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Evfolyam: 1-2. osztaly(7-8 évesek)

Cél:

— A jaték megkedveltetése

— Alapve® szabalyok megismertetése

— Utsvel valo futas elsajatitasa

— Egyszeti I6vések, jatekelemek alaptechnikajanak elsajatitas
— Sportoléi életvitel és magatartds megismerése

— A futas szerepének fontossaga

Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

1. Képességfejlesztés:

— Gyorsfutasok

— Iramfutasok

— Ugyességi és egyensulyi
gyakorlatok végrehajtasa

— Iranyvéltoztatassal futas

— Futéas kdzben sztkdelések

— Jaras kozben egyensulyi
helyzetek (6ridsjaras,
térpejaras, sarkon jaras,
talpélen jarasok)

1. Képességfejlesztés:

— Jaras, futas kozben tudjanak
végrehajtani egyszer
gimnasztikai, illetve Gigyesség
gyakorlatokat.

— Képesek legyenek kilonbéz
testhelyzetekll az alapallas
helyzetét felvenni és elindulni.

A feladatokat i
nélkil és ubvel is
végeztetni kell.

2. Technikai elemek:
— Alapallas
— Utsfogas
— Labdavezetés alapallasa
— Labdavezetés egy helyben

2. Technikai elemek:

— Sajatitsak el a helyes
utéfogast. Ismerjék a
legegyszdibb jatékelemek
helyes technikdjat.

Labdas
ugyessegfejlesat
gyakorlatok
alkalmazasa.
Labdas és labda

— Labdavezetés — Labdavezetés kézben nélkuli alapallasok
helyzetvaltoztatassal torekedjenek arra, hogy ne a készségszintre

— Labdavezetés labdat figyeljek juttatasa.
helyvaltoztatassal

— L6v6é mozdulat kialakitasa

— Védb alapallas

— 1.0, 0:1-es alapgyakorlatok

3. Taktikai elemek: 3. Taktikai elemek: Védekezeéstl
— Tamadas és védekezeés — Ismerjék fel a jaték soran a | tdmadasba,

irAnyanak, sebességének
felismerése

tAmadas és a védekezés kozotamadasbol

kulénbséget

védekezésbe valé
atmenet.

4. Elméleti felkészités:
— Felszerelés megismerése

4. EIméleti felkészités:
— Ut6 és labda megismerése

5. Mentdlis felkészités:
— Sportszei viselkedés

5. Mentdlis felkészités:
— Ismerjék a fair-play szabalyait

6. Jatékos mozgasformak:
— Fogoéjatekok, labdajatékok
— Kispalyas floorball

6. Jatékos mozgasformak:
— Vegyenek részt a jatékokban

torekedjenek a j60 eredményre.

Jaték csak kiskapure
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Evfolyam: 3-4. osztaly (8-10 évesek)

Cél:

— Atadas technikajanak elsajatitasa

— Atadas levételének tanulasa

— Loévések megismerése, helyes technika kialakulasa;

— Taktikai alapelemek megismerése (tamadas, védekezes

— Kapusposzt kialakitasa
— Periférikus latas fefidése

— Jatékosok teljesitménymotivalodasa az egyéni szesagjellemdk figyelembevételével
— Sportszei magatartas kialakulasa

Tananyag

Kodvetelmeény

Megjegyzes

1. Képességfejlesztés:

— Gyorsasagfejlesztés

— Koordinacio fejlesztés

— Alloképesség fejlesztés

— Gyorsfutasok labdaval

— Gyorsfutasok labdavezetésse

— Iranyvaltoztatasok futas
ko6zben

— Megindulasok, megéllasok
futas kdzben

— Szokdelések ugrasok

— Ugyességfejlesztés

1. Képességfejlesztés
— Futas kbzben tudjanak
végrehajtani gyességi és
labdas gyakorlatokat.
— Keépesek legyenek a teljes

I sebességfutdsbol az alapallas

helyzetét felvenni és elindulni.

— A feladatokat td nélkul és
utével is végeztetni kell.

A feladatokat i
nélkil és uivel is
végeztetni kell.
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2. Technikai elemek:
— Labdavezetés futassal
— Nem egyenes vonalu
labdavezetés
— Egyszeti cselek
— Atadas tenyeres oldalrdl
— Atadas atvétele tenyeressel
— Fonékatadas
— Atadas atvétele fonakkal
— Tenyeres huzott I6vés
— Atadas és atvétel futas kozbe
— Atadas mozgo tarsnak
— Atadéas palank segitségével
— Labda megemelése
— Lefordulas
— 2:0-as alapgyakorlatok
— Loveések blokkolasa
— Védémozgas

2. Technikai elemek:

— Képesek legyenek
labdavezetésre és atadasra
futas kdzben, labdavezetésre
gyorsfutas kdzben,
iranyvaltoztatasokra labdaval
és labda nélkil gyorsfutas
kézben. Tudjak ugy hasznaln
az ubjuket, hogy ne tarsaikat
ne veszélyeztessék
Birtokoljak a labdat nagy
sebességfutas vagy futo-

n

feladatok végrehajtdsa kozben.
Ismerjék meg az atadas és az

atadas levételének technikdja
labdavezetés és futas kdzben
nyomon tudjak koévetni a
csapattarsak mozgéasat.

