra helyezve
- k6zépre
- tenyeresre

LA” az érkes labdatol fuggen
droppol helyezve

. 3 sikeres fonak pérgetés utan
fondk - k6zép - tenyeres,
feladatcsere

VEDOJATEKOS
KIVALASZTASA

Labdatartas

- Az U6 szdge aszerint valtozik
milyen labda érkezik. Bsen
nyesett labdanal nyitottabb, a
mozdulat kivezetése magasabh
kevésbé nyesett, vagy magasal
labdanal zartabb, a mozdulat
kivezetése alacsonyabhiilesz.

- 10 kisérletBl 1o sikeres
fonak ebkeszit) porgetés.

- 10 kisérletBl 10 sikeres
fondk ebkészit) porgetés.

- 9 kisérletldl 9 sikeres
fonak porgetés.

- Asztal folotti nyesések:
- biztos,
- pontos,
- hatékony elsajatitasa.

an,
Db
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- Fonak nyesés
- Tenyeres nyesés
- A két oldal 6sszekotése

A nyesesek végrehajtasa megegyse
a lanyok anyagaban leirtakkal.

Pdrgetés visszanyesése fonakkal

- Kiindul6-allas: a fonak oldal felé
kissé elfordulva, a térdek
hajlitottak, a torzs elfordul, azdiaz
ellenked vall magassagabadl indul
el.
A mozdulat végrehajtasased
lefelé a térdek étt torténik a
testsuly az it tartd kéz fabli labra
athelyeddik, az U6 a labdaval a
leszalléagban — az asztal szintje,
vagy valamivel alatta — talalkozik,
majd az érkezlabdatol fuggen
tovabb vezetve fejédik be.

Ravezeh gyakorlat:
-arnyékolas

Gyakorlasa labdaval:

LA" fonak gyors adogatéas fonakra
.F’ fonak védnyeseés fonakra

»A” fonak gyors adogatas fonakra

.F" fondk nyesés fondkra

»A” fonakot porget, majd kifordul
tenyerest porget fondkra
folyamatosan

»A” rovid adogatas helyezve
.F’ hosszan nyesi helyezve
,A” folyamatosan porget fonakra

Pdrgetés visszanyesése tenyeresse

- Kiindul6-allas: az asztalhoz
viszonyitva az it tarto kéz felé
elfordul, a térdek behajlitva, a
testsuly az it tartd kéz fedli
labon van.

A nye$ mozdulat végrehajtasa:

- A tenyeres oldal féli vall magas-

sagabdl indul ére lefelé haladva,

- Folyamatos 1o porgetés
visszanyesése fonékkal.

- A technikai elem végrehajtasan
kiemelt figyelmet kell forditani
a labak, a fetstest, és a karmoz
dulat harmonikus egyuittikodé-
sére. A labda hatso, majd also
ivére kell ravezetni az dtt az
erked porgetésil flggoen.
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a labdaval - leszallbagon - az asz-
tal magassagaban, vagy kissé lejjé
talalkozik, az i kivezetése

a térdek ditt torténik az érkez
porgetésil fliggoen, a testsuly at-
helye®dik a masik labra.

Ravezeh gyakorlas:
— arnyékolas

Gyakorlas labdaval :

»A” gyors adogatas tenyeresre
.F’ tenyeres nyesés .
,A” gyors adogatas tenyeresre
.F’ tenyeres nyeseés
LA" tenyeres porgetés:
1x, 2%, 3X, 4X, 5X, 6X, 7X, 8X
.F" tenyeres védés tenyeresre

»A” gyors adogatas tenyeresre
.F’ folyamatos tenyeres védeés
LA” folyamatos porgetés

Elokészit porgetések helyezve

LA" gyors adogatas fonakra

.F’ fonak nyesés

LA" tenyeres ebkészit porgetés:
4x fonakra + 1x tenyeresre

5x " + 1x "
6X " + 1x N
X " + 1x "
8x + 1x

.F" az érked labdatdl fuggen
nyesi vissza fonakra, vagy
kozépre

»A” gyors adogatas tenyeresre

.F’ tenyeres nyeseés »

LA" tenyeres ebkészit porgetés:
4x tenyeresre + 1x fonakra

5x " + 1x "
6X i + 1X "
X N + 1x N
8x + 1X

.F" az érked labdatdl fuggen
nyesi vissza tenyeresre, vagy
kozépre

2bb

- 1o folyamatos porgetés elérése|

- 1o folyamatos porgetés
visszaadasa.

- A gyakorlatot sikeresen meg-
csinalni.

- A gyakorlatot sikeresen
végrehajtani.

- Mindegyik feladatbdl
6-8 folyamatos poérgetés
elérése.
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LA" gyors adogatas szabadon hely.

.F’ nyesi a labdat ”

LA" el 6készit porgetések szabadon
helyezve

Fonak ebkészity porgetés
védsjatékos ellen folyamatosan

- fondkra helyezve
- k6zépre

- tenyeresre
- szabadon

A tanult technikai elemek gyakor-
lasa adogatogéppel

- Tenyeres és fonak porgetések dro
labdabdl helyezési és helyezkedés
feladatokkal. Biztonsag, pontossag
novelése, hibajavitas, a lab és a
karmozgés harmonikus 6sszekap-
csolasa.

- Tenyeres és fonakeészit
porgetések nyesett labdabdl,
helyezési feladatokkal.

Technikai elemek gyakorlasa,
0sszekotése soklabdas edzés
keretében

CEL:
- A labmunka gyakorlasa
/oldal és mélységmozgas/
- Technikai elemek 6sszekotése
- Hibajavitas
- Biztonsag-pontossag-hatékonysag
novelése.

FELMERES A TANULT
TECHNIKAI ELEMEKBOL

a./ Tenyeres porgetés dropp labdah

- fonékrdl - fonakra helyezve
- k6zépbl -
- tenyeresil -
- tenyeresifl - tenyeresre

- A gyakorlatokat fokozatosan
névekw idétartamban végezni,
a technika szabalyos kivitelezés
igényével.

- Taktikai megoldasok
gyakorlasa.

PP
b

)

max . 4 hiba
2./Edsvel, vagy halado jatékossa

/5 kisérlet, minimum 15-6s atla
3./Tanulék egymassal

/5 kisérlet, minimum 1o-es atla

/maximum 6 hiba/
2./[Ed®vel, vagy halado jatékossa
ol /5 kisérlet, min.13-as atlag/
3./Tanuldk egymassal

/5 kisérlet, minimum 1o-es atla

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|,

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|,

e

g/

g/

~

o/

~

- tenyeresfl - kbzépre

/maximum 6 hiba/

53




- tenyeresil - fonakra
- fonak %2 asztalrol
- tenyeres %2 asztalrdl

b./ Fonak porgetés dropp labdabdl

- fonékrdl - fonakra helyezve

- fonékrol - kozeépre ”

- fonékrdl - tenyeresre

- fonékrol - fonakra - kbzépre

- fondkrdl - fonakra - tenyeresre

c./ Poérgetések 6sszekotése dropp
labdabdl

-1fondk + 1 tenyeres porgetés
-1fondk + 2 tenyeres »
/kifordulassal és egész asztalon/

-3fondk + 1 tenyeres porgetés
2 fonak + 1tenyeres
1fondk + 1tenyeres

-1fondk + 3tenyeres ”
1fondk + 2tenyeres
1fondk + 1tenyeres

d./ Tenyeres porgetés nyesett
labdabol

- fondkrél - fonakra helyezve
- k6zéptl - fonakra
- tenyeressl - fonékra
- tenyeresfl - tenyeresre
- tenyeressl - kdzépre

e./ Fonak porgetés nyesett labdaboé

- fondkrdl - fonakra helyezve
- fonékrol - kozeépre
- fondkrdél - tenyeresre

2./[Ed®vel, vagy halado jatékossa

/5 kisérlet, min. 12-es atlag/
3./Tanuldk egymassal
/5 kisérlet min.9-es éatlag/

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|

/maximum 1o hiba/

2./Ed#vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min. 7-es éatlag/

3./ Tanulok egymassal
/5 kisérlet, min. 5-0s atlag/

1./Gépnél 40 mp. alatt
/maximum 6 hiba/
2./[Ed®vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min. 4-es atlag/
3./ Tanulék egymassal
/5 kisérlet, min. 3-as atlag/

- Az adogatésokat biztosabban,
pontosabban, &ebb nyesések -
kel végrehajtani.

- Minden adogatés - fogadas
elstt a megfela kiindulo-
helyzetet felvenni.

- A gyakorlatok végrehajtasanal
kiemelt figyelmet kapjon az
érke® labdakra val6
helyezkedés, valamint a két old

=

=

/ltenyeres- fondk/ harmonikus
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A tanult technika[ elemek
ismétlése (LANYOK)

Labdaérzéket fejlesiigyakorlatok:

Al ADOGATAS
- Fonék alulnyesett hosszu adogata
- Tenyeres
- Tenyeres gyors adogatas
- Fonak gyors adogatas

B/ ADOGATAS FOGADASA
- Fonak nyeséssel helyezve
- Tenyeres nyesessel
- Tenyeres kontra Utéssel
- Fonak

C/ KONTRA UTESEK

- Tenyeres kontraltés helyezve
- Fonak "
- Kontralitések 0sszekdtése

D/ LABDATARTAS /nyesés/
- Fonak nyesés helyezéssel
- Tenyeres nyesés .

- A két oldal 6sszekotése

E/ PORGETESEK

F/ DROPPUTESEK

G/ VEDOJATEK

A/ ADOGATAS

Alulnyesett révid adogatas
- Tenyeressel helyezve
- Fonakkal

O0sszekapcsolasa.

- A helyezkedés — oldal és
mélység iranyban — biztositsa a
technikai elem biztosabb,
hatékonyabb végrehajtasat.

s- Az Utovel a labda alsé ivét egy
gyors mozdulattal talaljuk el,
egyuttal a kar mozgasa megall.

- A révid adogatas gyakorlasanal
minimum 2-szer pattanjon a
labda a masik téerfélen.

- Az adogatéas végrehajtasakor
a lab és a karmozgas egyutt-
mikodésére van szikseég.
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Gyakorlasa:
- Tenyeres rovid adogatas:

- fonakra helyezve
- kbzépre "
- tenyeresre

- Fonék rovid adogatas:
- fondkra helyezve
- kdzépre "
- tenyeresre

Oldalfalsos hosszu adogatasok:

- Tenyeressel - fonakra helyezve
- kbzépre .
- tenyeresre

- fonékra .
- kbzépre »
- tenyeresre

- Fonékkal

B/ ADOGATAS FOGADASA

Alulnyesett rovid adogatasok

- Tenyeressel - réviden helyezve
- inditva ”
- éles nyeséssel |,

- Fonakkal - roviden helyezve

- inditva ”
- éles nyeséssel |,

Hosszu adogataspk

- Fonék Utéssel helyezve

- Tenyeres Utéssel

- Tenyeres porgetéssel helyezve

KONTRA UTESEK OSSZEKAP-
CSOLASA A TANULT ADOGA-
TASOKKAL ES FOGADASOKKAL

C/ BEFEJED UTESEK

1./ Tenyeressel helyezve
2./ Fonakkal helyezve

A mozdulat végrehajtasa hasonlo

a kontrattésekéhez azzal a kilonb-
séggel, hogy:

- hosszabb a rdvesetzakasz,

- Lenduletes oldaliranyd mozdulat
végrehajtasa, azditel a labda
oldalsé ivét eltalalva, hosszu
kivezet szakasszal.

- Az adogatasok fogadasanal
elidleges kovetelmeény:

- a megoldas kivalasztasa az
érkeé labda figgvénye,

- aroviden kezelt, vagy inditof
labdaknal a finom
labdaérintés,

- a biztonsag, a pontos
helyezés.

—

- Az Utések, vagy a porgetések
erejét az érkdézlabda hatarozza
meg.

- Kbvetelmeny az érkézdabdatol
fugg helyezkedés /oldal és
mélységmozgas/, a testsuly at-
helyezések, a gazdasagos moz
gas /ne legyen tulmozgas/,
az U6 és a labda optimalis pon-
ton val¢ talalkozasa.

- A befejed ltések sikeres
végrehajtasanak egyik dént
szempontja a megfetelabda
kivalasztasa.
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- gyorsabb a mozdulat végrehajtasa,

- az egész test nagyobb lendiilettel
vesz részt a végrehajtasban,

- a labdat a csucsponton (tjuk meg,

- a fonak befejez titésnél a csukld
mozgasa rasegitiranyito jelled.

Feladatok a befejézitések
Alkalmazasara:

»A” gyors adogatas tenyeresre

.F" tenyeres kontraiités tenyeresre

»A” folyamatos tenyeres kontradités,
a kedvezlabdabdl befejez
Utést Ut az asztal meghatarozag
pontjara
- 1o sikeres utan feladatcsere

»A” gyors adogatéas fonakra

.F" folyamatos fonak kontra fonakra

LA” a kedvez labdat tenyeresre
forditja

.F’ tenyeres befejez lités:
tenyeresre - kdzépre - fonakra
- 10 sikeres feladat utan csere

»A” gyors adogatéas fonakra
.F" folyamatos fonak kontra fonakra
LA” a kedvez labdabol kifordul
tenyeres befejéiziit
fonékra - kozépre - tenyeresre
- 10 sikeres utan feladatcsere

LA" gyors adogatas fonakra

.F" fonak kontra fonakra

LA" a kedve labdabodl fonak befe-
jed utést ut helyezve
- 1o sikeres utan feladatcsere

LA" gyors adogatas szabadon
helyezve

.F" kontraltés szabadon helyezve

LA"-,F” aki kedvezé labdat kap
tenyeres, vagy fonak befdjez
utést alkalmaz

D/ NYESESEK

Révid labdabdél tAmadd nyesések
- Fonékkal: - fonakra helyezve

tt tasa,

A befejed tenyeres és fonak

Utések sikeres végrehajtasanak

kovetelményei:

- helyezkedés, a legjobb pozicio
biztositdsa a végrehajtashoz,

- a megfela labda kivalasztasa,

- az Utés disségének a megvalas

- az Utés helyezése a korulmények
figyelembevételével.

- Alkalmazéasa rovid jaték soran
taktikai céllal, meglepetéssze-
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- kbzépre ”
- tenyeresre

- Tenyeressel: - fonakra »
- kbzépre ”
- tenyeresre

E/ PORGETESEK

1./ Tenyeres ékészit porgetés
nyesett labdabdl helyezve

2./ Tenyeres ékészit porgetés
dropp labdabdl helyezve

3./ Fonak dlkészit porgetés
nyesett labdabdl helyezve

A porgetések végrehajtasa, valamint

gyakorlasanak és kovetel-
ményének anyaga megegyezik
a fidk anyagaban leirtakkal.

F/ DROPPUTESEK
(pbrgetések kezelése)

- Nyesett labda porgetése utan
- Dropp labda " "
tenyeressel-fonakkal helyezve

A dropputések végrehajtasa, valam
gyakorlasanak és kovetel-
ményének anyaga megegyezik a
fidk anyagaban leirtakkal.

G/ VEDOJATEK

Pdrgetés visszanyesése:

- Fonakkal helyezve

- Tenyeressel helyezve

- Osszekotéssel helyezve

A kétoldali vednyesések
végrehajtasa, valamint gyakorla-
sanak, és kovetelményenek
anyaga megegyezik a fiuk
anyagaban leirtakkal.

Gyakorlatok az Gjonnan tanult
technikai elemek jatékba val6

beépitésébe:

nt

raen.

- Révid, gyors mozdulattal, az
asztallal parhuzamosdiigrtassal,
a labda also ivét eltalalva
torténik.

- Kbvetelmeény az ékészit
porgetések alkalmazasanal
a ki nem kényszeritett
hibak minimalisra csokkentése.

- A végrehajtas gyakorlasakor
kiemelt figyelemmel a biztonsag
és a helyezés kdvetelményeire.
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LA” rovid adogatas helyezve

.F" inditja fonakra

»A” fonak kontra szabad forditassal
.F’ tenyeres porgetés, vagy Utés
,A” szabad jaték

LA” rovid adogatas helyezve

.F" hosszan nyesi fonakra

»A” fonal pérgetés fonakra

.F" fonak dropp tenyeresre

»A” tenyeres porgetés szabadon

»A” rovid adogatas helyezve

.F" inditja kozépre

LA” tenyeres porgetés tenyeresre
.F’ tenyeres dropp szabadon

LA" rovid adogatas helyezve
.F’ hosszu tAmado nyesés kozépre
»A” tenyerest porget szabadon

LA" rovid adogatas helyezve
.F" inditja tenyeresre
LA” tenyerest porget szabadon

LA" rovid adogatas helyezve
.F’ hosszl tAmado nyesés tenyere
»A” tenyerest porget szabadon

»A” rovid adogatas helyezve
.F" roviden fogad "
LA" a labdatél fuggen valaszt
- rovid visszaadas,
- inditas,
- meglepetésszérles nyesés
kozdl.
.F’ szabad jaték

»A” hosszu oldalfalsos adogatas

.F' az érked labdatél fuggen
porgeti, vagy Uti a labdat

LA" szabad jaték a legjobb valasz-
lépés alkalmazasaval

A" meglepetésszér, kil 6tt” adoga-
tas helyezve

.F’ fogadas az érkérlabdatol
fuggen

,A” szabad jaték

- A biztonséag, a pontossag,
és a szabalyos mozdulatok
végrehajtasanak
kovetelményével.

sre

- A gyakorlatok végrehajtasa
soran lehéség adodik a hiba-
javitasra , a biztonsag novelésé
a ldbmunka / oldal és mélység
O0sszekapcsolasara a technikav
a megoldas helyes megvalaszta
sara .
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»A” hosszu oldalfalsos adogatas
fonakra

.F’ Ivédo jatékos/ fonak nyeseés

»A"1 fonak porgetés utan kifordul,
folyamatosan tenyerest porget
fonakra helyezve, a kedvez
labdabdl atfordit a tenyeres old
ra, ha magas a labda beféjez
tenyeres Utést alkalmaz

.F’ nyesések variadlasa hosszan,
roviden, ersen, toltan

A tanult technikai elemek
gyakorlasa adogatégéppel:

1./ Tenyeres porgetés dropp labdab
tenyeresil - kozépbl - fonakrol
helyezési feladatokkal
30 mp.- 40 mp. - 50 mp. - 60 mp.
cserével.

2./ Fonak kontra 6sszekotése tenye
porgetéssel helyezési feladatokK

3./ Tenyeres poérgetés nyesett labdé

bdl folyamatosan technika - taktit

kai feladatokkal.

A tanult technikai elemek gyakorlas
soklabdas feladatokkal:

Cél:

- a labmunka gyakorlasa,

- technikai elemek 6sszekotése,

- hibajavitas,

- biztonsag - pontossag - hatékonys
névelése,

- gyorsasag fejlesztése.

FELMERES A TANULT
TECHNIKAI ELEMEKBOL

a./ Tenyeres pérgetés dropp labdah
tenyeresil - tenyeresre
- kdzépre
- fonakra
- kozépre
- fonakra
- tenyeresre

k6Z6pb|

al-A felmérési anyagban leirt
kovetelmények gyakorlasa,
teljesitése.

ol

- A gyakorlas soran torekedni
rdeell az adott technikai elemek
almegfeleb ritmusban vald

végrehajtasara.

\

D

~

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|,
/maximum 8 hiba/
2./[Ed®vel, vagy halado jatékossa
ag /5 kisérlet, min. 8-as atlag/

3./ Tanulék egyméassal
/5 kisérlet, min. 6-0s atlag/

6l./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb./
/maximum 12 hiba/

2./[Ed®vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min. 8-as atlag/

3./Tanuldk egymassal

/5 kisérlet, min. 6-o0s atlag /

fonakrol - fonakra

60




- kdzépre
- tenyeresre

b./ Fonak kontra 6sszekotése
tenyeres porgetéssel
- 1 fonak kontra + 1 tenyeres porgef

-1, +2
/kifordul, egész asztal/

-3 , kontra + 1 tenyeres porget
2 . t1 . ”
(. ., 1 ” "

-1, ., *3 " »
1, . 12 . ”

1 +1

c./ Tenyeres porgetés nyesett labda

- fonékrdl fondkra - kdzépre
tenyeresre helyezve

- tenyeresil - tenyeresre - kdzépre -
fonakra helyezve

- kozépol fondkra - tenyeresre

d./ Fonak porgetés nyesett labdabd|:

- fonékral - fonakra helyezve

e./ Porgetések dsszekdtése nyesett
labdabdl

- 3 fonak porgetés utan folyamatos
tenyeres porgetés helyezve

- 2 fonak poérgetés utan folyamatos

tenyeres porgetés

- 1 fonak poérgetés utan folyamatos

tenyeres porgetés

1./ TAKTIKA

- Taktikus gondolkodasmaod kifej-
lesztése, a taktikai ismeretek, és
azok alkalmazasanak tudatositas:
gyakorlati elsajatitasa.

- Taktikai feladatok a tanult technikd
elemek alkalmazasaval.

IV./ ELMELET

és

/maximum 15 hiba/
2./Ed®vel, vagy halado jatékossa
es /5 kisérlet, min. 6-os atlag/
3./Tanuldok egymassal

/5 kisérlet, min. 4-es éatlag/

1./ Gépnél 3o mp. alatt
/max. 6 hiba/
2./Edsvel, vagy halado jatékossa
1boI/5 Kisérlet, min 5-0s atlag/
3./Tanuldok egymassal
/5 kisérlet, min. 4-es atlag/

/max. 15 hiba/
2./[Ed®vel, vagy halado jatékossa

/5 kisérlet, min. 6-0s atlag/
3./Tanuldk egymassal

/5 kisérlet, min. 4-es atlag/

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|

Yo

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|,

~
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- A tanult technikai elemek értelmi
elsajatitasa.

- Alapvet egészséguigyi ismeretek:
- tisztalkodas,
- 6ltozkodés,
- taplalkozas.

A SPORTAG TORTENETE:
- a kialakulas iélszaka 1926-ig
- Milyen valtozasok jellemzik ez
az idszakot?
- Milyen volt a felszerelés - a
jatéek?
- A jaték szabalyai?
- A magyar jatékosok sikerei
- A korszak legjobbjai

V./ VERSENYZES
- Haziversenyeken gyakorolni a
pontra valé jatékot, a taktikai

megoldasokat.

- Korosztalyos egyéni és csapat-
versenyeken valo részvétel.

~—+

- A versenyeken tapasztaltak
feldolgozasa és beépitése az
edzésmunkaba.
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Evfolyam:5-6.

Korosztaly: Gjonc

Cél:

» Afizikai képességek fejlesztésének anyaga hasonkbzo évfolyamoknal alkalmazott
» feladatokhoz, de a gyakorlatok nehézségi fokdnakténzitasanak fokozatos emelésé

* Vvégrehajtva.

» Az elsajatitott technikai, taktikai elemek elmélmgalapozasa, alkalmazasuk
tudatositasa. - A tamado technikai elemek biztodusak, eredmeényességenek novelés

ki nem
» keényszeritett hibak cstkkentése.
» - A sportagi ismeretdvitése.

vel

€, a

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzé

I/ KEPESSEGFEJLESZTES

1./ Alloképesséq - fejlesztés

Tartds futas egyéni iramban legalabb Legyen képes 10 percen

9-10 percen keresztul folyamatosan,

megallas nélkul.

- Futas sarok - és térdemeléssel,
keresztlépéssel, oldalazva.

- Akadalyfutas 50-60 m-es tavon
akadalyok atugraséaval - pad,
labda, stb.

- Futas iram - és iranyvaltoztatassa
100-200 m-es tavon.

2./ Gyorsasaqg fejlesztés

- Gyorsfutasok 25-60 m-en.

- Rajtgyakorlatok kilonbdzkiinduld
helyzetekbl - allas, térdeirajt,
guggolas, fekétamasz, sth.60 m-er

- Fokoz6 futasok 30-60 m-en.

- Futoszokkenésih atmenet
gyorsfutasba.

- Gyorsfutasok iranyvaltoztatassal
20-30 m-en.

3./ Reakcid - és cselekvésgyorsasag
fejlesztés

- Futas k6zben hangjelzésre irany —
és iramvaltoztatasok.

- Rajtgyakorlatok jelre kiloénbéz
kiindulé helyzetek8l 25-3o0 m-en.

- Parokban mozgéas kézben egymas
mozgasat rovid ith belul
leutdnozni, szerepcserével.

keresztil egyenletes iramban,
megallas nélkdl futni.

- A 2000 m-es futas kbévetelménye:

Fia: 14,20 - 8,00 perc
Lany: 17,00 - 8,30 perc

- 60 m-es futas teljesitése:

Fia: 8,6 - 13,0 mp. kdzott
Lany: 8,5 - 14,0 mp. koz6tt

- A rajtok minél révidebb id
alatti végrehajtasa.

- Minél gyorsabban reagaljon
a mozdulatjelre.
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- Futas k6zben hang, vagy mozdulg
jelekre a megjeldlt testhelyzet
azonnali felvétele.

- Tarsak altal hajtott ugrékotéllel
szokdelés.

4./ Efejlesztés

Kar-, has-, hat-, oldal-, labizom

erssitd gyakorlatok.

- 4-8 Utenti szabad kéziszergyakor-
latok /ugrékotél, pad, zsamoly,
bordasfal, medicinlabda 1-2 kg.,
kézisulyzo /1 kg-os/.

- Kllénb6s testhelyzetekben hely-
ben végzett ésit6 gyakorlatok:
guggolotamasz, fektdmasz, llés.

- Szerekkel a kézben /medicinlabda
kézisulyzo /kis kiterjedésmozga-
sok — guggoloallasbdl kilépées,
héatra, oldalra, terpeszallasba,

kéziszer emeléssel magastartasba.
- Szerekkel a kézben nagyobb kitert

jedés mozgasok élre, hatra,

oldalt - galoppsztkdelés medicin-
labdaval a kézbendk, hatra,
oldalt.

- Ugrékoteéllel szokdelés helyben,
haladas kozben, allé és guggold
helyzetben.

- A teljesitmény mérésnél szerépl
motorikus prébak gyakorlatai
az ismétlésszamok és a pitielok
megfeleb valtoztatdsaval.

5./ Ugyesséq - fejlesztés
Mindkét oldali végtag fejlesztése.

Az ebzd korosztalyoknal alkalmazo
gyakorlatok ismétlése.

- Kiléonbdz méreti labdak haszna-
lata a gyakorlatoknal.

- A labda feldobasa, elkapasa
egy és két kezzel.

- A labda feldobasa kézben kil6n-
b6z6 feladatok végrehajtasa -
fordulat, guggolas, felugras, stb.

- Labdavezetés jobb, illetve bal kéz

zel helyben, kilonb&@ztesthely-

~+

- Az efejleszt) feladatok
végrehajtasa kdzben a szerek
biztonsagos alkalmazasa,
az ismétlésszam novelése
esetében is.

- A motorikus probak kovetel-
ményeinek a teljesitése.

- A labdakezelés mindkét
kézzel zokkedtmentes és
megfeled ritmusu legyen.
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zetekben.

- Labdavezetés mozgas kézben —
kézzel, labbal és kilénbdz
testhelyzetekben: pokjaras,
négykézlab-jaras, stb.

- Pingpongtivel és labdaval
végzett gyakorlatok egyénileg,

parban, kilénbdrtesthelyzetekben|

6./ l1zuleti mozgékonysag fejlesztés
- _izom nyujtés és lazitas

NyUjté — és lazité hatasu szabad,

és bordéasfal gyakorlatok:

- Allasban végzett nyujté hatasu
kar-, vall-, torzs-, labgyakorlatok

- Guggolasban hat-, l1abizom nyujté
gyakorlatok.

- Térdelésben, térdgbmaszban
csig-, 1ab-, hatizom - nyu;jté gya-
korlatok.

- Ulésben csif-, lab-, hat-,
oldalizom - nyujto gyakorlatok.

- Hanyattfekvésben lab-, hasizom-
nyujté gyakorlatok — hanyattfekves
oldalsé kozéptartas mellkas emelé
tamasz fejjel a talajon.

- Hason fekvésben has-, labizom
nyujtas — hason fekvésben bal kéz
zel jobb labujjat hizzuk hajlitott
térddel hatra /combfes&iizom
nyujtasal.

Valamint a 7-8 éves korosztalynal
leirt mozgasanyag.

7./ Testnevelési jatékok

FOGOJATEKOK

A 7-8 éves korosztalynal leirtak
alkalmazasa.

-Fogojaték labdaval:
- 1 vagy tobb fogdval,
- 1 vagy toébb labdaval,
- egyeénileg és parban.

- Kereszte# fogo: a fogo és az uldo-
zO6tt kozott atfut valaki, akkdit kell

- Az izomzat nyujthatésaganak
€s az izuleti mozgékonysag
hataranak novelése.

S,

- A jatékok kdzben a megfetel
taktikai elem kivalasztasa.

- Az ellenfél taktikjara valo
gyors reagalas .
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kergetnie a fogonak. Lehet egyénit
leg és péarban is jatszani.

- Karol6 fogo: parban egyméssal kar-
fuzéssel szétszortan allnak a gyeré
kek, a fogo futva uld6z valakit,
az uldozott belekarol a par egyik
tagjaba, akkor a masikat kell kerge
nie a fogénak.

A} 4

—+
1

- Fészekfogo
- Terpeszfogo atbujassal

EGYEB JATEKOK

- Ttz — viz — repid

- Fekete — fehér

- Labdakerget

- ,Usd ki a korigl ”

- Célbadobd versenyek

- Zsamolylabda

- Pontszeré&, kilonb6d méreti
labdakkal

Tovabba az etsévfolyamoknal
leirt jatékok.

8./ Teljesitmény mérés, értékelés

a./ Aerob alloképesség méréese Fit : 1500 /min./- 2800 m /j6/

1. Cooper — teszt /Im/ Lany: 1400 , - 2500m ,

2. 2000 m-es futas / perc/ Fia : 14,20 , - 8,00 perc/jo/
Lany: 17,00 , - 8,30 , ,

b./ Motoros probak
1. Helysl tavolugras (cm)

2. Egykezes labdaltkés (m/2kg) _Fid _Lany
3. Kétkezes dobas hatra (m/2kg). 150 - 2locm 130 - 190 cn
4. Mellss fekvotamasz 450- 9,00 m 4,00- 6,00 I
karhajlitas-nyujtas (db) 4,50 - 1o,00m 3,60- 6,80 T
5. Hanyattfekvéstl feltlés
(1perc/db) 15 - 30 db 11 - 18 dk
6. Hasonfekvésh térzsemelés
(1 perc/db) 30 - 40 db 20 - 35 d

7. 4 Utent fekvétamasz 1perc/db
25 - 45 db 25 - 38

A feladatok részletes ismertetése 20 - 25 db 18 - 25
az 1l-es szamu mellékletben talalhato.

o O
O T

c./ Specialis felmérés gyakorld
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feladatok

A feladatok részletes ismertetése

az 1-es szamu mellékletben
talalhato.

A feladatok végrehajtasa a 7-8 éve

korosztalynal leirtakkal azonos.
[I./ TECHNIKA

Ismétlés (11-12-éves fiuk)

Al ADOGATAS

- Tenyeres alulnyesett hosszu
- Tenyeres " révid

- Fonak " hosszu
- Fonak révid

B/ ADOGATAS FOGADASA
A hosszu adogatasokat
- Tenyeres ékészit porgetéssel
- Fonak alkészit porgetéssel
helyre

A révid adogatasokat
fonakkal — tenyeressel
- réviden,
- inditva,
- nyeséssel.

C/ PORGETESEK

- Tenyeres é&készib porgetés dropp
labdabdl helyezve

- Tenyeres @&készib porgetés nyese
labdabdl helyezve /tamado és &ka

- Fonak ebkészit) porgetés dropp
labdabdl helyezve

- Fonék ebkészib porgetés nyesett
labdabdl helyezve /tamadora és
védre/

D/ DROPPUTES
/pbrgetés kezelés/
- Nyesett labdabdl érkézporgetések
- Dropp labdabol érkézporgetések
kezelése:
- fonakkal helyezve,

S

- A hosszUut €fs nyeséssel
helyezve.

- A révid minimum 2-szer
pattanjon a masik térfélen.

- 1o kisérletBl,10 sikeres poérgeté
- 1o 1o

- A fogadasi mod megvalasztasal
az érke& adogatastol fuggen,
biztonsag, pontossag
kovetelményével.

- Az optimalis kiindul6-allas
felvétele.

- A ki nem kényszeritett hibak

it csOkkentése.

- Az érked labdatdl fuggen az
Ut6sz6g megvalasztasa, a tech
nika végrehajtasa a biztonsag, i
helyezés kdvetelményével.

55

- tenyeressel helyezve,
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- 0sszekotéssel helyezve.

E/ VEDOJATEKOS

Porgetés lekezelése nyeséssel
- fonakkal helyezve,

- tenyeressel helyezve,

- Osszekotéssel helyezve.

F/ NYESESEK

Roévid labdak nyesése helyezve:
- fondkkal és

- tenyeressel.

A/ ADOGATAS

Oldalfalsos hosszu adogatas
- tenyeressel helyezve

- fondkkal helyezve

Oldalfalsos révid adogatas
- tenyeressel helyezve
- fondkkal helyezve

B/ ADOGATAS FOGADASA
Oldalfalsos hosszu adogatas
- Tenyeres ékészib porgetéssel
- Fonak ebkészit

Oldalfalsos révid adogatést
(tenyeressel — fonakkal)

- rQviden helyezve

- inditva .

- asztalfolotti porgetéssel

- dropp nyeséssel

- tAmado nyeséssel

C/ PORGETES
Tenyeres befejézpdrgetés dropp
labdabdl helyezve

A befejed porgetés végrehajtasana

szempontjai:

- az Ub és a labda taldlkozésa a leéh
leggyorsabb,

- a labdaval a tépont ebtt ,vagy a
tetbponton talalkozik,

- az Ubszog az érkezlabdatél fugg-
en /nagy -, kis fals, ill. magas,
vagy lapos/ zarunk, vagy nyitunk,

- 1o folyamatos porgetés
visszaadasa: fonakkal,
tenyeressel, 6sszekotéssel.

- Tamadd nyesések alkalmazasa,
gyors mélységmozgassal, a
réviden és hosszan érkez
labdak megjatszasara.

- Egy korivszel mozdulattal,
a labda oldalso ivét eltalalva,
a test ditt vezetjik el az .

- A labda oldalso ivével gyors
mozdulattal talalkozik az &t
a csuklo a kivant iranyban
mozog, majd a kar mozgésa
azonnal megall.

Kdvetelmeény: 1o kisérletih,
- 1o sikeres tenyeres, és
- 10 sikeres fonék porgetes.

A végrehajtas kovetelményei:

- a megfela Gt6szdg
megvalasztasa, a pérgetésnél
vékonyan talalkozik az éia
labdaval, az érkézadogatastol
fugghen a legjobb megoldas
alkalmazasa.

KA végrehajtas kovetelményei:
- a megfela labda kivalasztasa,
et optimalis helyezkedés a
porgetés végrehajtasahoz,
- a labda helyezése.
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- a mozdulat kivezetése laposabb
ivben halad éfe.

Porgetés lepdrgetése tenyeressel

helyezve:

Elonyei:

- alkalmazéasakor nem kell
elmenni az asztaltol,

- ellentamadasba lehet atmenni,

- azonnali pontszerzést
eredményezhet.

E/ VEDOJATEKOS

- Adogatasok utan kapott nyesések
vagy inditasok tenyeressel, vagy
fonékkal valo porgetése:
- elbkészi®,
- befejed.

- A labdamenet alatt kicsuszott,
vagy nyesett labdakbol:
- ebkészit porgetések,
- befejed porgetések.

Magas labdak Utése tenyeressel:

- fonédkra helyezve,

- a célszdaisegnek megfeléen
helyezve.

Gyakorlatok az ismételt és az
uj technikai elemek 6sszekotésevel
»A” tenyeres oldalfalsos révid
adogatas helyezve
.F" roviden fogad helyezve
- 5 percenként feladatcsere

»A” rovid adogatas helyezve
fonékra - kdzépre - tenyeresre
.F" inditja a labdat —fonakkal,
vagy - tenyeressel
fonékra - kozépre - tenyeresre
- 5 percenként feladatcsere

»A” rovid oldalfalsos adogatas
helyezve

.F" asztalfolotti porgetéssel helyezv
- 5 percenként feladatcsere

»A” rovid oldalfalsos adogatas ,,
.F" dropp - nyeséssel helyezve

- A taktikailag kiszoritott ellenfél
porgetését - a felszallé-agon,
vagy a tetponton talaljuk el.

- A mozdulat végrehajtasanal az
asztallal szinte parhuzamos az
Ut /az érked labdatol flgg/, és
rovid lapos i karmozgas.

- A kétoldali védekei nyesések
csiszolasa, oldal és mélység
mozgassal vald 6sszekotése,
a nyesések varialasa.

- A tanult tamado technikai eleme
lehetség szerinti alkalmazésa.

- Ugy kell helyezni a leutéseket,
hogy a partner tenyeressel ne
tudja visszaditni.

- A révid adogatasok fogadasat
addig kell gyakorolni, mig
a biztonsag és a pontossag
kovetelményeinek nem felelnek
meg.

- A fogadasi modok kivalasztasa
az érket¢ adogatasoktdl,
e valamint az ellenfél
jatéktudasatol fugg.

124
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- 5 percenként feladatcsere

»A” rovid oldalfalsos adogatas
.F’ atetbponton tAmado nyeséssel
- 5 percenként feladatcsere

»A” rovid oldalfalsos adogatas

.F roviden fogad
fonakra - kbzépre - tenyeresre
inditja
fonakra - kozépre -tenyeresre
- pbrgetéssel ” ”
- droppolassal ” ”
- éles nyeséssel ,, ” "
- 1o percenként feladatcsere

Elokészit pdrgetések dsszekidtése

- tenyeres lepdrgetésekkel

- befejed porgetésekkel:

»A” rovid adogatas helyezve

.F inditja

LA” porgeti a labdat fonakra

.F’ droppol helyezve

LA" az érkez labdatél fuggen
ebkészit, a kedve# labdabdl
tenyeres befejézporgetés haijt
végre

»A” rovid adogatas helyezve

.F" hosszan nyesi fonéakra

LA” fonak porgetés fonakra

.F" droppol fonakra

LA” a kedvez labdabol kifordul
tenyeres befejézporget
helyezve

»A” oldalfalsos hosszl adogatas
fonédkra helyezve

.F’ fonak porgetés helyezve

LA” tenyeressel leporget

»A” rovid adogatas helyezve

.F" inditja kozépre

»A” tenyeressel porget tenyeresre
.F’ tenyeressel leporget

»A” Kicsusztatott adogatas kézépre
.F" tenyerest porget fonakra
»A” kifordul tenyeressel leporget

Az Osszetett gyakorlatok végre-
hajtasanak kdvetelményei:

- Az oldal, és mélységben valo
helyezkedéssel az optimalis
kiindulo-helyzet biztositasa.

- A technikai elemek magasszin
0sszekotése.

- Az adott technikai elem végre-
hajtasahoz a megfedetebesség
megvalasztasa.

- Magasfoku figyelem, bels
motivacio, versenyszellem
a gyakorlatok sikeres végrehaj
tasa érdekében .

—+
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LA” rovid adogatas helyezve

.F" roviden leteszi .

LA roviden .

. inditja ”

»A” fonakra porgeti a labdat

.F" droppolja a porgetést helyezve

LA” az érkes labdatol fuggen
fonékot, vagy tenyerest porget,
a kedvez labdabdl tenyeres
befejed porgetést hajt végre

»A” rovid adogatas helyezve

.F’ nyesi a labdat fonakra

LA” fonak, vagy tenyeres porgetés
fonékra - kozépre - tenyeresre

.F’ az érked porgetéseket
leporgeti helyezve
- a sikeres gyakorlat-sor utan
feladatcsere

»A” rovid adogatas helyezve
.F" nyesi a labdat kdzépre
»A” tenyeres porgetés:

fonékra - ,F” tenyeressel leporg
kozépre- » ”
tenyeresre » ”

- a sikeres gyakorlat-sor utan
feladatcsere

LA" rovid adogatas helyezve
.F’ nyesi a labdat tenyeresre
LA" tenyeres porgetés:

fonékra - ,F” tenyeressel leporg
kozeépre - ” ”
tenyeresre- ,, , "

- a sikeres gyakorlat-sor utan
feladatcsere

»A” rovid adogatas helyezve
.F" inditja a labdat:

fonékra - kozépre - tenyeresre
»A” porgeti a labdat:

fonékra - kozépre - tenyeresre
.F’ tenyeressel leporget:

fonékra - kozépre - tenyeresre

Tamado jatékos gyakorlatai
védijatékos ellen

»A” rovid adogatas helyezve
.F’ hosszan nyes ”

- 10 kisérletbl min. 6 sikeres
leporgetes.

- 10 kisérletBl min. 6 sikeres
leporgetés.

et

- 10 kisérletbl min. 6 sikeres
leporgetes.

et

- 10 kisérletBl min. 6 sikeres
leporgetés.

- A tamado jatékos részgr
min.6-8 sikeres porgetés
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»A"8-10 porgetés a fonakra, a ked-
ved labdabdl tenyeresre
6-8 porgetés a fonakra »
4-6 ” . »
2-4 ” ” ”
a magas labdabol befejez
porgetés

»A” rovid adogatas helyezve
.F’ hosszan nyesi helyezve
LA” porgeti a labdat:
- hosszan-réviden fonak
Y asztalra

a kedvez labdabdl gyors lefordit

tas kbzépre, vagy tenyeresre,
a magas labdabol befdjez
porgetés

Védojatékos tamado ellen:

»A” rovid adogatas helyezve /vél
.F" inditja, vagy nyesi helyezve
LA" el 6készit porgetés fonakra
.F’ fonak dropp fonakra

LA" befejezé porgetés helyezve

LA” rovid adogatas

.F’ a labdatol fuggen fogad

,A” a kedvez labda esetén
befejeat porget

»A” hosszu adogatéas helyezve

.F’ poOrgeti a labdat helyezve

LA” a kedvez labdabol leporget,
nem kedveémél droppolja,
vagy visszanyesi a labdat

Adogato géppel valé gyakorlas:

- 5-4-3-2-1-fonék dlkészit porgetés
utan kifordulas, tenyeres befejez
porgetés helyezve
30 mp.- 40 mp.- 50 mp.- 60 mp.