Torekedjunk arra,
hogy a gyakorlatoka
futassal vagy
mozgas kdzben
végezzeék.
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3. Taktikai elemek:
— Mozgas a szabad terileteken
— Lefordulas az ellenfébt
— Védeked mozgas
— Emberfogasos védekezés
— 1.1 elleni jaték
— 2:0-4s alapgyakorlatok

3. Taktikai elemek:

— Ismerjék az emberfogasos
védekezeés és az ellene valo
jaték mozgasanyagat.

— Ismerjék fel a lenhéséget, és
végre tudjanak hajtani
szabalyos szerelést.

Legyenek tisztaban
két ember
kapcsolatanak
lehetségeivel a
tamadasban.




4. Kapusok képzése
— Kivalasztas a kapusposztra
— Téajéekozodas a kapudterében
— Specialis védések

4. Kapusok képzése
— Legyen tisztaban a kapuhoz
képest elfoglalt helyével

A kapust jatszassuk
utével is mesdnyben.

5. EIméleti felkészités:
— Bemelegié gyakorlatok
— Sportszei viselkedés

5. EIméleti felkészités:

— Legyen képes bizonyos
meértékben 6nallé
bemelegitésre, és ismerje a
bemelegités fontossagat.

— Az edzések és a ménesek
soran viselkedjenek
sportszeien.

Torekedjunk arra,
hogy megtalaljuk az
egyensulyt az
onallosag és feltétle
elfogadas kozott.
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6. Jatékos mozgasformak:
— Kispalyas jatek
— Jatékos ugyességi és
valtoversenyek
— Nagypalyas jaték alapjai
— Kiegészi sport: labdariugas

6. Jatékos mozgasforméak
— Jaték kozben térekedjen a jo
eredményre




Evfolyam: 5-6. osztaly (10-12 évesek)

Cél:

— Fizikai képessége féjpiese

— Futétechnika tokéletesedése (labdaval és labdailpélk
— Ujabb jatékelemek (Iovésfajtak, cselezés) tanulasa
— Mezonyjatékosok specializalodasa: csatar, hatvéd (miitgtszassunk alkalmanként

MA&s poszton is)

— Nagypdlyas jatékra jellemizaktikai elemek és szabalyok megismerése

— Kapusok specidlis féjlése: mozdulat-, reakciégyorsasag

— Utstechnika fejlesztése

— Onall6 bemelegités készségstiatsajatitasa;
— Egyéni és csapatszinteljesitménymotivacio, csapatfegyelem kialakulasa

Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

1. Képességfejlesztés:

— Kondicionalis és
koordinacios képességek
altalanos feppdése

— Gyorsasag, alloképesseg

— Gyorsasagi alloképesség

— Lovéero

— Mozdulatgyorsasag

— Periférikus latas

1. Képességfejlesztés

— Tudjanak sorozatokat
végrehajtani

— 15 x fekwstamaszban
karhajlitas és nyujtas;

— 20x fellilés hanyatt
fekvésldl,

— 30x térzsemelés hason
fekvésben,

— 10 x fuggésbl karhajlitas és
nyujtas,

— 12 perces futas (Cooper)
2500m felett,

— gyorsfutasok sorozatban

A sportag specidlis
igénye a gyorsasagi
alloképesseég.

2. Technikai elemek:
— Labdavezetés
— Labdalevétel labbal és
utével a helyzetil fliggéen
— Emelt atadas allé helyzéib
— Emelt &tadas mozgasbdl
— Uttt és huzott lovések
mozgashol is
— Fonak emelés
— Cselezés alapjai
— Testcsel
— Cselezés iel:
— Induld-csel
— Passz-csel
— Lovo-csel
— Cselek mozgas kdzben

2. Technikai elemek:
— Pontosan passzoljanak allo

helyzett$l és mozgasbal,
ismerjék a labdalevétel,
valamint a cselezeés lapdet
technikainak végrehajtasat
Ismerjék fel a helyzeteket,
amikor célszdr ezeket
alkalmazni

A felemelt fejjel végzett
gyakorlatok fontossaga




3. Taktikai elemek:

— 2:0-4s tamadasvariaciok

— 2:1 elleni jaték megoldasai

— Alkalmazkodas a
nagypalyas jatékhoz

— Veéddk helyezkedése a
labdat birtokld, illetve labda
nélkali thmadojatékos
esetén.

— Besegib védekezés alapjai,
tol6das a labda felé

— 2:0-4s tamadasvariaciok

— Tudatosan alkalmazzak a
mOogottik érke& tars
megjatszasanak lelésegeit

3. Taktikai elemek:

— Tudjak és ismerjék a
lehetségeiket a kilonb@z
létszamfolényes
helyzetekben a nagypalyas
jaték soran is, illetve
tudjanak ellene védekezni.