- 5-4-3-2-1-fonak élkészit porgetés
utan kozépil tenyeres befejéz
porgetés helyezve
30 mp. - 40 mp.- 50 mp.- 60 Mp.

- 5-4-3-2-1-fonak élkészit porgetés
utan tenyerest befejed porgetés
30 mp.- 40 mp.-50 mp.- 60 mp.

nyesett labdabdl.

- A védsjatékos min. 8-10
folyamatos porgetést tudjon
visszaadni.

- A tAmado jatékos képes legyen
mozgatni védekézellenfelét,
oldal és mélység iranyban is.

- A védjatékos kepes legyen a
nyeséseket varialni /tolt, .

- A sikeres tamado technikai
elemek alkalmazasanakdls
leges feltétele az érkez
labdatdl fliggen valéo megoldas
kivalasztasa.

- 1o kisérletBl min.8 sikeres
befejed porgetés.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
befejed porgetés.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
befejed porgetés.
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Soklabdas gyakorlatok
1-jatékos nyesett labdat ad tenyeres

2- , tenyerest porget ”
3- , tenyeressel leporget

1- , rovid labdat ad helyezve
2- , inditja fonakra-kozépre-teny.
3- , tenyeres befejézporget

1- , nyesett labdat ad fonakra
2- , fonékkal porgeti fonakra

1- , droppol tenyeresre

2- , tenyeres befejézporget

Felmérések a tanult technikai
elemekisl:

a./ Tenyeres porgetés dropp labdab
- fonakrol - fonakra helyezve
- kdzépbl -
- tenyeresi -
- tenyeregil-tenyeresre
- tenyeresil-kdzépre ”
- fonak %2 asztalrdl fonékra
- tenyeres %2 asztalrol

b./ Fonak porgetés dropp labdabdl
- fonakrdl - fonakra helyezve

- fonakrol - kozeépre .

- fonékrdl - tenyeresre

- fonakrol - fonakra - kozépre

- fonakrdl - fonakra - tenyeresre

c./ Tenyeres-fondk porgetés 6sszek
tése dropp labdabadl
1 fondk + 1 tenyeres porgetés
1 fondk + 2 tenyeres porgetés
/kifordulas, egész asztal/

3 fonak + 1 tenyeres porgetés
2 +1 ” ”
1, +1 ” ”
1fonak +3 ” "
1, +2 . ”

1 +1

d./Tenyeres porgetés nyesett labda

folyamatosan:
fonakrél - fonakra helyezve

srelo kisérletBl min. 8 sikeres

leporgetes.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
befejed porgetés.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
befejed porgetés.

ol

/maximum 2-3 hiba/
2./[Ed®vel, vagy halado jatékossa

/5 kisérlet, min.2o0-as atlag/
3./Tanuldk egymassal

/5 kisérlet, min.14-es atlag/

/maximum 4 hiba/
2./Ed®vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min. 15-0s atlag/

» 3./Tanulok egymassal
/5 kisérlet, min. 12-es éatlag/
0

/maximum 5 hiba/
2./Ed#vel, vagy halado jatékossa

/5 Kkisérlet, min. 14-es éatlag/
3./ Tanuldok egymassal

/5 kisérlet, min. 11-es éatlag/

bol

1./Gépnél 1 perc alatt/60-as seb.

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|,

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|

~

kOZépﬁ' = ” ”

/maximum 6 hiba/
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tenyeressl -
tenyeressl - kozépre
tenyeresfl - tenyeresre

e./ Fonak porgetés nyesett labdabdé
- fonakrdl - fonakra helyezve
- - kdzépre

- tenyeresre

f./ Pérgetések 6sszekbtése nyesett
labdabdl

- 3 fonak utan folyamatos tenyere

- 2 fonak

- 1 fonak

porgetés

Ismétlés (11-12-éves lanyok)

Al ADOGATAS
- Alulnyesett, és oldalfalsos hosszu
adogatasok helyezve.

- Alulnyesett révid adogatasok
helyezve.

B/ ADOGATASOK FOGADASA
A hosszu adogatasokat:

- fonék Utéssel helyezve
- tenyeres Utéssel

- tenyeres porgetéssel

A rovid adogatasokat:

- réviden helyezve

- inditva ”

- tAmado nyeséssel helyezve

C/ KONTRAUTESEK
- Tenyeres kontraltések helyezési
és helyezkedési feladatokkal.

- Fonak kontralutések helyezési
es helyezkedési feladatokkal.

- Kontrattések dsszekotése tenyere
es fonak befejézitésekkel.

D/ LABDATARTAS
/nyesés/

2./[Ed®vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min. 1o-es atlag/
3./Tanuldk egymassal
/5 kisérlet, min. 6-0s atlag/

/maximum 1o hiba/
2./Ed#vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min.8-as atlag/
3./ Tanuldok egymassal
/5 kisérlet min.6-os atlag/

/maximum 12 hiba/
s2./Ed@vel, vagy haladd jatékossa
/5 kisérlet, min.7-es atlag/
3./Tanuldk egymassal
/5 kisérlet min. 5-6s atlag/

- Biztonsag, pontossag.

- Biztonsag, pontossag.

- Biztonsag, pontossag.

- Biztonsag, pontossag.

- Helyezkedés, biztonsag,
pontossag.

s A befejed Utéshez a megfelel
labda kivalasztasa.

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|,

~
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- Fonak nyesések varialva

- Tenyeres nyesések varialva

- Osszekotéssel helyezési
feladatokkal roviden-hosszan, tolv
élesen
Lamado” nyeséssel

E/ PORGETESEK

- Tenyeres porgetés nyesett labdab

helyezési, és helyezkedési
feladatokkal
- Tenyeres porgetés dropp labdabo

helyezési, és helyezkedési felada-|

tokkal
- Fonak porgetés nyesett labdabadl

helyezési, és helyezkedési felada-

tokkal

F/ DROPPUTESEK
/porgetés kezelése/

- Fonakkal, nyesett labda porgetése

utan dropp

- Tenyeressel nyesett labda porgeté

utan dropp labda porgetése

G/ VEDOJATEKOS
- Porgetés visszanyesése:
- fonékkal helyezve
- tenyeressel
- Osszekotéssel |,
- Asztalf6lotti rovid labdak nyesése:
- fonékkal helyezve
- tenyeressel

- Tenyeres porgetés nyesett labdab

helyezési feladatokkal
- Fonak pdrgetés nyesett labdabdl
helyezési feladatokkal

Al ADOGATAS

Fonak rovid oldalfalsos adogatas:
- fondkra helyezve

- kdzépre

- tenyeresre

Tenyeres rovid oldalfalsos adogatas

- fondkra helyezve
- kdzépre
- tenyeresre

A végrehajtas megegyezik a fiuk
anyagaban leirtakkal.

- Sokoldalu nyesések elsajatitas:
helyezési feladatokkal.

6t Minimum 8-10 folyamatos
porgetés.

- Minimum 15-20 folyamatos
porgetés.

- Minimum 4-5 folyamatos
porgetés.

- Biztonsag, pontossag, az érkez
porgetésnek megfetelitotartas
€s vezetés.

’se

- Az adogatéas ne csusszon ki
jOl helyezett, és kulonb6éz
falsokkal legyen végrehajtva.

1=~}
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B/ ADOGATAS FOGADASA
Rovid adogatasokat:
- tenyeressel és fonakkal
~ inditassal helyezve
~ tdmadod nyeséssel helyezve
~ asztalfolétti Utéssel, pérgetésse
~ rovid visszaadassal helyezve

A technikai elemek végrehajtasa
megegyezik a filk anyagaban
leirtakkal.

E/ PORGETESEK
Fonak pdrgetés dropp labdabol

A végrehajtasa megegyezik a fiuk
anyagaban leirtakkal.

Gyakorlasa:
LA” rovid adogatas helyezve

.F" fonakra nyesi a labdat

LA” fonak porgetés fonakra
.F" fonak dropp fonakra

,A” folyamatos fonak porgetés

»A” rovid adogatas helyezve

.F" inditja fonakra

»A” fonak porgetés fonakra - kozépr

.F" fondk dropp fonakra

»A” 8-10 fonak porgetés utan kifor-
dul tenyeres befejgporgetés:
6-8 fonak porgetés utan bef..
4-6
2-4
1-2

»A” rovid adogatas helyezve
.F" inditja, vagy nyesi fonakra
»A” fonak porgetés:

- 5 fonakra + 1 tenyeresre

-4 + 1 kbzépre
-3, + 1 tenyeresre
-2, + 1 kbzépre
-1, + 1 tenyeresre

.F" az érked labdatol figgen
droppol fonéakra helyezve

»A” rovid adogatas helyezve

- Az érked adogatastol fudigen
a legjobb fogadasi méd alkal-
mazasa, a biztonsag és a pontg
sag szem étt tartasaval.

- Minimum 8-10 fonak poérgetés
elérése.

- A gyakorlat teljesitése.

e

- A gyakorlat teljesitése.

- A gyakorlat teljesitése.

.F" inditja szabadon helyezve

S_
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LA” porgeti a labdat fonakra

.F droppol szabadon helyezve

LA” az érked labdatol fuggen
porget fonakra helyezve:
8-10 porgetés utan befejdites,
vagy porgetés
6-8
4-6
2-4

Folyamatos tenyeres és fonak
porgetés nyesett labdabdl
1./ Ebkészit porgetések:

- Tenyeressel helyezve

- Fonakkal

- Osszekotéssel

2./ Tenyeres befejézporgetés:
- nyesett labdabdl
~ tdmadodra
~ védekére

»A” hosszu adogatéas fonakra

.F" nyesi a labdat fondkra

»A” 1 fonak porgetés utan kifordul,
tenyeressel porget fonakra

»A” hosszU adogatas fonakra
.’ folyamatosan nyesi a labdat
fonédk Y2 asztalra helyezve
»A” tenyeressel porget fonak
Y, asztalra

»A" hosszU adogatas tenyeresre
.F’ tenyeressel nyes
»A” tenyeressel porget

»A” hosszU adogatas fonakra
.F’ nyesi a labdat fonakra
,A” fonakot porget fondkra

- 5-6 fonak porgetés utan tenye

resre fordit, majd szabad jate

- 3-4
-2-3
- 1-2

»A” hosszu adogatas fonakra
.F’ nyesi a labdat »
»A"1 fonak porgetés utan kifordul,

- 8-10 folyamatos porgetes eléré

- 8-10 folyamatos porgetés eléré

- 8-10 folyamatos porgetés eléré

- 8-10 folyamatos porgetés eléré

2k

- 8-10 folyamatos porgetes eléré

tenyerest porget fonékra, a ked
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ved labdabdl tenyeresre porget
.F" az érked labdatél fuggen

nyesi a labdat, a tenyeresre

kapottat szabadon helyezve

G/ VEDOJATEKOS

Rovid labdak inditasa helyezve:

- tenyeressel

- fonakkal

Tenyeres porgetés dropp labdabol:
- fonakra

- kdzépre

- tenyeresre helyezve

Gyakorlas adogaté géppel

- Fonak pdrgetés nyesett labdabdl:
fonakra - kdzépre - tenyeresre

- Tenyeres porgetés nyesett labdab
fonakra - kdzépre - tenyeresre

- Fonak és a tenyeres porgetés
0sszekotéese nyesett labdabdl

- Fonék porgetése dropp labdabdl:
fonakra - kdzépre - tenyeresre

- Tenyeres porgetés dropp labdabo
fonakra - kdzépre - tenyeresre

- A két oldal 6sszekotéseskkszit
es befejek Utéssel, vagy porgetéss

Soklabdas gyakorlatok:
(A tanult technikai elemek 6sszeko-
tése, hibajavitasa.)
- Rovid jaték:- réviden,
- inditva,
- éles nyeséssel.
- Rovid jatekbdl kapott hosszu
nyesések porgetése:
tenyeressel — fonakkal.
- Inditdsok — Utése, porgetése
tenyeressel és fonakkal.
- Fonék kontra, fondk porgetések
O0sszekotése tenyeresladszit
és befejed porgetéssel, téssel.
- A révid és a hosszu adogatasok
fogadasa helyezési és helyezkedé
feladatokkal.

Felmérések a tanult technikai
elemekisl

a./ Tenyeres porgetés dropp labdah

- Elsssorban az adogatasok utan
kapott rovid labdakat.

- 1 ebkészit porgetés utan
tenyeres befejézptrgetés
a kedveé labdabol.

- 6-8 fonak porgetés teljesitése.
0}.8-10 tenyeres porgetés teljesité
- 6-8 porgetés teljesitése.

- A felmérési kbvetelmény
teljesitése.

:- A felmérési kdvetelmény
teljesitése.

- A felmérési kbvetelmény
el teljesitése.

- A gyakorlatok megfelél
ritmusban valé végrehajtasa.

- Biztonsagra, pontossagra valo
torekvés.

- Helyezkedés, a lAbmunka
harmonikus 6sszekapcsolasa

a technikai elem végrehajtdsaval.

ol

se.

=
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- tenyeresil - tenyeresre

- kdzépre

- fonakra
- fonakra

- k6zépre

- tenyeresre
- fonakra

- kdzépre

- tenyeresre

- kozépdl

- fonakrol

b./ Fonak pérgetés dropp labdabdl
- fonakrdl - fonakra
- k6zépre
- tenyeresre

c./ Pérgetések dsszekobtése
dropp labdabdl
-1fondk + 1 tenyeres porgeté
-1fondk + 2 tenyeres porgeté
/kifordul, egész asztal/

-3fondk + 1 tenyeres porgeté
2 +1 ” n
1, + 1 ” ”

-1fondk + 3tenyeres porgeté
1, + 2 ” ”

1 + 1

d./Tenyeres pdrgetés nyesett labda
- fonakrol - kdzepdi - tenyerestl
~ fonédkra helyezve
~ kdzépre
~ tenyeresre

e./ Fonak pdrgetés nyesett labdabd
- fonakrdl - fonakra helyezve

- k6zépre

- tenyeresre

f./ Porgetések 6sszekotése:

- 3 fonak poérgetés utan folyamatgs /maximum 10 hiba/

tenyeres porgetés
- 2 fonak poérgetés utan folyamatc
tenyeres porgetés
- 1 fonak poérgetés utan folyamatc
tenyeres porgetés

[ll./ TAKTIKA

s /5 kisérlet, min. 8-as atlag/

s /5 kisérlet, min. 6-o0s atlag/

~

1./Gépnél 1 perc alatt /60-as seb|,
/maximum 5 hiba/
2./[Ed®vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min.15-6s atlag/
3./ Tanulék egymassal
/5 kisérlet, min. 1o-es é&tlag/

1./Gépnél 1 perc alatt
/maximum 6 hiba/
2/Ed®vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min.10-es atlag/
3./Tanuldk egymassal
/5 kisérlet, min. 7-es éatlag/

51./Gépnél 1 perc alatt
5 /maximum 8 hiba/
2./Ed®vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min. 9-es atlag/
3./Tanulok egymassal
/5 kisérlet, min. 6-os atlag/

~

D

1°2)

bl/Gépnél 1 perc alatt
/maximum 1o hiba/
2./Ed#vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min. 7-es éatlag/
3./Tanulok egymassal
/5 kisérlet, min. 5-6s atlag/

11./Gépnél 1 perc alatt
/maximum 9 hiba/
2./[Ed®vel, vagy halado jatékossa
/5 kisérlet, min. 7-es éatlag/
3./Tanuldk egymassal
/5 kisérlet, min. 5-0s atlag/

1./Gépnél 1 perc alatt

2./Ed#vel, vagy halado jatékossa

3./Tanulok egymassal
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- Taktikai feladatok a tanult techni-
kai elemek alkalmazasaval.

- Rovid adogatasok kiulénbéz
falsokkal helyezve.

- Adogatasok kezelésének
megoldasai.

- Elokészit és befejei porgetések,
tenyeres leporgetések .

- Ellensrzé mérkozések taktikai
feladatokkal.

- Védeked jatékos elleni taktikai
megoldasok.

IV./ ELMELET

- Az asztalitenisz torténete:
A klasszikus /gumiids idoszak/
-1926-1952-ig.
-1926 a gumiboritas megjelenése,
gyors elterjedése.
Uj technikai elemek alkalmazasa
- thmado technika - a labda huzasg
. Uegs
- védeked - nyesések.
- Egészséguigyi szabalyok ismétlése
- A dohanyzas, az alkohol,
a doppingszerek egészségre artal
hatasai.

V.| VERSENYZES

- Felmén mérlkszések az edzések
keretében.

- Hazai korosztalyos csapat és
egyéni versenyeken valod indulas.

- Nemzetk®zi korosztalyos versenye
ken valé részvétel.

Adogatas taktikaja:
- tAmado jatékos ellen,
- védeked jatekos ellen.

Fogadas taktikaja:

- tAmado jatékos ellen,

- védeked jatékos ellen,

- kival6 fonék jatékos ellen,

- veszélyesen pordetenyeres
jatékos ellen.

- Kik voltak a korszak legjobb
jatékosai?

- Hogy szerepeltek a magyar
jatékosok?

- Mi okozta a sportag atmeneti
vélsagat?

a, Milyen szabalyvaltoztatasokat
vezetett be a Nemzetkozi
Asztalitenisz Szovetség?

2~ Az adogatas jeletisége?

- Az adogatas megvalasztasa?

malz adogatas fajtai?

- A tapasztaltak edzésmunkaba
val6 beépitése.

- A tanultak versenyszeér
alkalmazasa.

2— Az alkalmazkodo-képesség
magasabb szintre valo
fejlesztése.
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Evfolyam: 7-8.

Korosztaly: Gjonc

Cél:

» Az altalanos fizikai képességek tovabb fejlesztkamelt hangsulyt kapva azok a
» képességek, amelyek a technikai elemek magas iszialé elsajatitasat €s alkalmazas

e teszik lehatvé.

» Az eddig elsajatitott technikai elemek ismétlésesanldsa, magasabb szinten valé
» vegrehajtasa, a biztonsag, a pontossag és a hgsdpigényessegével.

* - A sportagi ismeretekdvitése.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzé

|- KEPESSEGFEJLESZTES

1./ Alléképesséq - fejlesztés
Tartés futas egyeéni iramban,
legaldbb 10-12 percen keresztll
folyamatosan, megallas nélkdl.

- Futds iramvaltoztatassal egyéni

Utemben 6-8 percen keresztil.

- Futdiskola - futas feladatokkal:

- magas térdemeléssel,
sarokemeléssel, futé — ugro
mozgasokkal, indianszékdelés.
- Futas iramvaltoztatassal a tav fo-
kozatos novelésével, illetve a tav
ismételt lefutdsaval kilénbéz
piherbidok beiktatasaval.

2./ Gyorsasag - fejlesztés

- Gyorsfutasok 30-60 m-en.

- Fokoz6 futasok 30-60 m-en.

- Gyorsfutas névekvlépéshossz
alkalmazaséaval.

- Gyorsfutas novekylépésszammal.

- Rajtversenyek 15-20 m-en
kulonb6® testhelyzetekdl.

- Gyorsfutasok oda-vissza:
alapvonaltol a célig, és vissza
1lo-15m-es tavolsag kozott,
tobbszori ismétlés - szammal,
piherbidok kdzbeiktatasaval
- kilonbo3 testhelyzetektd
rajtolva is.

- Galoppszokdelés oldalt 10-15 m-e
tavon oda-vissza tébbszori ismét-
lesszammal, pihéidok kozbeik-
tatasaval.

- Legyen képes 12 percen

keresztil egyenletes iramban

megallas nélkul futni.

- Cooper-teszt kovetelménye:
Fia: 1600 - 3000 m
Lany: 1410 - 2600 m

- Meghatarozott tavolsagon
belll tudja névelni és
csokkenteni a futas iramat.

- 60 m-es sikfutas teljesitése:
Fia: 8,0 - 12,0 mp.
Lany: 8,1 12,2 mp.
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3./ Reakcio —, és cselekvésgyorsas

fejlesztése

- Futas ko6zben hangjelzésre /taps, ¢
sz0/ iram-, illetve iranyvaltoztatas.

- Futas ko6zben hangjelzésrérel
meghatarozott feladat végrehajtas
majd futds tovabb /pl. hasonfekveés

-Futas k6zben mozdulat jelre /pl.
karemelés az edzészébl =
iram — és irdnyvaltoztatas/.

- Futas kézben mozdulatjelzésrérel
meghatarozott feladat végrehajtas
Ipl. csipre tett kézzel guggolasban
kell lemenni és rogtdn futas tovabl

4./ Ebfejlesztés

Kar-, has-, hat-, oldal-, és labizom

erssitd gyakorlatok.

- 4-8 Utenti szabadgyakorlati alap-
formaju gyakorlatok.

- Kitartoképességet is fejle$zsza-
badgyakorlatok és sorozat gimnas
tika /32 Uteri gyakorlatok/.

- Dinamikus izomeit fejleszt kézi-
szer - gyakorlatok:

- medicinlabda 2-3 kg-os,

- kézisulyz6 1-2 kg-os,

- ugrokotel,

- gumikoteél,

- pad, zsamoly, bordasfal,

- bordasfalba beakaszt-
hato ferdepad.

- Az elbz6 évfolyamokban végzett
elsitv gyakorlatok emelve az
ismétlésszamot, az intenzitast.

- A teljesitménymeérésnél szerépl
motorikus prébék gyakorlatai,
az ismétlésszamok megféiel
véltoztatasaval.

5./ Ugyesséq - fejlesztés

Mindkét oldali végtag fejlesztése.

Az el6z6 korosztalyoknal megijeldlt

gyakorlatok ismétlése, fejlesztése,

pontosabb, jobb végrehajtasa.

- Kllénb6a tipusu, méréi labdakkal
végzett gyakorlatok /kézilabda,
focilabda, gumilabda, szivacslabda
teniszlabda, p.p.labda/.

ag

5HAz Osszetett feladatok minél
gyorsabb végrehajtasa.

&,
/.

D

/.

- A motorikus probak
kovetelményeinek teljesitése.

57~

- A célba dobas pontossagara
valo torekveés helyben 8v
€s mozgo targyra.
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- Labda egyensulyozasa, kézhaton,
haton, labfejen.

- Labda porgetése ujjon.

- Labdavezetés, guritas kézzel, labbal
menetiranynak hattal, egyenesen,
szlalomban, iranyvaltoztatassal.

- KUlonb6s testhelyzetekben labda
vezetés mindkét kézzel /jobb-bal/
haladas kozbendke-hatra.

- Parokban labda atadasok kulonboz
forméi egy, két labdaval, helyben
haladas koézben.

6./ 1zlleti mozgékonysag fejlesz- | -

tése, izom - nyujtas, és lazitas

NyU;jto-, lazité hatasu szabad-,

bordasfal-, és tarsas gyakorlatok.

Az eloz6 évfolyamoknadl leirt

gyakorlatok pontosabb, és tébbszor

ismétlésszammal vald végrehajtasa.

A hatasfokot tars kozreftkodésével

es , kényszerfl’ szerek hasznalatavs

/bordasfal, gumikétél/ lehet névelni.

- Nyujté hatasu vall-, csépgyakor-
latok: allasban, térdelésben, tétdel
tamaszban, tlésben, oldalon fekves-
ben.

- Nyujté — lazito hatasu kar-, has-,
hat- és labizom gyakorlatok
allasban, guggolasban, térdelésben,
térdebtamaszban, Glésben, hason
fekvésben, hanyattfekvésben.

- Véllizllet nyujté gyakorlatok:

- allasban a bal kart a fej mellett
hatranyujtjuk, a jobb kart alul,
derék mellett — a test mégott mep-
fogjuk a kezunket.

- Bordasfalnal - szemben helyezk
dink terpeszéllasban, torzs-
dontés élre és fej magassagban
megfogjuk a bordasfalat mindkét
kézzel, rugodzik lefelé a torzs,

/ torzsdontéseket végzunk/.

19
]

- Tarsas gyakorlat - torokulésben
helyezkedik az egyikik, a tarsa a
hata mogé all és megfogja a tarsa
kezét magas-tartasban, térdével
oldalr6l megtamasztja a hatat és

Az izomzat nyujthatosaganak
€s az izuleti mozgékonysag
hataranak novelése.
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nagyon ovatosan huzza felfelé és
héatrafelé a tars karjat.

7./ Testnevelési jatékok

FOGOJATEKOK
Az elbz6 korosztalyoknal - Jaték kozben legyen képes
leirt fogok. tarsanak mozgasahoz alkal-

mazkodni. Tudja kiszamitani

- Fog6 medicinlabdaval a kézben a tarsa altal dobott, Gtott
legyszel fogo, érind fogo, labda mozgasanak ivét,
paros fogd/. erejét, és iranyat.

- Fog6 pingpongidtvel
~ rajta a labda,
~ pattogtatva.

- Terpeszfogo atbujassal parokban,
kézfogassal futas.

- Fogo korben allva, kilonbéz
testhelyzetekdl indulva,
allasbal, uléshl, ill. fekvéskpl.

EGYEB JATEKOK

Az elbz6 évfolyamoknal
leirt jatékok.

- Labdavezetéses fogok kuloniboz
testhelyzetekben haladva.

- ,Kesztylis jaték” /keszty helyett
labda/, a jatektér kozepén egy zsa-
molyra tesziink egy labdat
/marok, tenisz, pingponglabda/, a
zsamolytol egyetiltavolsagra
egymassal szemben vonalon
helyezkedik el a két csapat, besza-
mozunk minden jatékost, és az
azonos szamu jatékosok a szamukat
hallva megprobaljak a zsamoly-
rél bevinni a helylkre ugy, hogy
az ellenfelik ne fogja meg a labdg
megfogasanak pillanatatol amig a
helyére, a vonal mogé beér.

- ,Pacsiz4s” kézzel allasban, feékv
tamaszban, ill. allasban.

=

8./ Teljesitménymérés, értékelés | Fia: 1600 m /min./ - 3000 m /jd/
Lany:14lom , -2600m

a./ Aerob alloképesség

1. Cooper — teszt /m/ Fia: 13,25 perc, - 7,30 perc,
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2. 2000 m-es futas /perc/

b./ Motoros probak

1. Helyl tavolugras /cm/

2. Egykezes labdalokés m/3 kg

3. Kétkezes dobas hétra ,,

4. Mellss fekvotdmasz,
karhajlitas - nyujtas /db/

. Hanyattfekveésti feltlés db/1 perc

. Hasonfekvesh torzsemelés

db/1 perc

4 (tenti fekvotamasz db/1 perc

o Ol

7.

A feladatok részletes ismertetése ai
1 szadmu mellékletben talalhaté.

c./ Specialis felmérés gyakorld
feladatok

A feladatok részletes ismertetése a;
1 sz. mellékletben talalhatd. A fel-
adatok azonosak a 7-8 évesekével,
- a darabszam, tavolsag, mérési id
valtoztatasaval lehet gyakorolni.

[I./' TECHNIKA
(Ismétlés: 13-14 éves fiuk)

Al ADOGATAS
- Alulnyesett révid adogatasok:
- tenyeressel,
- fonakkal.
- Oldalfalsos rovid adogatasok:
- tenyeressel,
- fonakkal.
- Alulnyesett hosszu adogatasok:
- tenyeressel,
- fonakkal.
- Oldalfalsos hosszu adogatasok:
- tenyeressel,
- fonakkal.

B/ ADOGATASOK FOGADASA
Roévid adogatasokat:
/tenyeressel - fonakkal/

- roviden helyezve

- inditva ”

- éles nyeséssel helyezve

N

N

HosszU adogatasokat

Lany:16,30 , - 8,30

_Fid _Lany
165 - 220 cm - 145-195 cm.
5,50 - 10,00 m - 4,50-6,50 m
6,00 - 11,00 m - 4,40-7,50 m

20- 35db- 12 - 20 db
30- 45db- 22 - 40 db
30- 50db- 25 - 40 db
25- 30 db-20 - 30 db

- Minimum kétszer pattanjon a
masik térfélen. Tolt és élesen
nyesett adogatasok elsajatitasal.

- Ne legyen magas, a kijeldlt
ponton pattanjon le.

- Erételjesen megnyesett, és
gyors adogatasok legyenek,
varatlanul helyezve.

Elsédleges kovetelmény az
adogatasok kezelésénél:
biztonsag,

pontossag,

a taktikai szempontok
figyelembevételével.
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- Tenyeres ékészib porgetéssel
- Fonak " "

- Tenyeres befejézporgetéssel

- Fonak " "

Minden gyakorlatot helyezkedési
és helyezési feladatokkal.

C/PORGETESEK
a./ Tenyeres 6készib porgetés
dropp labdabdl helyezve.

b./ Tenyeres ékészit porgetés
nyesett labdabdl helyezve:
- thmado jatékosra,
- védekei jatékosra.

c./ Tenyeres befejézporgetés
dropp labdabdl helyezve.

d./ Tenyeres leporgetés.

e./ Fonak dlkészit porgetés
dropp labdabdl helyezve.

f./ Fonak ebkészit porgetés
nyesett labdabdl:
- thmado jatékosra,
- védeked jatékosra.

D/ DROPPUTESEK

/porgetés kezelése/

- Nyesett labdabdl érkézporgetést:
- fonak droppal,
- tenyeres droppal.

- Dropp labdabol érkézporgetést:
- fonak droppal,
- tenyeres droppal.

E/ VEDOJATEKOS
Porgetés lekezelése:

- fonak nyeséssel helyezve
- tenyeres nyeséssel

- 0sszekotéssel »

Az adogatédsok utan kapott:

- inditasok - nyesések - porgetések
- tenyeres ékészit porgetéssel

- fonak ebkészit »

- tenyeres befejéz "

- Az érked labdatdl figgen
kell megvalasztani a porgetések
végrehajtasanak milyenségét.

- Labdamenetenként min. 15
porgetés elérése.

- 15 kisérletBl min.14 sikeres.

- Folyamatos porgetés labdame-
netenként min.6 poérgetes.

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

- Labdamenetenként min. 10
porgetés elérése.

- 15 kisérletBl min.13 sikeres
porgetés elérése.

- Folyamatos porgetés labdame:-
netenként min. 4 porgetés.

Végrehajtasi kbvetelmény:
- biztonsag,

- pontossag,

- taktikai fegyelem.

- 8-10 folyamatos porgetés
visszaadasa, az érkegbrgetés-
t6l filggd oldal, és mélységmoz-
gas tovabbfejlesztése.

-A gyakorlatok végrehajtasanak
kovetelményei a tamado jate-
kosokéval azonos.
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- tenyeres leporgetéssel helyezve

A végrehajtasi médot az érkiez
labdatdl fuggen kell kivalasztani.

Al ADOGATAS
a./ Hatareseti adogatasok:
/kicsusztatott/
- tenyeressel helyezve
- fonakkal "
b./ Gyors kibtt” adogatasok:
- tenyeressel helyezve
- fonakkal

B/ ADOGATASOK FOGADASA
a./ Hatareseti adogatasokat:

- tenyeres nagy falsu pérgetésse

- fonék . ”
b./ Gyors kibtt” adogatasokat:

- tenyeres és fonak Utéssel

- tenyeres és fonak porgetéssel

Gyakorlatok
LA" Kicsusztatott” adogatas fonakra

.F’ fonakkal porget fonakra
LA" fonakkal lepdrget szabadon
LA" Kicsusztatott” adogatas kozépre
.F’ megporgeti kozépre

LA” tenyeressel lepdrgeti helyezve

LA" Kicsusztatott” adogatas tenye-
resre

.F’ megporgeti tenyeresre

»A” tenyeressel leporget

c./ Gyors kibtt” adogatasok
tenyeressel — fondkkal helyezve

,A” tenyeres adogatas fonakra

. tetszés szerint fogad

A" befejezé porgetést alkalmaz

,A” tenyeres adogatas kdzépre
.F' az érked labdatél fuggen fogad
»A” befejezé porgetést alkalmaz

»A” fonadk adogatas helyezve
.F" az érked labdatél fuggen fogad
A" befejezé porgetést alkalmaz

- Taktikai célbdl, ha leporgetést
akarunk alkalmazni.

- Kbvetelmény a vératlan meg-
lepetésszéralkalmazas.

- Ha idbben észrevesszuk, hogy

| gyors adogatas érkezik, abban
az esetben @eészit, vagy befe-
jez porgetés alkalmazasaval
tamadast kezdeményezhetink.

- 10 kisérletbl min.8 sikeres
leporgetes.

- 10 kisérletbl min. 9 sikeres
leporgetes.

- 10 kisérletbl min. 9 sikeres
leporgetes.

- Az ellenfelet varatlanul érje
az adogatas, ne tudjon optima-
lisan felkészllni a fogadasara.

- Az adogataskor megtéveszt

mozdulatot végezni, gyorsan
€s pontosan helyezve legyen
végrehajtva.
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C/ PORGETESEK
a./ Fonak befejézporgetés
dropp labdabdl
- A technikai elem végrehajtasa
hasonlo a fonak dropp porgetéshe
az ub szoge az érkézdabdatol
fugg:
- magas labdanal kisebb,
- alacsony labdanal nyitottabb,
- a tebponton, vagy éltte talalkozik
a labdaval,
- az U gyorsan talalkozik a
labdaval,
- a mozdulat kivezetését az érkez
labda hatarozza meg.

Gyakorlatok:
LA" rovid adogatas helyezve

.F’ nyesi a labdat fonakra

»A” fonak porgetés fonakra

. droppol fonakra

LA" kedvezo labdabdl befejezpdrg.

LA" rovid adogatas helyezve

.F" inditja a labdat fonakra

»A” fonak porgetés fonakra

.F" droppol fonakra

LA" a kedvez labdabdl befejez
porgetés helyezve

»A” rovid adogatas helyezve

.F' nyesi a labdat kdzépre -tenyeres

»A” tenyerest porget fonakra

.F" droppol fonakra

LA” fonak elokészit, vagy befeje&
porgetés helyezve

LA” rovid adogatas helyezve

.F" inditja kdzépre, vagy tenyeresré

»A” tenyerest porget fonakra

.F" droppol fonakra

LA” fonak befejed porgetés helyezv

»A” rovid adogatas helyezve
.F" inditja, vagy nyesi helyezve
»A” fonakra porget

.F" fonakkal droppol szabadon hely.

LA” kedvezo labdabdl fonak befejéz
porgetés helyezve

- Egyszeti gyakorlatok végrehaj-
z, tasanal 1o kisérletbmin. 9
sikeres befejézporgetés.

- Osszetett gyakorlatokbdl
1o kisérletBl min. 8 sikeres
befejed porgetés.

- A megfeleb labdat kell kiva-
lasztani a befejézporgetéshez.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
befejed porgetés.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
befejed porgetés.

- 1o kisérletbl min. 8 sikeres
sre befejed porgetés.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
> fonak befejeé porgetés.

1%

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
fonak befeje porgetés.

b./ Porgetés leporgetése fonakkal
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- A végrehajtasa hasonlé a fonak
dropp labda pdrgetéséhez,
azonban az &tés a labda talalko-
zéasakor /felszallo-4g, vagy dgont/
a csukléval finoman ,rahGzunk”
a labdara, a mozdulat kivezetése
rovid lesz .

Gyakorlatok:
LA” rovid adogatas helyezve

.F’ fonakra nyesi a labdat
»A” fonakkal porget fondkra
.F’ fonakkal lep6rget helyezve

»A” rovid adogatas helyezve
.F" fonakra inditja a labdat

»A” fonakkal pérget fonakra
.F" fonédkkal lepdrget helyezve

»A” rovid adogatas helyezve
.F" nyesi, vagy inditja kozépre
LA" tenyeres porgetés fonakra
.F’ fonak dropp fonakra

»A” fonak porgetés fonakra

.F’ fonakkal lepérget helyezve

»A” Kicsusztatja az adogatast fonakr
.F" fonak pdrgetés fonakra
,A” fonak lepdrgetés helyezve

c./ Tenyeres és fonak befejez
porgetés nyesett labdabal
/tdAmado jatékosra /

A végrehajtasa hasonl6 a dropp lak

befejed porgetésehez ,

azonban az gta labdaval gyorsan ,

de vékonyabban talalkozik adet

ponton , a mozdulat kivezetése is

/ a labdatdl figgen / magasabban

torténik .

Gyakorlatok:
LA” rovid adogatas helyezve

.F" nyesi alabdat :
fonékra - kozépre - tenyeresre
LA" tenyeres befejed porgetés
fonakrél fonak befejézpbrgetés

»A” rovid adogatas helyezve

- 10 kisérletbl min. 7 sikeres
fonak leporgetés.

- 10 kisérletBl min. 7 sikeres
fonak leporgetés.

- 1o kisérletbl min. 7 sikeres
fonak leporgetés.

a 1o kisérletBl min. 9 sikeres
fonak leporgetés.

nda

- 10 kisérletBl min. 6 sikeres
befejed porgetés.

- 10 kisérletBl min. 6 sikeres

.F roviden visszaadja helyezve

befejed porgetés.
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»A” nyesi a labdat - fonakra
- k6zépre
- tenyeresre
.F’ tenyeres befejezpdrgetés
fonakroél fonak befejézporgetés

d./ Tenyeres és fonak befejez
porgetés véiatékos ellen

Gyakorlatok:

- Folyamatos ékészit porgetes
fonakra, a kedvézlabdabol
befejed porgetés helyezve.

- Folyamatos ékészit porgetes
fonakra — k6zépre helyezve,
a kedveé labdabdl befejez
porgetés.

- Folyamatos ékészit porgetés
fonakra — tenyeresre helyezve ,
a kedveé labdabdl befejez
porgetés.

- Folyamatos ékészit porgetés
fonakra, a vétjatékost edre-hatra
mozgatva, hibazasra, vagy magas
labda adasara kényszeritjuk, aéhib)
befejed Utést, vagy pdrgetést hajt-
hatunk végre.

e./ Porgetés visszapbrgetése

asztal tavolbdl

- Az U5 a tebponton, vagy kissé
utana talalkozik a labdaval /ha
lemaradunk a labdéarol, akkor ahol
elérjuk/,

a labdatal fugéen laposabb, vagy
magasabb kdrivet végzink a karra
a karmozgas hossza az ékkez
labdatol, valamint az asztaltél valg
tavolsagtol fugg.

Gyakorlatok:
- Mindkét fél részéil visszaporgetés
~ Tenyeressel:
- tenyeresi - tenyeresre

- kozépsl - kbzépre
- fonakrol - fonakra
~ Fonékkal:

- Turelmes, taktikus ékészit
porgetésekkel kidolgozni a
labdamenetet ,ziccerig”.

- Képes legyen a magas labdaig
folyamatosan porgetni.

- A kedve? labdabdl leforditani
a tenyeresre, ha magas labda
érkezik befejek porgetés, vagy
utés, ha lapos labda, akkor
kezddik eldlrol.

- A poérgetéssel valé mélység
mozgatasahoz magas s#int
technikai tudasra van sziikség.

\l,

- Alkalmazasa, ha a labdamenet
soran kiszorulunk az asztaltdl,
azzal a feltétellel, ha van letiet
ség, akkor igyekezziink az
asztal kozelbe visszajutni.
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- fondkrol - fonakra
- fonékrdl - helyezve
~ Osszekotéssel:
Folyamatos egyiranyu porgetésb

az egyik fél atfordit a masik oldalra.

E/ VEDOJATEKOS

Adogatasok utan kapott nyesések,

inditasokbdl, porgetésekb

- Tenyeres befejézporgetések:
fonakra - kdzépre - tenyeresre

- Fonak befejek porgetések:
fonakra -kdzépre - tenyeresre

- Tenyeres leporgetés helyezve

- Tenyeres visszaporgetes:
fonakra - kozépre - tenyeresre

G/ MAGAS LABDAK LEUTESE
- Tenyeressel az ellenfél fonakjara
helyezve.

Gyakorlas adogat6 géppel:

a./ Tenyeres ékészit és befejed
porgetés dropp labdabol
- Fonak oldalrél folyamatosan
tetszés szerint helyezve,
a meghatarozott labdabdl
befejed porgetés.

- Kdzépol folyamatos porgetés
helyezve, a meghatarozott lab-
dabdl befejei porgetés.

- Tenyeredil folyamatos porgetés

helyezve, a meghatarozott lab-
dabdl befejek porgetes.

b./ Fonak elkészit és befeje&
porgetés dropp labdabol

- fondkra helyezve - a megjeldiib

- k6zépre " - befej@porgetés

- tenyeresre - helyezve

c./ Tenyeres ékészit és befejed
porgetés nyesett labdabal
- Tenyeres ékészib porgetes:
fonakra - kozépre - tenyeresre
a meghatarozott labdabdl befdjez
porgetés helyezve.

- A gyakorlatok végrehajtasanak
sikerességét az érkelmbdaknak
megfeleb technikai elemek
kivalasztasa hatarozza meg.

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres
befejed porgetés.

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres
befejed porgetés.

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres
befejed porgetés.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
befejed porgetés.

- 10 kisérletBl min. 7 sikeres
befejed porgetés.
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- 2-3 fonak porgetés utan folyamato
tenyeres porgetés, a megjeldlt
szamu labdabol befejéz
pdrgetés helyezve.

d./ Fonak befejgzpdrgetés
nyesett labdabadl
- 5 fonak ebkészit porgetés utan
fonak befejézporgetés

- 4 fonak
- 3 fonak
- 2 fonak
- 1 fonak

Soklabdéas gyakorlatok:

»A” nyesett labdat ad fonakra

.F’ fonak porgetés fonakra

»A" fonak dropp fonékra

.F’ fonak befejed porgetés helyezv
- 10 sikeres gyakorlat utan cse

»A” rovid adogatas helyezve
.F inditja ”
LA” porgeti a labdat fonakra
.’ fonak leporgetés helyezve
- 10 sikeres gyakorlat utén cser

»A” rovid adogatas helyezve

.F’ nyesi a labdat tenyeresre

LA" tenyeres befejed porgetés
- 1o sikeres gyakorlat utan cser

»A” rovid adogatas helyezve

.F’ nyesi a labdat fonakra

LA” fonak befejed porgetés helyezv
- 1o sikeres gyakorlat utan cser

LA” folyamatosan porget
fonékra - kdzépre - tenyeresre
.F" droppol az érkei labdatol
fugden helyezve
a kedvezlabdabol leporget
tenyeressel, vagy fonakkal
- 10 sikeres gyakorlat utan cs¢

Felmérés a tanult technikai elemékl
a./ Porgetés dropp labdabol

Tenyeressel:
- fonak ¥z asztalrol

s- 10 kisérletBl min. 7 sikeres
befejed porgetés.