Két ember kapcsolatana
kialakitasa

4. Kapusok képzése
— A specidlis mozdulatok
elsajatitasa

4. Kapusok képzése
— A kéz és labtechnika
alkalmazasa és ezek
0sszehangolasa
— A fej szerepe a védésben

Az egészség megovasa
érdekében j6 mifsédi
védifelszerelést
hasznaljunk

5. Mentalis felkészités:
— Bemelegités gyakorlatsor
k6z0s és egyéni részének
készségszifitelsajatitasa

— Mérkdzésre valo felkésziilés

5. Mentalis felkészités
— Végezzek 6nalléan és
tudatosan a bemelegitést,
tudjanak rahangolddni a
mérkbzésre.

6. Jatékos mozgasformak:

— Nagypalyas jaték — egyszer

emberebnyds illetve
emberhatranyos helyzetek
eldidézese

— Kiegészib sport: kosarlabda

6. Jatékos mozgasformak
— Képesek legyenek a jaték
soran helyzetbe kerllni és
helyzetet kialakitani.




Evfolyam: 7-8. (12-14évesek)

Cél:
— Fizikai képességek féjtlése

— Jatékelemek végrehajtasanak tokéletesedése (latmléseatadasok, atadasok levétele,

I6vések, védes)
— Uj jatékelemek tanulasa

— Nagypdlyas jaték taktikai alapjainak megismerése
— Kapus védmozgasanak 6sszehangolasadyéekosokéval

— Jatékintelligencia fefidés

— Mentélis felkészillés méskések aitt

Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

1. Képességfejlesztés:

— Gyorsasag, alloképesseg

— Gyorsasagi alloképesség

— Lovo-ers

— Mozdulatgyorsasagdfeg
kapusok)

— Koordinacio

— Periférikus latas

1. Képességfejlesztés

— A korabbi képességfejlesztés
tovabbvitele sorozatban

— Sprintfutasok sorozatban

— Aerob és anaerob
futofeladatok

A jatékosnak fel kell
készllnie a test-test
elleni kiizdelemre

2. Technikai elemek:

— Osszetett technikai elemek
alkalmazasa

— Felemel fejjel hajtsanak végre
minél tdbb eddig tanult elemet

— Tudatosan valasszak a
technikai elemeket a
jatékhelyzetil fliggoen

2. Technikai elemek

— Ismerjék a nehezebb technike
elemek végrehajtasat, ismerjé
fel a jatékbeli szereptiket.

A tanuldk legyenek
ikepesek az eddig
2kanult technikdkat

pontosan és

dinamikusan
végrehajtani,
mozgasuk legyen

0sszehangolt és a

sportagra jellemi

3. Taktikai elemek:

— Két ember és harom ember
kapcsolatanak tudatos
alkalmazasa
Jatékszituaciokban az egyéni
helyezkedések tudatos
alakitdsa
2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték
megoldasai
— KerUlés
— Helycsere
— Elzéras
Tudatos mozgasok az ures
tertletekre
Azonos csapatrészek
mozgasanak 6sszehangolasa
A kapus védmozgasanak
dsszehangolasa a
jatékosokéval 1:1 elleni, 2:1
elleni thmadésoknal

3. Taktikai elemek

— Tudjanak létszamfolényes
helyzetet kialakitani,
alkalmazzék az eddig
tanultakat a helyzetbe
kerlléshez. Tudjanak
végrehajtani tAmadasi

A csapattarsak
kozotti
kommunikacio
megtanitasanak
fontossaga

alapjatéekokat, védekezés soran

ismerjék fel azokat.
— Tudja kommunikéalva

iranyitani a kapus a

védsjatékost.




4. Kapusok képzése:
— Védémozdulatok
készségszifitrogzilése

4. Kapusok képzése:

— Kapusok ismerjék a
vedsjatekosok mozgasat,

— a kialakult helyzetnek
megfeleben tudjanak
helyezkedni,

— véddmozdulataik legyenek
pontosak, de megjelenhetnek
benne egyéni sajatossagok.

5. Mentdlis felkészités
— A jatékok legyenek tisztaban
bemelegitéskor sajat egyéni
szukségleteiki is
— A jatékosnak fel kell készilnie

v

a test-test elleni kiizdelemre és

a tanult technikat valtozatlanu
hasznalnia kell

5. Mentalis felkészités

— Legyenek képesek a
mérkizéssel jard stresszt a
teljesitmeényik javitasara
forditani, tudjanak a
mérkbzések kHzott mentélisan
és fizikailag is regeneralédni.

A megfeleb
Onbizalom nélkil a
jatékosnak
bes#tiklilnek a
lehetségei

6. Jatékos mozgasformak:
— Nagypalyas jaték, kiilénb6éz
kényszerhelyzetekkel
— Jatékos lgyességi és
valtoversenyek.
— Kiegészib sport: koséarlabda,
tenisz

6. Jatékos mozgasforméak
— Jaték soran alkalmazzék

tudatosan az eddig tanultakat.