- Az 5 gyakorlatbdl min. 4 sikereg
befejed porgetes.

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres
befejed porgetés.

e
re

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
fonak leporgetés.

e

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres
befejed porgetés.

e
- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
fonak befeje porgetés.

e

- 10 kisérletBl min. 6 sikeres
leporgetés.

- 5 kisérlet atlaga min.2o.
-5 20.
-5 16.

- tenyeres %2 asztalrél
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- 2x fonak + 2x tenyeres
Y, asztalrél /8-as gyakorlat/
Fonakkal:
- fonékrdl - fonakra
- , -1fonakra +1 kdzépre
- . -1fonakra +1 tenyeresre
Osszekotéssel:
- 1 fonak + 1 tenyeres porgetés
- 1 fondk + 2 tenyeres "
/kifordul, majd egész asztal/

- 3 fonak + 1 tenyeres porgetés
2 ” + 1 ” n
1 ” + 1 " ”

- 1 fonak + 4 tenyeres porgetés
', asztalrél/

b./ Porgetés nyesett labdabdl
- Tenyeressel helyezve
- Fonakkal "

c./ Porgetés visszapbrgetése
- Tenyeressel - tenyeresre

- Fonakkal - fonakra

- Osszekotéssel helyezve

( Ismétlés: 13-14 éves lanyok)

Al ADOGATAS
1./ Alulnyesett révid adogatas:
- Tenyeressel helyezve
- Fonakkal ”
2./ Oldalfalsos révid adogatas:
- Tenyeressel helyezve
- Fonakkal ”
3./ Alulnyesett hosszu adogatas
- Tenyeressel helyezve
- Fonakkal ”
4./ Oldalfalsos hosszu adogatas
- Tenyeressel helyezve
- Fonakkal ”

B/ ADOGATAS FOGADASA
1./ Révid adogatasokat

- roviden helyezve

- inditva "

- éles nyeséssel helyezve
2./ Hosszu adogatasokat

- Utésekkel helyezve

-5 " " min. 20.
-5 " " , 15.
-5 " " . 12.
-5 " " min. 20.
-5 " " , 15.
-5 " , min. 15.
-5 " " min. 15.

- 5 kisérlet atlaga min. 1o.
-5, , min. 6.

- 5 kisérlet atlaga min. 12.
-5 " ., Mmin. 8.
-5, , Mmin. 6.

- Minimum 2-szer pattanjon a
masik térfélen, ésen nyesve.

- Minimum 2-szer pattanjon a
masik térfélen, minél nagyobb
oldalfalssal végrehajtva.

- Erés nyeséssel végrehajtva.

- Gyors, oldaliranyu falsokkal.

- Az érked adogatastol fudigen
a legeredményesebb fogadasi
maod kivalasztasa.

- A biztonséag és a helyezés
igényével.
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- porgetésekkel helyezve

C/ KONTRAUTESEK

- Fonakkal helyezve

- Tenyeressel helyezve

- Osszekotéssel helyezve
A kontraltésekdl kapott kedveé
labdakat

- tenyeres befejézitéssel

- fonak befejeziitéssel

D/ LABDATARTAS

Inyeseés/

A nyesések magas szintre fejleszté
helyezési feladatokkal.

E/ PORGETESEK

1./ Tenyeres ékészit porgetés
nyesett labdabdl helyezve.

2./ Tenyeres ékészit porgetés
dropp labdabdl helyezve.

3./ Fonak dlkészit porgetés
nyesett labdabdl helyezve.

4./ Fonak dlkészit porgetés
dropp labdabdl helyezve.

5./ Tenyeres befejéz0rgetés
kontra -dropp - nyesett labdabdl,

F/ DROPPUTESEK
/pbrgetés kezelése droppal/
1./ Fonék dropp
- nyesett labdabdl erkeporgetés
- dropp labdabdlérkézporgetés
2./ Tenyeres dropp
- nyesett labdabdl érkeporgetés
- dropp labdabdl érkézporgetés

G/ VEDOJATEKOS
1./ Porgetés visszanyesése:
- fonakkal helyezve
- tenyeressel helyezve
- 0sszekotéssel helyezve
2./ Asztalfolétti rovid labdak nyesés
- fonakkal helyezve
- tenyeressel
3./ Tenyeres ékészit porgetés
- nyesett labdabdl helyezve
- dropp "

1%

4./ Fonak elkészit porgetés:

5e Rovid — hosszU, tolt, éles és

- Magasabb szinten, keményebb
végrehajtva.

- Elssdleges kdvetelmény a
sikeres és eredményes végre -
hajtashoz a megfetelabda
kivalasztasa.

els nyesések varialasa.

- 10 folyamatos porgetés helyezve.

- 20 folyamatos porgetés helyezve.
- 6 folyamatos porgetés helyezve.

- 12 folyamatos porgetés helyezve.

- 10 kisérletBl min. 7 sikeres
befejed porgetés.

-10 kisérletbl min.9 sikeres dropy
-10 kisérletbl min 9 sikeres dropy

-10 kisérletbl min.9 sikeres dropy
-10 kisérletbl min.9 sikeres dropq

- Min.1o folyamatos nyeseés helyr
- Min.1o0
- Min.1o

- Tamadod nyeséssel.
- Tamadd nyeséssel.

- 10 kisérletBl min.9 sikeres porg
- 1o kisérletBl min. 9
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- nyesett labdabdl helyezve
- dropp labdabdl "

5./ Tenyeres befejézp0rgetés
- nyesett labdabdl helyezve
- dropp labdabadl helyezve

H/ MAGAS LABDAK LEUTESE

- Hatulrol feldobélt magas labdakat
csak tenyeressel lettni ugy
helyezve, hogy az ellenfél ne
tudjon tenyeressel visszautni.

Al_ADOGATAS

1./ Tenyeres gyors ,Kitt” adogatés
fonakra - kbzépre - tenyeresre

2./ Fonak gyors kiitt” adogatas
fonakra - kozépre — tenyeresre

B/ ADOGATAS FOGADASA
A gyors kil6tt” adogatasokat
- Fonakra kapott:

- fonék Utéssel

- fonak poérgetéssel
- Kbzépre kapott:

- tenyeres utéssel

- tenyeres porgetéssel

- fonak utéssel

- fonak porgetéssel
- Tenyeresre kapott:

- tenyeres utéssel

- tenyeres porgetéssel

E/ PORGETESEK
a./ Fonak befejeézporgetés

A végrehajtasa megegyezik a fiuk
anyagaban leirtakkal.

Gyakorlatok:
LA" rovid adogatas helyezve

.F" nyesi fonakra

»A” fonak porgetés fonakra
.F" fonak dropp "
LA” fonak befejed porgetés

LA" rovid adogatas helyezve
.F" inditja fonakra
LA” fonak befejed porgetés

LA” rovid adogatas helyezve

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
- 10 kisérletBl min. 9 " "

- 10 kisérletBl min. 8 " "
- 10 kisérletBl min. 9 " "

- Tokéletes hozzaallas, a labdat
a te6ponton megutve, gy
helyezni, hogy az ellenfél lefdet
leg csak fonakkal tudjon beleérni.

=

- JOI helyezett és meglepetéssize
legyen.

- JOI helyezett és meglepetéssize
legyen.

=

- A gyors adogatasokat, hadtaen
eszrevesszuk,@észib, vagy
befejed porgetésekkel megfetel
biztonsaggal lehet fogadni.

- Ha varatlanul ér benniinket, az
erked labdatdl fuggen kell
a visszaadasi modot megvalasz
tani.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
fonak befeje& porgetes.

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres
fonak befeje& porgetes.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
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.F’ nyesi kozépre

LA” tenyeres ebkészit porgetés
tenyeresre

.F" fonakra droppol

,A” fonak befejed porgetés

LA” rovid adogatéas helyezve
.F" inditja kozépre

LA” tenyeres porgetés fonakra
.F" fonék dropp fonakra

LA” fonak befejed porgetés

LA” rovid adogatas helyezve

.F" inditja tenyeresre

LA” tenyeres porgetés tenyeresre és

fonakra

.F" droppol tenyeresre — fonakra

LA" fonak befejed porgetés

LA Kil 6tt” adogatas fonakra

.F" fondk kontra fonakra

LA” 3-4 fonak kontra utan befejéz
Utés, vagy porgetés

LA" rovid adogatas helyezve
.F’ nyesi a labdat fonakra
LA” fonak befejed porgetés helyezv

»A” rovid adogatas helyezve

.F’ roviden fogadja helyezve

LA” inditja fonakra

.’ fonak kontra

LA” fonak befejed porgetés helyezv

b./ Porgetés lepdrgetése tenyeress

A végrehajtasa azonos a fiuk
anyagaban leirtakkal.

1./ Nyesett labdabdl megporgetett
labda lepodrgetése.
2./ Kontra, vagy dropp labdabol

megporgetett labda lepérgetése.

Gyakorlatok
»A” Kicsusztatott adogatas:

- fonakra

- k6zépre

- tenyeresre
.F’ porgeti a labdat:

fonak befeje porgetés.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
fonak befejei porgetés.

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres
fonak befejei porgetés.

D

- 1o kisérletbl min. 9 sikeres
befejed Utés, vagy porgetés.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
fonak befeje porgetés.

11°)

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres
fonak befeje porgetés.

11°)

el

- 10 kisérletBl min. 7 sikeres
tenyeres leporgetés.

- fonékra
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- k6zépre
- tenyeresre
»A” tenyeressel lepdrget helyezve

»A” rovid adogatas helyezve
.F" nyesi a labdat:
- fonakra
- kdzépre
- tenyeresre
»A” pbrgeti a labdat:
- fonakra
- kdzépre
- tenyeresre
.F tenyeressel lepérget helyezve

»A” rovid adogatas helyezve
.F" inditja fonakra — k6zépre

tenyeresre
»A” porget "
.F tenyeressel lepérget helyezve

»A" hosszu gyors adogatas
k6zépre — tenyeresre

.F’ porget kbzépre — tenyeresre

LA” tenyeressel lepdrget helyezve

LA"+'F” rovid jaték mindkét fél
részéf

.F" inditja a labdat helyezve

A" porget fondkra

.F’ droppol helyezve

A" 4-6 porgetés fonakra, majd
lefordit a tenyeresre, és kdzép

.F" atenyeresre, vagy a kézépre
kapott labdat tenyeressel
leporgeti

c./ Porgetés visszaporgetése
asztaltavolbol

- tenyeressel helyezve

- fonakkal

- Osszekotéssel

A technikai elemek végrehajtasa
a fidk anyagaban leirtakkal azonos.

1./ Hosszu adogatas tenyeresre, mi
két fél részéi tenyeres visszapor
getes.

2./ Hosszu adogatas tenyeresre,

- 1o kisérletBl min. 8 sikeres
tenyeres leporgetés.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
tenyeres leporgetés.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres

tenyeres leporgetés.

- 10 kisérletBl min. 7 sikeres

tenyeres leporgetés.

re

ndFolyamatos 1o porgetés elérése

- Folyamatos 1o porgetés elérése

137
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mindkeét fél részét tenyeres
porgetés %2 asztalra helyezve.

3./ Fonak hosszu adogatas fonakra
mindkét fél részét fonak
porgetés.

4./ "A” tenyeressel porget két helyre

.F" csak a tenyeresre porget.

5./ Mindkét fél részéi tenyeres
porgetés, a keduweabdabol
leforditas fonédkra, mindkét fél
részesl fonak porgetés.

6./ Mindkét fél részéil visszaporg.
szabadon helyezve, a kedvez
labda utan helyezkedés asztal-
kozelbe.

G/ VEDOJATEKOS

- Tenyeres befejézporgetés nyesett
labdabdl helyezve.

- Tenyeres befejézporgetés dropp
labdabdl helyezve.

- Porgetés lepdrgetése tenyeressel,

- Porgetés visszaporgetése asztal-
tavolbol tenyeressel helyezve.

A technikai elemek végrehajtasa
megegyezik a filk anyagaban
leirtakkal.

1./ Rovid adogatés utan kapott
hosszu nyesett labdabdl tenyere
befeje# porgetés.

2./ Rovid adogatas utan kapott
inditott labdabdl tenyeres befgje:
porgetés.

3./ A labdamenet soran kapott nyes
labdabdl tenyeres befefez
porgetés.

4./ A labdamenet soran tenyeresre
kapott porgetés visszaporgetése

5./ Adogatéas utan kapott pérgetés
lepbrgetése tenyeressel.

6./ Fonak védésih kifordul tenyeres
visszaporgetése.

Az eddig tanult technikai elemek
0sszekotese helyezési és helyezke
feladatokkal

Gyakorlas adogat6 géppel:

- Folyamatos 8 porgetés elérése

- Folyamatos 7 porgetés elérése

- Folyamatos 1o porgetés elérése

- A megfeleb labda kivalasztidsa
utan lehet asztalkdzelbe
visszajutni.

- 10 kisérletBl 9 sikeres.

- 10 kisérletBl 9 sikeres.

- 1o kisérletBl 8 sikeres.
- Folyamatos 8-10 visszaporgeté

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

[2)

- 10 kisérletBl min. 9. sikeres.

T~

- 10 kisérletBl min. 7 sikeres.

ett

- 10 kisérletBl min. 7 sikeres.

.- 1o kisérletBl min. 8 sikeres.

Kdvetelmeény:
biztonsag,
jési pontossag,
hatékonység.

D

ES.
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a./ Tamado jatékosok

1./ Nyesett labdabdl befejgporgetés
- tenyeressel
- fonakkal

2./ Dropp labdabdl befejézpdrgetés:
- tenyeressel
- fonakkal

3./ Porgetés kezelése droppal:
fonak - tenyeres 6sszekotés

4./ Porgetés leporgetése tenyeresse

5./ Pérgetés visszaporgetése:
tenyeressel — fonakkal
0sszekotessel

6./ Folyamatos ékészit porgetés
nyesett labdabol véce:

- tenyeressel

- fonakkal

- Osszekotéssel

- a megfeldl labdabadl tenyeres
befeje# porgetés helyezve.

b./ Védjatékosok
- Porgetés visszaadasa:
- folyamatos fonak nyeséssel
- folyamatos tenyeres
- Osszekotéssel helyezve
- Nyesett labdabadl tenyeres, fonak
ebkészit porgetések helyezve.
- Nyesett labdabdl tenyeres, fonak
befejed porgetések helyezve.
- Dropp labdabol ékészit és befeje-
z6 porgetések helyezve.
- Tenyeres visszaporgetés helyezve
- Asztalf6lotti nyesések helyezve.

A soklabdas gyakorlatok célja:

- hibajavitas,

- technikai elemek 6sszekotése,
helyezési és helyezkedési feladat
kal,

- az atibero nbvelése,
- terhelés alatt a biztonsag
megtartasa.

A lanyok felmérési anyaga
megegyezik a fitkéval.

[ll./ TAKTIKA

Taktikai feladatok a tanult

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres.

-1o " min 8 "
-1o " min. 9 "
-10 min. 8

- Folyamatos 8 sikeres droppolas.
- 1o kisérletBl min. 8 sikeres.

- Folyamatos 1o visszaporgeteés.
- Folyamatos 8 "
- Folyamatos 1o- 12 porgetés.
- Folyamatos 4- 6
- Folyamatos 10

- Folyamatos 12 nyesés.
- Folyamatos 12
- Folyamatos 8-10

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres.
- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

- Folyamatos 6-8 visszaporgetés
- TAmadod nyesések helyezve.

- Az ellenfél ebsségének és
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technikai elemek alkalmazéasaval.
- Adogatasok taktikaja.
- Adogatasok fogadasanak taktikajg
- Elokészit és befejei porgetések
taktikaja.
- Lepdrgetések taktikai megoldasai.
- Visszaporgetések taktikaja.
- Taktikai megoldasok kivalé tenye-
rest porgét ellenfél ellen.
- Taktikai variaciok kivalo fonak
jatékos ellen.
- Védbjatékos elleni taktikai
megoldasok.
IV. ELMELET
Az asztalitenisz torténete :
- Az atmeneti idszak /1952-1959/.
- 1952 a szivacs éitmegjelenése,
hatasa a jatékra.
- Egészségugyi kérdések ismétlése
a sportszdréletmdd kérdései.
- A tanult technikai elemek értelmi
elsajatitdsa, és elemzése:
a./ Kiindulo helyezet
b./ Ravezétszakasz
c./ Az i és a labda talalkozas
d./ Kivezet szakasz
e./ Befejgzpont
- Az adogatés és a hozzakapcsoldd
technikai elemek tudatos alkalma-
zésa , a taktikai terv figyelembe-
vételével.
- Az adogatés-kezelés és a hozza
kapcsolddo technikai elemek - az
erke® labdatol fuggen vald- alkal-

mazasa, a taktikai terv figyelembe;

vételével.

- A sportember j6 tulajdonsagai,
sportoloi példaképek, az akarati
tulajdonsagok szerepe az asztali-
tenisze# teljesitményében.

V. VERSENYZES

a./ Haziversenyek

- Kéthavonta az azonos korosztalyd
kormérikzese.

- Negyedévente a 11-14 évesek
0sszevont kdrmééizéses bajnoksag
rendezése éhy adassal.

b./ Hazai csapat és egyéni ranglista

gyengeéinek a felismerése.

.- Taktikai fegyelem betartasa.

- A korszak legjobb jatékosai?
- A szivacs U betiltdsanak okai?

ba

- Ismerje a tdmado és a védekez
0 jatékosok elleni variaciokat.
- A sajat adogatasbol min.
60 %-0s pontszerzés.
- Az adogatas kezelésmin.
50 %-0s pontszerzés.

- Ismerje az elmult fél évszézad
legeredményesebb magyar jaté
kosait, erényeiket.

A versenyek kivalasztasdnak
azempontjai:
- a technikai képzettség
szinvonala,
y - ranglista pontok gijtése,
- tapasztalatszerzése,
alkalmazkodédképesség
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(versenyeken valo részvétel) fejlesztése,
- Korosztalyos csapatbajnoksagokbantaktikai ismeretek &vitése,

- Felmstt " - a versenytapasztalatok
- Sajat korosztalyu ranglista vers.-en kielemzése, a hianyossagok
- Magasabb » " beépitése az edzésmunkaba.

c./ Minél tobb nemzetkdzi versenyen
elindulni, valamint a serddlEB
csapatba bekerdlni
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Evfolyam: 9-10.

Korosztaly: serdib

Cél:

» Tovabb folytatni a fizikai képességek fejlesztékationdsen azokat, amelyek a

» felkészilést, valamint a teljesitm

« A tanult technikai elemek magas szinten val6 végjtéba, harmonikus 6sszekapcsolasa

a
¢ |abmunkaval.

ényt befolyadolja

» Az adogatés éhyeinek pontdisebb eérvényesitése.

» Az adogatéds-fogadas hatranyainak kiegyenlitésshdaljatékban tartasa, észéizer
* Kkockazat vallalas, ellentamadasba val6 atmenetdsbgének a megteremtése.

Tananyag

Kdvetelmény

155
wn

Megjegyze

|/ KEPESSEGFEJLESZTES

1./ Alléképesséq - fejlesztés
Tartds futas egyéni iramban

12 - 15 percen keresztil folyama-
tosan, megallas nélkiil.

- Futas iramvaltoztatassal 6 - 8 perg
- Futas iramvaltoztatassal a tav fokg
zatos novelésével /300 m, 400 m,
500 m, 60oom — es tavolsadgokon/.
- Futas az azonos tav ismételt lefuta
saval, pihebidok kdzbeiktatasaval
/pl. 5 x 300 m 1 perces pihghkkel/
Fokozatosan csokkenthetjik a

piherbidoket /pl. 5 x 300 m,
50 mp., 40 mp., 30 mp., 20 mp./

2./ Gyorsasag - fejlesztés

- Futéiskola 30-60 m-es tavon /ma-
gas térdemeléssel, sarokemelésse
a kett valtoztatasaval.

- Fokoz6 futasok 30 - 60 m-en.

- Galoppszokdelés @le, oldalt
1o - 20 m-en.

- Futas cikk - cakkban, 10 — 20 m-en.

- Ingafutasok a tavolsag fokozatos
novelésével, és csokkentésével,
az ismétlésszam noveléseével, cso
kentésével, a pihéidok csokken-
tésével, emelésével.

- Rajtgyakorlatok 15 — 20 m-en ku-
16nb62 kiinduld helyzetek®l.

- Legyen képes 15 percen
keresztil egyenletes iramban
megallas nélkul futni.

.- Cooper - teszt teljesitése:
)- Fid: 1700 - 3100 m
Lany: 1400 - 2620 m

=
1

Fia: 7,8 - 11,0 mp.
|, Lany: 8,5 - 12,0 mp.

- Szlalom-futasok a tavolsag és az

- A 60 m-es sikfutas teljesitése:
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ismétlésszamok valtoztatasaval.

3./ Reakcio - és cselekvésgyorsasa

fejlesztése

- Kbzepes iramu futas kézben hang
jelzésre iram-, ill. irAnyvéltoztatas.

- Gyorsfutas kdézben hangjelzésre
iram-, ill. iranyvaltoztatas.

- Kbzepes iramu futas kézben hang
jelzésre dire meghatéarozott feladat
végrehajtasa.

- Gyorsfutas kdzben hangjelzésre
elbre meghatarozott feladat végre-
hajtasa.

- Galoppszokdelés oldalra oda -
vissza kiulonbdztavolsagok
megjeldlésével; kozben hangjelzés
meghatarozott feladat végrehajtas
kézben mozdulat-jelzésre /karmoz
gasra/ meghatarozott feladat végreé
hajtasa, illetve iranyvaltoztatas.

- Galoppszokdelés &@le — hatra
az ebzo feladatok szerint.

4./ Ebfejlesztés

- Kar-, vall-, csuklé-, has-, hat-,
oldal-, labizom €¥sit6 gyakorlatok.

- Az elbz6 évfolyamokban végzett
elsitv gyakorlatok; az ismétlés-
szam, intenzitds, és a kézi-szer
sulyanak fokozatos emelésével
/kézi-sulyz4, medicinlabda, fetv
pad dlésszogének valtoztatasa stk

- A teljesitmény mérésénél szeiepl
motorikus probak gyakorlatai az
ismétlésszam megfetel
valtoztatasaval.

5./ Ugyesséq - fejlesztés

- Mindkét oldali végtag fejlesztése.
Az ebz6 korosztalyoknal hasznalt
gyakorlatok ismétlése, fejlesztése

hibaleheiségek csokkentése.

- Kllénb6s tipusu és mérét lab-
dakkal végzett egyéni, paros ver-
senyek /pl. parokban fejelés kilon
b6z6 tipusu labdakkal -gumilabda,
teniszlabda stb./.

- Parokban kulonbdetesthelyzetek-
ben p.p. ttvel, labdaval egymasna

g- Az iram- és iranyvaltoztatasok
minél gyorsabb végrehajtasa.

re

A1 4

- A motorikus probak
kovetelményeinek teljesitése.

./,

- A célba dobas, utés pontos
végrehajtasa, 1o kisérlétb
legalabb 8 sikeres talalat.
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tovabbitott labdas feladatok.

- Specialis Ugyességfejleéayyakor-
latok egyénileg, parban,
pingpongudvel, labdaval, az asztal
felhasznalaséaval.

6./ 1zlleti mozgékonysag fejlesztés
izom nyujtas, lazitas
- Nyuijté-, lazité hatasu szabad-,
bordasfal-, tarsas gyakorlatok.

- Az elbz6 évfolyamoknal leirt gya-
korlatok minél nagyobb kiterjedés-

sel valo végrehajtasa /pl. terpeszit

lésben torzshajlitasék - a mellkas
jobban kozelitsen a talajhoz.

7./ Testnevelési jatékok

FOGOJATEKOK

- Az elbz6 korosztalyoknal leirt
fogok a feladatok nehezitésével
pl. talicskazo fogo.

- Fogok szerek felhasznalasaval
lteniszUd, teniszlabda, p.p. &it
p.p.labda stb ./.

EGYEB JATEKOK

- Az eldz6 korosztalyoknal leirt
jatékok a feladatok nehezitésével,
szerek valtoztatasaval.

- Ugrokotéllel egyéni, paros, harmas
feladatok, versenyek.

8./ Teljesitménymérés, értékelés

a./ Aerob alloképesség
1./ Cooper — teszt /Im/

2./ 2000 m-es futas /perc/

b./ Motorikus probak

1.Helysl tavolugras /cm/
2.Egykezes labdalokés m/3 kg
3.Kétkezes dobas hatra ,,

e- Legyen képes 6nalléan végezn
nyujté hatasu kar-, has-, hat
csip- és labizom gyakorlatokat.

- Jaték kdzben a varatlan
helyzetekre val6 gyors reagala

\"2J

Fid: 1700 m/min./- 3loom /j6
Lany:14o00m , -262o0m
Fia: 12,30 perc, - 7,20 perc ,
Lany: 16,25 , , - 830 , .,
_Fid: Lany
175-230cm - 150 - 200 cm

7,00-11 m- 500-7,30m
7,00-12 m- 5,00-8,30m

4 Mellss fekvotdmasz,

12)
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karhajlitas - karnyujtas /db/
5.Hanyattfekvéstl feltilés 1 perc/db
6.Hasonfekvésk torzsemelés

1 perc/db
7. 4 Utent fekvétamasz 1 perc/ db

A feladatok részletes ismertetése ¢
1 sz. mellékletben talalhato.

c./ Specidlis felmérés gyakorld
feladatok

A feladatok részletes ismertetése ai
1 sz. mellékletben talalhat6.

A feladatok végrehajtasa a 7-8 éves
korosztalynal leirtakkal azonos - a
darabszam, tdvolsag, mérédi id
valtoztatasaval lehet gyakorolni.

[I./ TECHNIKA

A technikai elemek oktatasa, a IV.
Evfolyamban a fitknak és a
lanyoknak egyarant befejédott. A
tovabbi évfolyamoknak a korabbi
évek soran elsajatitott technikai
elemek ismétlése,

csiszolasa, a mozgasok javitasa,
magasabb szinten /nemzetkdzi ko -
vetelmények figyelembevételével/
valo végrehajtasa az érendi
celkitizes.

Az 1.-IV. évfolyam technikai
anyagabdl a tanul6 képességeihez,
hianyossagaihoz igazodva valaszt-
juk ki a technikai, valamint a
technikai-taktikai gyakorlatokat.

A sokoldalu technikai képzés célja
az alkalmazkodoképesség minél
magasabb szintre valé emelése.

(Ismétlés: fiuk — lanyok)

Al ADOGATAS
1. Rovid adogatdsok
- tenyeres alulnyesett helyezve
fonak ”
- tenyeres oldalfalsos
- fondk

25-45db - 15-25 db
32-50db - 25-42 db

32-52db- 28- 43 db
26-36db- 22- 35db

1z

N

D

A technikai elemek gyakorlasa
soran a biztonsagon, a
gyorsasagon kivil, azdeljesebb
porgetésekre, a nagyobb
atuverore, az adogatasok
valtozatossagara, valamint az
adogatasok fogadasanak
biztonsagara kell 6sszpontositan
Ebben az évfolyamban

nagy hangsulyt kap az egyéni
képzés. Az altalanos edzésterv
mellett, egyénekre szabott edzés
terv alapjan fejlesztjuk tovabb
tanuldink technikai tudaséat.

- A labda minél gyorsabban
forogjon visszafelé.

- A labda gyors oldaliranyu
forgast végezzen.
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2. Hosszu adogatasok
- tenyeres alulnyesett helyezve
- tenyeres oldalfalsos
- tenyeres gyors , kitt”
- fonak alulnyesett
- fonék oldalfalsos
- fonak gyors ,, kibtt”

B/ ADOGATAS FOGADASA
1. R6vid adogatasokat
(tenyeressel-fonakkal)
- réviden helyezve
- inditva

- éles ,tAmadd” nyeséssel helyez

2. Hosszu adogatasokat
(tenyeressel - fonakkal)
- ebkészit porgetéssel helyezve
- befejed
- Utéssel

C/ PORGETESEK
1./ Tenyeres:
- ebkészit dropp labdabdl
helyezve
- befejed |, "
- ebkészib nyesett ,,
- befejed |,
- ebkészib ,,
- befejed |,

2wvedjatékosra

- porgetés leporgetése helyezve

- pbrgetés visszaporgetése ,,
2./ Fonak:
- ebkészity dropp labdabdl
helyezve
- befejed »
- ebkeészit nyesett ,,
- befejed
- ebkeészit
- befejed .
- porgetés leporgetése ffiuk
- pbrgetés visszaporgetése
a./ Ebkeészit ttések
- tenyeressel
- fonakkal
b./ Befejed Utések
- tenyeressel
- fonakkal

. nvédjatékosra

D/ DROPPUTESEK

- A hosszu adogatasok jol
helyezettek, meglepetésspak
legyenek.

- Ne legyen magas.
- Az ellenfél gyenge pontjara.
- Meglepetésszéen végrehajtva.

ve
- A fogadasi mod az érkézabda-

nak, valamint a taktika alkalmar
zasanak a fuggvénye.

- 5 kisérletldl min. 20-as atlag

-15 , . 14 sikeres
-15 " . 14 "

-15 . . 13 sikeres
-5 ” ., 8-as atlag
-15 . . 13 sikeres
-15 . . 12 sikeres
-5 ” , lo-es atlag
- 5 kisérletBl min. 15-6s atlag
-15 ” . 13 sikeres
-15 . . 14 sikeres
-15 ” . 12 sikeres
-5 . ., 6-0s atlag
-15 ” N 12 sikeres
-15 ” . lo
-5 ” ., 6-0s atlag

- Helyezkedés, pontos helyezés,
a két oldal 6sszekotése.

- A megfeleb labda kivalasztasa.
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1../ Nyesett labdakbdl végrehajtott
porgetések kezelése:
- fonakkal
- tenyeressel

2./ Dropp labdakbél végrehajtott
pérgetések kezelése:
- fonakkal
- tenyeressel

D/2 NYESES

- Rovid labdak kezelése tAmadd
nyeséssel:
- fonakkal
- tenyeressel

- Védbjatékos ellen egy-egy nyesés

E/ VEDOJATEKOS

1./ P6rgetés visszanyesese
- fonakkal helyezve
- tenyeressel
- Osszekotéssel |,

2./ Asztalfélétti rovid labdak nyesés
- fonakkal helyezve
- tenyeressel

3./ Porgetések:

- Tenyeres ékészib nyesett
labdabol

befejek .

abkészity dropp

befejek

leporgetés

visszaporgetés

- Fonak ebkészity nyesett labdabdl
- befeje& ”

ebkészit dropp
befeje&

F/ MAGAS LABDAK LEUTESE
Asztaltavolbdl feldobott labdak
csak tenyeressel valo leltése.

Technikai elemek gyakorlasa

a./ Klasszikus szabalyos gyakorlato
- megszabott helyre helyezés

- Labdatol fuggen, ha szikséges,

- Labdatol

- Labdatal fuggen:
- droppal,
- Utéssel,
- leporgetéssel.

- Rovid gyors mozdulattal.

- Labdamenetenként 1o sikeres.
1o
1o

- A nyesés utan gyors helyezked
e az erkeé labdatdl fuggen.

- A porgetések alkalmazéasa:
- adogatas utan,
- fogadas utéan,
- a labdamenéit figgoen.

- A porgetések alkalmazéasa:
- adogatas utan,
- fogadas utéan,
- a labdamenéit figgoen.

- Addig az ellenfél fonakjara

helyezve, amig az ki nem fordul.

kFelkészitési fazisban:
- terhelés-, biztonsag-, mozgas-

- megjeldlt titésszamban

koordin&co fejlesztésekor.

és
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1./Tenyeres pérgetés dropp labdab
- fonak %2 asztalrél helyezve

- tenyeres Y2
-fondk?s
- tenyered/s ,
- 3 X/, asztalon + 1 egész asztald
-2 X1, +1
-1 X/, +1
majd elolsl ismételve
- Tenyeres porgetés Y2 asztalrol:
- 4x fonédkra + 1x k6zépre helyezvg

-3x , +1lxtenyeresre
-2x ,  +1x kozépre »
-1x + 1x tenyeresre "

majd elolél ismételve

2./ Fonak poérgetés
- folyamatosan fonakra helyezve
- fonakra + kdzépre
- fondkra + tenyeresre .
- fonak poérgetés szabadon helye

3./ Pérgetések Osszekotese
- 1 fondk + 1 tenyeres porgetés
-1 , +2tenyeres porgetés

/kifordul + egészasztal/

-4 , + 1ltenyeres pdorgetés
3 , +1 ” y
2 +1

majd eloksl ismételve
- 4 tenyeres + 1 fonak porgetés
3 +1
2 . *1
majd elolsl ismételve
- Porgetés a partner fonakjara, aki
szabadon helyezi a labdat.
- Porgetés a partner tenyeresére, al
szabadon helyezi a labdat.
- Porgetés szabadon helyezve,
a partner szabadon droppol.

4./ Porgetések kezelése
Szabalyos, vegyes - és szabalytalal
gyakorlatokkal

- droppal, tenyeressel - fonakkal

helyre

- Utéssel
- leporgetéssel »
- visszaporgetéssel ,,

n
- Helyezkedések, oldalvaltasok,
finom labdaérintések.

1%

- A labdéak helyezéséhez a meg-
felelb kiinduld helyzet felvétele.

- A lAbmozgas és a technika
rveharmonikus 6sszekapcsolasa.

- Minden gyakorlatnal sok
érintésre kell torekedni, mert
csak akkor van hatassal a
mozgéaskoordinacio kedwez
valtozasara.

K

- Az alkalmazas és a megoldas
n kivalasztasa, az érk&mbdatol,
valamint az alkalmazandé tak-
tikatol fugg.

- nyeséssel /véd
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5./ Lepdérgetéses gyakorlatok
Szabalyos gyakorlatok
- Tenyeressel - fonakkal lepdrgetés
- 6 érintés utan - 5 érintés utan
-4, y -3 ” ”
-2 i "
- Adogatas, vagy fogadas utan kap
porgetések leporgetése
- tenyeressel
- fonakkal

Vegyes gyakorlatok

- A megadott szamu érintés utan
szabad jaték a keduetabdabdl
leporgetés tenyeressel - fonakkal:
- 5 érintés utan
-4 ., .,
-3 " "
-2 Y .
-1 " "

Szabalytalan gyakorlatok

- Versenyszér gyakorlatokkal, az
adogatas, vagy a fogadas megjelg
|ésével, utdna szabad jaték.

- Porgetések tenyeressel, fonakkal

- Leporgetések ” .

- Visszaporgetések ”

6./ Visszaporgetések :
Szabalyos gyakorlatok

- Tenyeressel:
- 5 tenyeresre + 1 fonakra
-4 ” +1 »
-3 " +1 »
-2 ” +1 »

- Folyamatos fonak visszaporgetés
fonakra helyezve.

- Fonak visszaporgetés a fonakra
helyezve:

5 utan kifordul tenyerest porget
szabadon helyezve

-4 " i

3
-2 i
1

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

ptt

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

- A megjelolt feladatok
végrehajtasa .

- A gyakorlatok hibatlan
végrehajtasa.

- Labdamenetenként min. 8
porgetés.

- Az a jatékos, aki kifordul az
5 gyakorlatbdl min. 4 pontot
érjen el.

-Technikai elemek 6sszekotése
helyezési és helyezkedési fela-
datokkal.

b./ Koordinacios gyakorlatok

- Megadott helyre, utana varatlan
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- 1 tenyeres porgetés kbzépre, utan
barmelyik sarokra helyezve
- 1 fonék - 1 tenyeres porgetés a fo;
nakra , barmikor mehet a tenyeres
- k6zépre 1-2-3 is mehet, utana sar
ra és vissza kbzépre
- k6zépre tetszés szerint, utana
barhova és vissza
- 1 porgetés a fonakra, a masodik |z
da barhova, majd vissza
- 1 porgetés a tenyeresre, a masodi
labda barhova, majd vissza
- porgetés fonakra - kbzeépre
fonékra - tenyeresre
- porgetés tenyeresre - kdzépre
tenyeresre - fondkra
- porgetés tenyergdrvalaszthatéan
utdna kdzeépre, ha fonakra jon akk
keresztbe

Balkezes gyakorlatok

- 3 fonak - 3 tenyeres porgetés
2 -2
1 -1

- Fonak kereszt-fonak egyenes
porgetés utan szabad jaték

- Fonak egyenes-fonak kereszt
porgetés utan szabad jaték

- A balkezes tenyeresére rovid adog
tas, utana szabad jaték.

»A” balkezes rovidet adogat
tenyeresre
.F’ roviden fogad tenyeresre
LA” inditja - tenyeresre
- fonékra
- élesen nyesi fonakra
mindegyik utdn szabad jaték

- Az adogatést tudatosan kicsusztat
helyezve, majd az érképorgetést
leporgetni tenyeressel, fonakkal.

c./ Technikai, taktikai feladatok
vedjatékos ellen
- Folyamatos tenyereségészit
porgetés fonakra mélység mozgat
sal, a kedvezlabdabdl leforditas,
vagy befeje& porgetés.

a helyre érke& labdara vald
helyezkedés, az adott technikai
elem végrehajtasa.

Sre

Dk-

- A szabalyos gyakorlatok végre-

hajtasanak kdvetelmeénye:
- biztonsag,
\b— pontossag,
- hatékonysag.
k

- Kdvetelmeény a gyakorlatok
hibatlan végrehajtasa.

ja-

ni

- Védvjatékos ellen az egyik igen
fontos kdvetelmény, a tlirelmes
labdamenet ékészitése, az

aserked labdak kivalasztasa:
mikor kell ebkészit, mikor
lehet befeje& porgetést, vagy

- Rovid adogatés utdn kapott hossz

(0 Utést alkalmazni?

110




labdakbol befejezpdrgetés.

d./ A serdib leany valogatottak
altal gyakorolt technikai,
technika-taktikai feladatok
- Labdatartés, rovid letevések, élese
helyezett hosszu nyesések
- Tenyeres kontra helyezési felada;
tokkal /egyenes, kereszt, kéthely-
rol, mélységmozgéssal stb./
- Fonak kontra keresztbe, egyenese
- Kontraltések 6sszekotése
- Tenyeres porgetések kéthélyr
3 helyre
- Fonak porgetések keresztbe,
egyenesen

Osszetett feladatok

1. Rovid adogatas, rovid jaték,
hosszUu nyesés tenyeresre, porge
tés kbzeépre, tenyeres leporgetés

. Révid adogatas, rovid jaték utan
hosszu nyesés fonakra, fonak
porgetés keresztbe, fonak kontra
a kedveé labdabdl keményen
egyenesen helyezni, tenyeres po

getés kozépre, Uti, vagy leporgeti.

. Rovid adogataés, inditas fonakra,
fonék kontra, a kedvé2abdara
kifordul, tenyeres utés, vagy porg
tés kozepre, fonak egyenes keze
Iés, tenyeres porgetés tenyeresre
tenyeres leporgetés.

. Félasztalrdl tenyeres poérgetés
fonakra, a kedvézabdabol
lefordit tenyeresre, tenyeres
leporgetés, szabad jaték.

. Hosszu, vagy félhosszUu adogatas
megporgeti kozépre, a labdatol
fugghen dropp, vagy leporgetés,
szabad jaték.

. Révid adogatéas, hosszu nyesés
fonékra, 2x fonak porgetés ke-
resztbe, lefordit egyenesen, teny
res porgetés fonakra, fonak dropj

- A technikai elemek végrehajtas
hoz az optimélis kiindulo allas
biztositasa .

2N

- Labdamenetenként min. 10
n sikeres porgetés.
- Labdamenetenként min. 8
sikeres porgetés.

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres.

- A gyakorlat hibatlan végre-
- hajtasa.

- 1o kisérletBl min. 8 sikeres
r- lepdrgetés.

e-

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

- A feladat hibatlan végrehajtasa

5.- 10 kisérletBl min. 7 sikeres.

b- 10 kisérletBl min. 9 sikeres.

1=

jON

111




fonakra, fonak pérgetés kbzépre,
fonak dropp fonékra, kifordul
tenyeres befejézporgetés helyre.

. Meglepetésszéhosszu adoga-
tas, az érkézlabdéat leporgetni,
vagy megutni.

. Hosszl adogatas fonakra,
fonék porgetés, vagy kontra egye
nesen, kereszt leporgetes,
egyenes dropp, vagy lepdrgetés.

Az egyeéni foglalkozés keretében
minél tdbb soklabdas gyakorlasra
kerGljon sor.

Célja:

- Technikai emelek biztonsdganak
novelése.

- Hibajavitas. Uj technikai megol-
dasok begyakorlasa. Technikai
elemek 6sszekotése, rogzitése.

- Atuitéers fejlesztése.

- Gyorsasag fejlesztése.

- Mérkozésjelledg gyakorlatok.

- Helyezkedés, labmunka gyakorlas

./ TAKTIKA

a./ Taktikai megoldasok
- Tollszarfogasu ellenfél ellen

- Klasszikus tifogasu ellen
- Szemcsés dboritasu tamado
jatékos ellen

- Védeked jatékos ellen

b./ TAmado taktika

- A labdamenet iranyitasa,
kedve?d helyzet kialakitdsa
a pontszerzésre.

c./ Védeke# taktika

- Az ellenfél tAmadéasanak kivédése|

- A kezdemeényezeés atengedese

az ellenfélnek, varni a hibazéasra, az

- 10 kisérletBl min 8 sikeres
leporgetés.

- Ismerje a megoldasi
lehetségeket.

- A gyenge pontjainak minél
tébbsz6ri megjatszasa.

- Turelmes, j6l élkészitett
technikai megoldasokkal a
szemcsére jatszva az ellenfelet
hibazasra lehet késztetni.

- A legfontosabb a megfetehely-
re jatszva jol ékésziteni a labda
menetet.

- Az elmult negyven évben véde-
ke jatékos csak ritkan nyert
vilagversenyt.

- A védeke? taktika eredményes
alkalmazéséahoz, sokoldalu
technikai tudasra van szikseég.
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alkalmas pillanatban dait
ellenakci6 végrehajtasa.

d./ Paros jaték taktikaja

- A gyengébb jatékosrol, vagy
a gyengébb jatékosra jatszva
megnyerni a pontot.

- A felallasnak fontos jelefisége
van.

e./ Vegyesparos taktikaja

- A férfi jatékosrol érked labda
biztos megjatszasa.

- A néi jatékost hibazasra késztetni,
vagy a rola érkdzlabdat
a férfi jatékosra hatékonyan
megjatszani. A felallasnak itt
még nagyobb szerepe van.

IV./ ELMELET

- Az asztaliteniszézteljesitményét
befolyasolo ténydk ismertetése.

- Az egészseégugyi kérdések ismét-
lése, betartasa.

- Az elsajatitott technikai elemek

elméleti elsajatitasa, alkalmazasuk

tudatositasa.

- Az asztalitenisz torténete
a modern iflszak 19594l.

- Az Utsboritasok egységesitése
(1959).

- Megjelentek a soft és a szendvics
boritasok.

- 1960 a porgetés technikajanak a
feltalalasa, fefidése, diadalutja
napjainkig.

V./ VERSENYZES

- Hazai egyéni ranglista versenyeke
val6 indulas.

- Csapatbajnoksagban val6 szerepl

- Nemzetkdzi korosztalyos verseny

- Ismerje fel az ellenfél ésségeit,
gyengeéit, és a megoldasokban
tudja érvényesiteni.

- A paros feérfi tagja a felallas
soran az ellenfél férfi jatékosard
erked labdakat a labdatél
flggoen biztosan jatssza meg, 3
paros 6i tagjara, vagy tagjarol
hatékony megoldasokat
alkalmazzon.

- Ismerje a fizikai képességek
fejlesztésének jelefgégét,
kedved hatdsat a technikai
elemek biztosabb, hatékonyabb
kivitelezéseére.

- Rendelkezzen dnkontrollal,
ismerje fel a technikai elemek
végrehajtasanal @brdulo
hibak okait, legyen partner a
kijavitasukban.

- Ismerje a porgetések fajtait.

- A porgetések lekezelésének
maodjai.

- Kik voltak az idbszak legjobb
magyar jatékosai?

- A legjobb kulfoldi jatékosok?

- Mi jellemezte a jatékot?

- Szabdalyvaltozasok?

n

- Cél: 1-4 kozé jutés .

os Tapasztalatszerzés .

e- Az alkalmazkodoképesség

ken vald részvétel.

magasabb szintre emelése
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- Eurdépa-bajnoksagra valo kijutas.

A kilonbd® versenyeken tapasz-

taltak beépitése az edzésmunkabal

- A tudasnak megfelélszereplés.

- Kulféldi edzstaborokon vald
részvétel /kinai edtaborok/.
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Evfolyam: 11-12.

Korosztaly: ifjusagi

Cél:

» A fizikai képességeket arra a szintre emelni, aplebziikségesek a legmagasabb
* intenzitasu edzések elvégzéséhez, a kiemélkesimények eléréséhez.
» A tanult technikai és taktikai elemek kulonibcilusu jatékosok elleni, kilonb®z

o jatékhelyzetekben tortéralkalmazasa.
» Az alkalmazkodo képesség folyamatos fejlesztése.

* Az adogaté-éiny minél magasabb szazalékban valo érvényesitése.
* - Afogadas hatranyainak kiegyenlitése: ndédsen 50 %-nal ne legyen rosszabb!

Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyz€

|./ KEPESSEGFEJLESZTES

1./ Allbképesséq - fejlesztés
-Tartos futds egyéni iramban 15-20
megallas nélkul.

p- Legyen képes 20 percen
keresztil egyenletes iramban

- Tartés futds meghatérozott iramban megallas nélkil futni.

5 — 15 perc megallas nélkal.

- Tartés futds meghatérozott iramban Cooper-teszt kdvetelménye:

tébbszori ismétléssel pih&dok
kozbeiktatasaval, pl. 5 x 5 perc fut
2 perces pihédikkel.

Fia: 1800 - 3150 m
asLany: 1400 - 2630 m

- Futas iramvaltoztatassal 6-8 percen 2000 m-es futas:

keresztil /kijelolt helyl - kijeldlt
helyig, pl. gyorsitani az iramot/.

- Futas iramvaltoztatassal 6-8 percen

keresztiil a tav fokozatos novelésé

Fia: 12,00 - 7,10 perc
Lany: 16,25 - 8,30 perc

vel, azaz a gyorsitd szakaszt ndvel-

juk futas iramvaltoztatassal tavol-
sag meghatarozasaval
pl.1000 m-en belil kiloénbéz
helyeken iramgyorsitas.

- Futds iramvaltoztatassal a tavolséa

fokozatos véaltoztatasaval /300 m -+

400 m — 500 m — 600 m tavon/.

- Futds az azonos tav ismételt le-
futasaval pihefidok kozbeiktata-
saval, pl. 5 x 200 m 1 perces pihe-
nokkel, 5 x 300 m 1 perces pihe-
nokkel.

- Fokozatosan valtoztathatjuk a ta-
volsagot, az ismétlésszamot, és
a piheidot.

2./ Gyorsasag - fejlesztés

- Futdiskola 50-100 m-es tavon

- A 60 m-es sikfutas teljesitése:
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/térd-, sarokemelés stb./.

- Fokoz6 futasok 30-60 m-en.

- Futasok cikk-cakkban 30-60 m-en

- Rajtgyakorlatok kulonbdrtest-
helyzetekBl indulva.

- Galoppszokdelés @&le, oldalt,
hatra 15-20 m-es tavolsagon.

- Ingafutasok 15-20 m-es tavolsago
kozott.

- Szlalom-futasok a tavolsag és az
ismétlésszamok valtoztatasaval.

- A specialis felméf feladatok
gyakorlatanyaga a tavolsag,
a mérési id, az ismétlésszam
valtoztatasaval.

=

3./ Reakcid- és cselekvésgyor
sasag fejlesztése
- A 15-16 éves korosztalynal leirt
feladatok pontosabb, gyorsabb
végrehajtasa.

4./ Enfejlesztés

- Kar-, vall-, csukl6-, has-, hat-,
oldal- és labizom é5it
gyakorlatok:
- allasban, ill. guggolasban
- guggolétamaszban, ill. térdeléshe
- térdebtamaszban, tlésben

- hasonfekvésben, ill. hanyattfekvés-

ben, oldalt fekvésben

- Szerekkel: kézisulyzo /2-4 kg,
medicinlabda /2-4 kg/, ugrokotél,
gumikotél, zsamoly, pad,
bordasfal stb.

- Az elbz6 évfolyamokban végzett
esits gyakorlatok az ismétlésszarn
intenzitas és pihéndok
megfeleb valtoztatdsaval.

=

- A teljesitmény mérésnél szerépl
motorikus probak gyakorlatai az
ismétlésszam, és azidhtervallum
valtoztatasaval.

5./ Ugyesséq - fejlesztés

- Mindkét oldali végtag fejlesztése.

- Az elbz6 korosztalyoknal hasznalt
gyakorlatok fejlesztése, hiba lehe-

Fia: 7,8 - 9,9 mp. kdzott
Lany: 8,9 -11,0 mp. kozott

- Roévid iddn beltl minél
tobb rajt pontos és gyors
végrehajtasa.

- A motorikus probak
kovetelményeinek teljesitése.

D
>

- Célbadobas helyben Iéeés
mozgo targyra, 5 kisérldtb 4
sikeres talalat.
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toségek csokkentése.

- Specialis Ugyesség - fejleszgya-
korlatok mindkét oldalu
végrehajtasaval.

6./ Izuleti mozgékonysag fejlesztés

izom - nyujtas, lazitas

- Nyujto- és lazité hatasu szabad-,
bordasfal- és tarsas gyakorlatok.

- Az elbz6 évfolyamokndl leirt
gyakorlatok minél nagyobb kiterje-
déssel val6 végrehajtasa.

- Uszodéban: vizben végzett nyujtd

gyakorlatok; uszas 4 uszasnemben.

7./ Testnevelési jatékok
- Az elz6 korosztalyoknal leirt
fogb és egyéb jatékok a feladatok
nehezitéseével, varialasaval.
- Kiegészit sportok
- Uszés effejlesztés céljabol
- lazitas - nyujtas céljabol
- all6képesseg fejlesztés
céljabol.
- Fallabda reakcio, és cselekvés-
gyorsasag céljabol
- reflex fejleszteés.
- Labtenisz Ugyesség fejlesztés
célbol

8./ Teljesitménymérés, értékelés

A/ Aerob alloképesség
1. Cooper — teszt /m/

2. 2000 m-es futas /perc/

B/ Motorikus probak
1.Helylsl tAvolugras /cm/
2.Egykezes labdalokées m/3 kg
3.Kétkezes dobas hatra ,,
4.Mellss fekvotamasz

karhajlitds — karnyujtas /db/
5.Hanyattfekvéstl fellilés db/1 perc
6.Hasonfekvésh torzsemelés ,, ,,
7. 4 Utent fekvétamasz db/1 perc

A feladatok részletes ismertetése az

e

- Legyen képes onélléan
végezni nyujto hatasu
kar-, has-, hat-, csip és
labizom gyakorlatokat.

- Az ellenfél varatlan
taktikajara valo gyors
€s valtozatos reagalas.

Fia:
Lany: 1400 m

Fia: 12,00p. ,
Lany: 16,25 p. ,,

- 7,1op.
- 8,30 p.

Fia - Lany
185-250cm -155-21ocm
8,00-12,00m-550-8,30m
8,50-13,00m-530-8,60m

25-55db 15- 3o0db
32-55db 25- 45db
35-55db 30- 45db
28 -38db 24 - 35db

N

1 sz. mellékletben talalhat6.

1800 m /min/- 3150 m /j6/
-263om
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C/ Specialis felmér és
gyakorlo feladatok

A feladatok részletes ismertetése ai
1 sz. mellékletben talalhat6.

A feladatok végrehajtasa a 7-8 éve
korosztalynal leirtakkal azonos.

- A darabszam, tavolsag, méresi id
véltoztatasaval lehet gyakorolni.

[I./ TECHNIKA

A 17-18 -éves fiuk és lanyok sza-
mara ceélkitizés az 1.-V. évfolya-

m soran elsajatitott technikai
elemek csiszolasa, a labmunka és
a technikai elemek harmonikus
0sszekapcsolasa, az &gt no-
velése.

- A poérgetések biztonsagos, pontos
atuterds végrehajtasa, tamadoé és
védeke# jatékosok ellen, a nem-
zetkozi kovetelményeknek megfelg
l6en.

- Tenyeres és fonak leporgetések a
kalmazésa, az ellentdmadésba va
atmenet, illetve pontszerzés céljab

- A lAbmunka fejlesztése, a helyezk
dési poziciok javitasa, a
legebnydsebb kiinduld helyzet
biztositasa,

a mozgasok gyorsasaganak fejles
tése.

- Az altalanos képzés mellett egyén
szabott edzésterv alapjan, a tanulg
képessegeinek figyelembevételéve
kivalasztani és gyakorolni a
technika, technika-taktikai
feladatokat.

- Tovabb kell fejleszteni az egyéni
sajatossagnak legjobban megfélel
korszeti jatekstilust.

Technikai elemek gyakorlasa
Stratégiai kbzép /a partnerhez

™~

- Az adogatésok biztonsaganak,
hatékonysaganak novelése.
- Az adogatés repertodr /rovid,

2- hosszu, valtozatos falsokkal,
ures, gyors ,kitt” /tudatos al-

- kalmazasanak tokéletesitése.

6 Hatékony, nehezen indithaté

Olparos adogatasok elsajatitasa.

e- Szelektiv adogatas-fogadas
/réviden inditva, éles nyeséssel
elbkészit és befejed porgetés-
sel/, biztonsaganak névelése, a

7- érked adogatéstol, valamint az
alkalmazando taktikanak a
figyelembevételével.

re Rovid jatek /mélység és oldal-

) mozgas/, a rovid jaték soran

2|, kapott hosszu labdak /nyesések
inditasok/ eredményes
megjatszasa.

M
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viszonyitott/ megjatszasa:

LA” 2 fonadk + 2 tenyeres porge-
tés a fonak oldalra

.’ tetszés szerint droppol
kozépre, majd ismétel

LA” 2 fonak + 2 tenyeres porgetés
a tenyeres oldalra

.F" tetszés szerint droppol
ko6zépre, majd ismétel

LA” 2 fonak + 2 tenyeres porgetés
helyezve

.F’ vegyes kezeléssel:
- droppal
- lehdzassal

Kb&zépre - sarkokra helyezve

LA" az elsd porgetés kozépt,
a masodik szélr

.F' az els labdat kbzépre,
a masodikat valamelyik oldalrag
- a gyakorlatot folyamatosan

LA” az elss porgetés fonakrol ,
a masodikat kozé&flr vagy
tenyeresi

.’ elészor fonakra, majd
kozépre, vagy tenyeresre kezel
- folyamatosan

LA” az elsd porgetés tenyeresr,
a masodik kozéfilr v. fonakrol
.F’ az elsst tenyeresre, a masodikat
kozépre, v. fondkra droppol
/aki porget, a kozép labdat
mindig tenyeressel porgeti/
LA” tenyeres porgetés kozé&jr
/1-2-3/ ezutdn barhonnan
.F" helyezi a droppot kdzépre
tetszés szerint /1-2-3/, majd
akarhova droppol
- folyamatosan

LA” tenyeresbl porgetés /1-2-3/,
majd kdzégi, vagy fonakrol
.F’ tenyeresre kezel /1-2-3/,
majd valasztva fonakra, vagy
kozépre kezel folyamatosan

- Gyors reagalas az oldal valta-
sokra.

- Minél kevesebb ki nem kénysze
ritett hibaval végrehajtani.

- Az optimalis kiindulé éallas
biztositasa, a technika pontos
végrehajtasa.

- A porgetéseket a felszall6-agon
vagy a tetponton végrehajtani.

- A porgetés kezelése lehet
droppal, vagy lehuzéassal.

- A poérgetés kezelése lehet
droppal, vagy lehuzéassal.
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A" porgetés /1-2-3/ fonékrdl,
majd tenyeresk, vagy
kozépsl folyamatosan

.F" porgetést kezel fonakra /1-2-3/,
majd valaszthatéan kozépre,
vagy tenyeresre

Csak tenyeres porgetések

LA” 1 vagy 2 porgetés fondkra
1, 2 .  kOzépre
1 , 2 .  tenyeresre
fonakrdél, majd elédl ismételve

.F" fondkra kezel, vagy lehuz

»A” tenyeres oldalrol
1 vagy 2 porgetés fonakra
» ” ko6zépre
» " tenyeresre
.F" tenyeresre kezel, vagy lehaz

.F" 6 droppolas utan szabadon
helyezi a labdat

.F’ 6 droppolas utan a kedvéz
labdabdl leporget

"A” fonak porgetés, tetszés szerint
kifordul tenyeres porgetés

.F" droppol fonakra, ha a partner
kifordul lefordit tenyeresre,
majd vissza a fonék oldalra
- folyamatosan

LF" a kedve? labdat fonakkal
leporgeti

.F" atenyeresil érkez porgetést
lepbrgeti tenyeressel, vagy
fonakkal

Lehuzésok:

LA” rovid adogatas

.F" inditas, vagy hosszl nyesés
»A” porgetés fonakra

.F" fonék lehlzés

LA” rovid adogatas
.F" inditas, vagy hosszu
LA” porgetés kozépre

- A porgetés kezelése lehet
droppal, vagy lehuzéassal.

- Minimum 1o labdaérintés.

- Minimum 1o labdaérintés.

- Minimum 1o labdaérintés.

- Minimum 10 labdaérintés.

- Minimum 1o labdaérintés .

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.
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.F’ tenyeres lehuzas

"A” rovid adogatas

.F" inditas, vagy hosszl nyesés
LA” porgetés tenyeresre

.F’ tenyeres lehlzas

Visszapdrgetések:

- Tenyeres visszaporgetések

- Fonék visszaporgetések

- Visszaporgetések 6sszekotése
/pontra valo jaték/

Pdrgetés ¥ - asztalrol:

LA” fonak % asztalrél minél
tobb tenyeres porgetés

.F’ tamado jelled kezelés:
ranyomas, raites, rahuzas,
lepbrgetés

LA” tenyeres % asztalrol pérget
-F" minél tobb leporgetés alkal-
mazasa

Koordinacios gyakorlatak

A" szabad jaték egész asztalrol
fonakra helyezi a labdat

. tetszés szerint helyezi a labdat

A" egész asztalrdl jatszik,
tenyeresre helyezi a labdat

.F' tetszés szerint helyezi a labdat,
a labdatol fuggen minél
tobbszor tenyeres lepdrgetést
alkalmazni

LA” tenyeres porgetés fonakra
- tenyeresi - k6zépoBl
tenyeresi
- fonak poérgetés, majd eldlra
8.-ik porgetés fonakkal
egyenesen, szabad jaték

. a fentiek szerint helyezi a labdat

LA” 3 tenyeres porgetés tenyeres %2
asztalrél egyenesen + 1 fonak
porgetés keresztbe,

- 2 tenyeres poérgetés tenyeres
asztalrol egyenesen + 1 fonak

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres.

- Minimum 10 érintés.
- Minimum 10 érintés.
- Minimum 10 érintés.

- A gyakorlat pontos és intenziv
végrehajtasa.

- 10 kisérletbl min. 8 sikeres
leporgetés

- HosszU labdamenetek.
- Technikai elemek 6sszekotése.

- Labmunka gyakorlasa, mozgas
koordinacio fejlesztése.

- Minimum 10 labdaérintés.

- Minimum 1o labdaérintés.

/-

porgetés keresztbe
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- 1 tenyeres porgetés tenyeres
asztalrdl egyenesen + 1 fonak
porgetés keresztbe

.F a fenti feladatnak megfeléén
kezeli a porgetéseket

A fenti gyakorlat varialhato:
- 4.-ik porgetés leporgetése
- 3.-k
- 2.-k " ”

/tenyeressel - fonakkal/

Gyakorlatok adogatasokbal
- Rovid adogatas helyezve
Fogadas: roviden, vagy hosszan ,
fél-hosszan, fonakra ,
vagy tenyeresre
Ha rovid fogadas van: - szabad jat

Ha hosszu . . - porgetés
- lepdrgeteés
- szabad kat
Ha inditott , van: - pérgetés
- leporgetés

- szabad jaté

- Révid adogatas helyezve
Fogadas:

- réviden, vagy fél hosszan kozepr

- vagy szabadon fonakra helyezve|:

Ha roviden szabad jaték ,

Ha kozépre - inditas fonakra,
majd %1 asztalrol
szabadon

Ha fonakra - inditas, majd % asz-

talr6l szabadon

- Az érked labdaktol fliggen
leporgetések /tenyeres-fonak/
alkalmazasa

- Rovid adogatas
Fogadas:
- roviden
- hosszan
- fél-hosszan ”
vagy hosszan, fél-hosszan fonakra
- ha rovid, vissza roviden szabad |
- ha fél-hosszan tenyeres porgetés

egyenesen, kezelés fonékra, kifo
dul tenyeres befejézporgetés
- ha fonakra, indulds keresztbe,

tenyeresre

/-

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
leporgetés.

ek

[N

2k

- A legfontosabb technikai eleme
gyakorlasat, csak a legnagyobb

e koncentralassal, a tanult technik

elemek tudatos alkalmazasaval

lehet eredményesen végrehajtani.

cali

- Mérkbzés jelled gyakorlatok,
szabalyos, és szabalytalan fela;
datok megadasaval.

1

D

r
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porgetés, leporgetés, majd
szabad jaték.
- Révid adogatas — rovid jaték addig
amig ki nem csuszik a labda, utan
szabad jaték.

Soklabdas edzések kiemelt
feladatai
- Minden iranyban valo6 oldalmozgas
- Mélységmozgas
tenyeresre - kdzépre - fonakra
helyezett rdvid labdakra.
- Testsuly athelyezések a technikai
elem végrehajtasanak megfékat.
- Helyezkedések 6sszekotése egys
i és 0sszetett feladatokkal.
- Tenyeres és fonak befefeptrgete-
sek gyakorlasa: - nyesett labdabdl
- inditott
- porgetett
-HIBAJAVITAS!

Soklabdas feladatok

1./Harom helyél tenyeres porgetés
nyesett labdabdl :fonak - kozép-
tenyeres

2./Két labda fonakra, egy a
tenyeresre:
- a masodikra kifordulas

3./KO6zép — szél, kozép — szél:
- minden labdat tenyeressel

porgetni

4./R6vid — hosszu, révid — hosszu:
révid a tenyeresre-hosszu a tenyere
kozépre
fonakra
fonakra
ko6zépre
tenyeresr
sarokra
kozépre
sarokra

fonakra -

kozépre -

5./ Tenyeres?/; asztalrol:
/rdvid - félhosszu - hosszu/
- a hosszura befejgporgetés
- rovidre egyenes inditas
- félhosszuara nagy falsos porgeté
az alapvonalra
6./ Fonak’/; asztalrol:

),- A rovid jaték soran a labdak
A rovidek és laposak legyenek.

a gyors vissza helyezkedés.

4

7e-
- 10 kisérletBl min. 9 sikeres.
-10
-1o0

0 ©

- Minimum 15 folyamatos
porgetés.

- Minimum 15 folyamatos
porgetés.

- Minimum 1o folyamatos
porgetés.
- Kdvetelmény a gyors &le és

sra gyors visszahelyezkedés.

e

- 10 kisérletBl min. 9 sikeres.

S

-10 kisérletbl min. 9 sikeres
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/rovid — félhosszu -hosszu/

- a hosszura befejeporgetés

- a félhosszura nagy falsos porge
az alapvonalra

- a rovidre,
fonak, vagy tenyeres rovidet hely.
” " » inditas
” . €les nyesés

7./R06vid helyezve, utana hosszan:
sarokra, ellenkézsarokra,
vissza a sarokra, elitbefejed
porgetés
8./Szabadon helyezve:
- rovid-nyesett, dobott félhosszu
25-30 labda utan pihén
9./Rovid labdak kezelése:
- inditas csak tenyerésér
- inditas csak fonakrol
- inditas egész asztalrol
- inditas egyenesre és kdzépre
lo./Lepdrgetés kozéfr:

- tenyeresre-fondkra- egész asztalra

Felkészulési ilszak feladatai:

Gyakorlatok a valogatott keret
anyagabadl:

Intervall-edzés:
1./ 4x3 perc
2./ 3x4 perc
3./ 2x5 perc
4./ 1x6 perc

»A" gyors adogatas

.F’ 2 fonak egyenes porgetés utan
folyamatos tenyeres porgetés
tenyeres ¥ asztalrél
- 3 perc utan csere

LA" gyors adogatas

.F’ 2 fonak porgetés keresztbe,
kifordul fonak ¥s-asztalrél
tenyerest porget /
- 3 perc utan csere

LA" gyors adogatas
.F’ 2 fonak porgetés keresztbe,
utana k6zép ¥ asztalrol

tés

- Mélység és oldalmozgas
kdnnyed végrehajtasa.

- Megfeleben iddben reagalni a
kilénb6s labdékra.

- Helyezkedés az érkétabdanak
megfeleben, finom labda érintés

a rovid labdak letevésénél és
inditasanal.

- Kévetelmény az intenziv
végrehajtas, valamint a minima
lis hibaszazalék.

- Minimum 10 pdrgetés.

- Minimum 10 pdrgetés.

- Minimum 10 pdorgetés.

tenyerest porget
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- 3 perc utan csere

»A” gyors adogatas

.F" 2 fonak egyenes porgetés utan
kifordul, fonak ¥s-asztalrol
tenyerest porget
- 3 perc utan csere

3x4 perc:1-2-4-es feladatok cseréve

2x5 perc: 3 — 4-es feladatok

1x6 perc : visszaporgetés keresztbe
min. 2x, utana szabad
forditas

Megjegyzes: a feladatok kozott
kevés a pihen

LA" gyors adogatas

.F’ 2 fonak porgetés keresztbe,
1x egyenesen, majd ismételni

»A” a masodik egyenes fonak
porgetést leporgeti helyezve
- 10 perc utan csere

»A” rovid adogatas helyezve

.F" inditja, vagy nyesi fonakra

»A” fonak porgetés keresztbe,
majd kdzégi, vagy tenyeres-
6l tenyerest porget

.F" kOzépre, vagy tenyeresre
droppol
- 10 perc utan csere

»A” rovid adogatas helyezve

.F" inditja, vagy nyesi fonakra

»A” fonak porgetés egyenesen,
majd kozégi, vagy tenyeresi
tenyerest porget
- 10 perc utan csere

»A” rovid adogatas

.F" inditja, vagy nyesi fonakra

,A” folyamatos fonak porgetés
fonakra

.F’ minimum 4 droppolas utan a
kedved labdat asztal felett
leporgeti helyezve
- 15 perc utan csere

A

- Visszaporgeteés forditassal.

- Minimum 10 porgetés.

- Minimum 10 porgetés.

- 10 kisérletbl min. 8 sikeres
leporgetes.

- Minimum 15 érintéses
labdamenet.

- Minimum 15 érintéses
labdamenet.

- 10 kisérlet min. 9 sikeres
leporgetés.

- Minimum 10 érintéses
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- 15 perc

»A” gyors adogatas

.F kozépwl, majd fonakrodl, vagy
tenyeres$it porget fonakra

LA" a kbzép dropp utan oldalt va-
laszt —fonakra, vagy tenyeresré
a gyakorlatot folyamatosan
ismételve
- 10 perc utan csere

»A” gyors adogatas

.F kozépol, majd fonakrol, vagy
tenyeresit porget tenyeresre

»A” droppol kbzépre, utana oldalt
valaszt, fonék, vagy tenyeres
folyamatos ismétlés
- 10 perc utan csere

LA” rovid adogatas
.F" inditja, vagy nyesi helyezve
»A” folyamatosan fonakra porget
.F" droppol /1-2-3/ kbzépre, majd
valaszt a két oldal /fonak -
tenyeres/ kozott
- 10 perc utan csere

LA” rovid adogatas

.F" inditja, vagy nyesi fonakra
utana 2x fonakra + 1x tenye-
resre droppol

,A” 1 fonakot + 2 tenyerest porget
/kifordul + egész asztalon/
- 10 perc utan csere

- Visszaporgetés szabad forditdssa
egeész asztalon
- 15 perc

LA” rovid adogatas

.F" inditas, vagy hosszu éles nye-
sés helyezve

LA” az érked labdatol fuggen
porget fonakra

.F’ fonak ¥ asztalra droppol
- 1o perc utan cserével

LA” rovid adogatas
.F rovid fogadas
LA” inditja szabadon helyezve,

D

labdamenet.

- Minimum 15 érintéses
labdamenet.

- Minimum 15 érintéses
labdamenet.

- Minimum 15 érintéses
labdamenet.

- Minimum 15 érintéses
labdamenet.

- Minimum 12 érintéses
labdamenet.

- Minimum 15 érintéses
labdamenet.

- Minimum 12 érintéses
labdamenet.
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majd egész asztalra droppol
.F" az érked labdatdl fuggen
porget fonakra

»A” rovid adogatas

.F" rovid fogadas

LA” inditas sarokra helyezve

.F’ 2 kereszt és egy egyenes
porgetés utan szabad jatek
- 1o perc utan cserével

- Visszaporgetés 6sszekotési
feladatokkal
- 15 perc

LA” rovid adogatas
.F" inditas, vagy nyeseés helyezve
LA” 1 vagy 2 fondk porgetés
1 , 2 tenyeres porgetés
fonédkra helyezve
.F" droppol valaszthatéan
1 - 2 fonékra, 1-2 tenyeresre
- 10 perc utan csere

LA” rovid adogatas

.F" inditas, vagy nyesés helyezve

LA” 1 vagy 2 fonak porgetés
1 , 2tenyeres porgetés
tenyeresre helyezve

.F" asztal felett tenyeres rahuzas,
droppolas helyett valaszthatoar
1-2fonakra, 1-2 tenyeresre
- 1o perc utan csere

LA” rovid adogatas

.F" inditas, vagy nyesés szabadon

»A” fonakrol-k6zepol folyamatos
porgetés

.F’ a kedved labdat lepdrgeti
tenyeresre, majd szabad jaték
- 10 perc utan csere

»A” rovid adogatas

.F" inditas, vagy nyesés helyezve

LA” 2 egyenes 1 kereszt pérgetés
folyamatosan

.F’ mindkét oldalrol a poérgetés
kezelése rahuzassal torténik
- 7,5 perc utan csere

- A labdamenetekben leporgetés
befejed porgetések /tenyeres —
fonak/ kulonbo6é variaciokban,
mindig az érkez labdatol
fuggien legyenek végrehajtva.

- Minimum 12 érintéses labdame
netek.

- Minimum 1o érintéses labdame
net.

- A tenyeres rahuzasok ne
legyenek tul gyorsak.

- 10 kisérletBl min. 8 sikeres
leporgetés.

- A lehuzasos porgetés kezelése
finoman, a labdat nem telibe
talalva torténik.
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LA” rovid adogatas

.F" inditas, vagy nyesés helyezve

A" 2 kereszt, 1 egyenes porgetés
folyamatosan

.F" mindkét oldalrol a porgetés
kezelése rahuzassal torténik
- 7,5 perc utan csere

»A” gyors adogatas
.F’ egész asztalrdl folyamatos
tenyeres porgetés fonakra
A" egész asztalra kezel
- 10 perc utan csere

LA” rovid adogatas

.F" rovid fogadas

LA” inditas helyezve

.F' az érked labdatél fuiggen
porget fonakra helyezve

,A” fonak lehtzassal kezel
szabadon helyezve

LA” gyors kil 6tt” adogatas
.F’ poOrgetés, visszaporgetés
LA” visszapoOrgetés

Mindkét fél részéil helyezési
és helyezkedési feladatokkal.

»A” gyors adogatas

.F’ 1 fonak + 1 tenyeres poérgetés
folyamatosan a fonak oldalra

»A” barmikor kbzépre kezelheti a
porgetést,

.F kozeprl tenyeres porgetés
szabadon helyezve
- 10 perc utan csere

LA” rovid adogatas
.F" inditas, vagy nyesés szabadon
LA” 1 fonak + 1 tenyeres porgetés
folyamatosan tenyeresre
.F’ szabadon kezelhet kbzépre,
a tenyeres kezelés rdhazassal
LA” kbzéprol tenyeres porgetés
szabadon helyezve
- 10 perc utan csere

- Visszaporgetés helyezési és
helyezkedési feladatokkal

- A lehuzasokhoz az optimalis
kiindul6 helyzet biztositasa.

- Minimum 6 érintéses
labdamenet.

- Minimum 6 érintéses
labdamenet.

- Minimum 10 érintéses
labdamenet.

- Minimum 8 érintéses
labdamenet.

- Minimum 8 érintéses
labdamenet.

- Minimum 12 érintéses
labdamenet.
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- 15 perc

»A” rovid adogatas

.F" inditas, vagy nyesés helyezve

LA” 1 fonak + 2 tenyeres porgetés
/kifordul + egész asztal/
folyamatosan fonakra
- 10 perc utan csere

LA” rovid adogatas

.F rovid fogadas

LA” inditds fondk oldalra

.F" fonak porgetés fonakra

LA” fonak radhlzéassal helyezi a
labdat, vagy inditas tenyeresre
utdna szabad jaték
- 10 perc utan csere

Mérkozések taktikai feladatokkal:

- A sajat adogatasbol pontszerzés,

a labdamenet irdnyitasa, a rovid

jatékbol tamadas kezdeményezés.

- Az adogatas-kezelés biztonsagans
novelése, ellentamadasba
valo atmenet lepdrgetésekkel.

LA” rovid adogatas

.F" inditja, vagy nyesi helyezve

»A” folyamatos porgetés fondkra
fonakrol - kozégt
fonékrél - tenyeresdk

. droppol fonékra - kdzépre

fondkra - tenyeresre

- 10 perc utan csere

»A” rovid adogatas

.F" rovid fogadas

- Utana pontra val6 jaték:
2 egyéni, 1 paros méikés
/az egyéni 4 nyert jatszmara/

A felkészilési idszak célja:

- Labdabiztonsag fejlesztése.

- A labmunka fejlesztése.

- Az adogatéas éhyeinek érvénye-
sitése.

- A rovid jatékbol thAmadaskezde-
ményezés gyakorlasa.

- Az adogatas —fogadasi repertoar

- Minimum 15 érintéses
labdamenet.

- Minimum 1o labdaérintés.

- Kllénb6s stilusu jatékosok
ellen.

- A fonak és a tenyeres oldal
O0sszekotese, helyezkedés,
kiindul6 helyzet, a technika
végrehajtasa.

- A tanult technikai elemek alkal-
mazasa az érkézabdaktol
fuggien.

- A gyakorlatok minél kevesebb
hibaval val6 végrehajtasa.

- A megfeleb gyorsasag az
adott technikai elem
végrehajtasahoz.

- A poérgetéses feladatok soran

bsvitése.
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- A lehuzasok, leporgetések tudatos
alkalmazasa.

- A védeked jatékos elleni jaték
lelbkészit és befejed porgetések/
biztosabba fejlesztése.

- A feladatok intenziv végrehajtasa.

- Heti minimum 2 alkalommal
soklabdéas gyakorlas.

Intervallumos edzés

4 x 6 perces feladatok

LA” rovid adogatéas fonakra

.F" nyeseés, vagy inditas fondkra

LA” 2 fonak egyenes porgetés utan
tenyeres % asztalrol folyamatqg
tenyeres porgetés keresztbe

.F’ asztal felett nincs dropp, csak
rahuzas
- 6 perc utan csere

»A” rovid adogatas helyezve

.F" inditas, vagy nyesés fonakra ,
az érkez porgetés lehlzasa

LA” 2 fonak kereszt porgetés utan
kifordul tenyeres pdrgetés
fonak % asztalrdl fonakra
- 6 perc utan csere

»A” rovid adogatas helyezve

.F" inditas, vagy nyesés fonakra

LA” 2 fonak kereszt porgetés

.F’ a 2.-ik porgetést egyenesen,
majd tenyeres ¥ asztalra,
lehtzza az érképorgetéseket

»A” tenyeres egyenest porget
Ys-asztalrol
- 6 perc utan csere

LA” rovid adogatas

.F" inditas, vagy nyesés helyezve ,
majd k6zép % asztalra lehtzza
a porgetéseket

»A” tenyeres porgetés k6zép ¥
asztalrol
- 6 perc utan csere

Gyakorlatok:
LA” rovid adogatas, rovid visszaada

a labdat a felszall6-agon,
vagy a tetponton eltalalni.

- Porgetések kezelése csak lehu
zassal torténik.

- Porgetések kezelése csak lehu
zéassal torténik.

- Porgetések kezelése csak
lehtzassal torténik .

- Porgetések kezelése csak
lehtzassal torténik.

sKovetelmény a gyakorlatok

.F roviden helyezi, majd a rovid

végrehajtasanal:
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labdat szabadon inditja

»A” tenyeressel egyenesen,
fonakkal keresztbe poérgeti az
el$ labdat, utana szabad jaték

LA” rovid adogatas

.F’ tamado nyesés kbzeépre, vagy
fonakra

LA” fonak % asztalra helyezi az
el$ porgetést

.’ leporget helyezve, szabad jaték

»A” rovid adogatas

.F" félhosszan fogad helyezve

,A” falsos porgetés tenyeresre

.F" leporget egyenesen, utana
szabad jaték

»A” rovid adogatas

.F" fondk ¥ asztalra indit, vagy
élesen nyesi hosszan

A" kdzépre porget, utdna szabad

LA" kil 6tt” gyors adogatas helyezve
.F" egyenesen pdrget
LA" leporget, majd szabad jaték

Megjegyzés: a kozépre vald jaték
nem az asztal mértani kozepét
jelenti, hanem a partner asztalmells
helyezkedésének stratégiai
kozepét.

[ll. / TAKTIKA

A taktikat meghatarozo tenyk

- Az ellenfél jatékanak elemzése,
varhato jatéka, taktikaja, harcmodg
ra , U6jének boritasa.

- Sajat versenyink felkészultsége,
technikai tudasa, ésségei, gyengéi

- Kortlmeények /terem,dmérséklet,
asztal, labda, k6z6nség, a niaks
allasa stb./

- Vérhato ellenfelek tudataban a tak
tikai elképzelések gyakorlasa,
hasonlo stilusu edzpartnerekkel.

- Taktikus gondolkodas elsajatitasa

- Gyors reagalas a varatlan helyze-

A\1”4

A4

tekre.

- Magas foka koncentréalas.
- Mérkbézésjelled végrehaijtas.
- Pontos kiindul6 allas felvétele.
- Az érked labdatol fugg
tokéletes technikai kivitelezés:
~ Félhosszu labdak porgetése
~ Indulo porgetések
- nyesett labdakbdl
- inditott labdakbdl
~ Lehuzasok, leporgetések
tenyeressel — fonakkal
~ Befeje# porgetések
tenyeressel — fonakkal
~ Védeked jatékos ellen
- ebkészit porgetések
- befejaz pdrgetések.

Ismerje a taktikai megoldasokat

- Tollszarfogasu ellenfél ellen.

- Szemcsés &boritasu ellen.

- Tamadé jatékos ellen.

- Vegyes-jatékos ellen.

- Védeked jatékos ellen.

- Az érked labdatdl fligg az alkal
mazando technika megvalasztd
nem pedig az éte elhatérozas,
ami a legtbbb esetben sikertele
séget eredményez.

Sa,
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- Onall6 dontés - képesség.

- Az anticipacio6 /élvételezes/
szinvonala. Kedvézhelyzetben
tobb idb jut a felkészilésre, a leg-
jobb megoldas kivalasztasara, a
legcélszdibb technika
alkalmazaséara.

Taktikai terv készitése

- Az ellenfél stilusa, dboritasa,
kizdsképessége, technikai tudasa
Adogatas milyensége; rovid, hoss:
kicsuszott, hova adogat, pontsZerz
adogatasa, mikor alkalmazza,
es hova iranyulnak.

- Fogadésai: réviden hogyan?
-tenyeressel inditva hova?
-fonakkal . hova?
- éles hosszu varatlan nyesésse
-és a végjatékban?

- Porgetései:

- tenyeres ékészit, befejed
- fonak

- lepOrgetései
- visszaporgetése

Paros jaték taktikaja
Vegyesparos taktikaja

IV. ELMELET

- Az Utsboritas cseréje.

- Alapvet egészsegugyi ismeretek.

- Jatékszabalyok.

- A tanult technikai elemek
értelmi elsajatitasa, alkalmazasuk
tudatositasa.

- Az adogatas jeletisége.

- Az adogatéas fogadasanak
jelentsége.

- A sportol6 o6 tulajdonsagai,
sportoldi példaképek.

- A motivacio, az akarati tulajdon-
sagok szerepe az eredményesség
ben.

- Alkalmazkodas az idegen kortil-
ményekhez.

- Sportartalmak és azok megeése.

- Az egyéni edzés /adogatas/, egye

il

Tamado jatékos ellen

- Képes legyen adogatasaibdl
pontot szerezni.

7d,Sajat adogatasai utan tudja a

labdamenetet iranyitani.

- Rendelkezzen megfeteatit-
evel, a kedved labdabdl
tudjon befeje& porgetéseket,
Utéseket, leporgetéseket
alkalmazni.

I?Védeked jatékos ellen

- Tudjon minimum 8 élkészit
porgetést alkalmazni a \gd-
tékos gyengébb oldalara.

- Elokészit porgetéseit képes le-
gyen roviden és hosszan is vég
hajtani, az ellenfelet mélységbe
mozgatni, a kedvézdabdabdl

a masik oldalra pérgetni, a mag
labdabdl pontot érporgetést,
vagy Utést végrehajtani.

re-

=)

as

- Ismerje az asztalitenisz torténe

tét:

- felszerelés valtozasait

- szabaly valtozasait

- atechnikai elemek valtozasai
stilusok kialakulasat

- az egyes itszakok legjobb
jatékosait; miért voltak
eredmeényesek.

- Az asztaliteniszeéz
teljesitményét meghatarozo
tényedket.

-- A felkészités és a versen§grak
edzés feladatait.

- A vilag jelenleg legjobb
jatékosait.

Mi jellemzi a jatékukat ?

L,

képzés jelerdsége.

- Elemezze a kdzelmult legjobb
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- A fizikai képességek, a technika,
a taktika szoros dsszefliggése,
egymassal valo kapcsolata a
jaték soran.

V.| VERSENYZES

- Hazai ifjuséagi és felftt ranglista
versenyeken valo indulas.

- A legmagasabb szintsapatbaj-
noksagban valo részvétel.

- Ifjuségi Pro Tour versenyeken
val6 indulas.

- Felmtt nemzetk6zi versenyeken
valb tapasztalatszerzeés.

- Kulféldi edzstaborokon /kinai,
a legjobb eurdpai évente 3-4
alkalommal/ a tanultak
tovabbfejlesztése,
az alkalmazkoddé képesség
magasabb szintre emelése.

magyar jatékosok jatékat:
- Jonyer lIstvan
- Klampar Tibor
- Gergely Gabor
- Magos Judit
- Kishéazi Beatrix
- Szabo Gabriella
- Bétorfi Csilla
- Toth Krisztina.
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