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BEMELEGITES

Id6tartam: jatékosok - 30 perc, kapusok - 30 per

Egyéni technika

Valtoz6

(EMELJUK A SZINTET) Labtoll-labda és Senseball
bemelegités

(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 5 perc

Szervezés:
10 labda, Senseball haldk, labtoll labdak
palyaméret: a teljes palyatertlet

Tanulnivalo:
Jatékosok a foglalkozas kezdetéig szabadon gyakorolnak a
teremben elhelyezett Senseball haléval, ill. l1abtoll labdaval.

Edzoi tippek:

Edzés el6tti réhangolas.

A labtoll labda hasznalatahoz nagyfoku figyelem és koncentracio
szlikséges. Segit a rajtallapot elérésében, fejleszti a labdaérzéket
és a rugotechnikat.

Jatékos labdas gyakorlatok
Labdajatékok

(EMELJUK A SZINTET) Labtollas kidobos
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 5 perc

Szervezés:
pionok, megkulilénboztetdk, labdak, 2-3 labtoll labda, karikak,
palyaméret: 15 x 15 m

Tanulnivalo:

Jatékterlleten belll karikak elhelyezve. Jatékosok labdat
vezetnek, 2-3 kidobds labtoll labdaval. A kidobdsok labtoll
labdaval prébaljak kidobni a menekildk labdait. Ha ez sikertlt
akkor a labdas szabadon valasztott labdaérzékelds feladattal
szabadithatja fel magat (6 érintés). A menekulék a karikdkakat
haznak hasznalhatjak. A kidobosdk felvehetik a foldrél a
karikakat, és ha sikertl radobni a menekildk labdajara, akkor ez
szintén talalatnak szamit.

Edzoi tippek:

- jatékos bemelegités

- tdmado, védo szerep

- térbeli tudatossag

- labdaérzékelés, labdavezetés, cselezés

Variaciok:
- lehet labdaszerzéssel jatszani

Egyéni technika

Valtozo

(EMELJUK A SZINTET) Labdaérzékelést fejleszté
gyakorlatok "Jobbra! Balra! L6j!"

(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:
3 db kiskapu, kézepes bdjak, pionok, labdak




palyaméret: kb. 10 x 10 m

Tanulnivalo:

Az &bran jelzett modon. A jatékosok a bojak mogott labdaérzék
fejlesztd gyakorlatokat végeznek. Edz6 kézépen, mindenki altal
jol lathatd helyen kil6nb6z6 szinli bojakat mutat. A jatékosok a
meghatarozott szinnek megfeleléen a téliik jobbra, balra es6é
bdjahoz vezetik a labdat, vagy kapura 16nek. Versenyre!

Edzoi tippek:

- labdaérzék fejlesztés.

- széles/szlik figyelem. Fej fent! - probaljak meg a gyerekek
minél tobbszor elszakitani tekintetliket a labdatdl, anélkil, hogy a
labdaval valé kapcsolatuk megsziinne.

- helyes labfejtartas

- labfej kiils6 része: csel utani elsd érintés és ritmusvaltas

- Talp: hangsulyozni a gyerekeknek, hogy ez a talp labujjhegy
alatti részét jelenti

- sztepp: ez adja a gyakorlatok, majd cselek ritmusat, sebességét
- oktatasi segitség: mindkét Iab legyen behajlitva, a tdmaszkodd
labbal 1&dbujjhegyen all a jatékos, masik laba a labdan, a feladatok
gyors végrehajtasa kézben fokozatosan kialakul a helyes
végrehajtas, ebbdl alakul ki majd a sztepp

Variaciok:
- allé helyzetben, helyvaltozatassal, oldaliranyl mozgas kézben 2
béja kozbtt.

Egyéni technika

Valtozé

(EMELJUK A SZINTET) Labdaérzékelést fejleszto
gyakorlatok "Ki a gyorsabb?"

(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:
két kiskapu, 8 db kozepes bdja, pionok
palyaméret: 20 x 10 m

Tanulnivalé:

A jatékosok az edz6 altal mutatott jelre parokban indulnak, és
kilonboz6 labdaérzék fejleszté feladatokat végeznek a
szlalompalyan. Amint elhagyték az utols6 bdjat 2 forduldst
végeznek a bdjasor mellett elhelyezett kiskapukban. Ezutan
lendiiletes labdavezetéssel-cselezéssel prébalnak tuljutni a védén,
aki labtoll labdaval probalja megakadalyozni a gdlszerzést.
Versenyre! Aki el6szor goélt 16, az 2 pontot kap, a masodik
taldlatért 1 pont jar.

Edzoi tippek:

- labdaérzék fejleszt6 gyakorlatok haladas koézben
- irdnyvaltasok-forduldsok labdaval

- lendiletes labdavezetés

- 1:1 elleni jatékhelyzetek mérsékelt nyomas alatt

Variaciok:
- a kapuk el6tti vonalon védekezé6 jatékos labdat szerezhet

FO RESZ

Id6tartam: jatékosok - 120 perc, kapusok - 120 per

Egyéni technika

Cselezés és labdavezetés

(EMELJUK A SZINTET) 1:1 elleni jaték teriiletben "Tigris"
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 5 perc

Szervezés:
4 db pion, labdak
palyaméret 15 x 15 m

Tanulnivalo:

A gyerekek ko6zil jeldljink ki egy tigrist. A tigrist kivéve minden
gyereknél labda van. A terilet nagysaga 20x20 méter. A teriletet
bdjakkal jeléljik ki. A gyerekek labdat vezetnek. A tigris
megprobdl labdat szerezni valakitél. A megszerzett labdat
odarugja az edzének, akitdl elvette, abbdl szintén tigris lesz. Ki
marad végul labdaval?

Edzéi tippek:

- labdaérzékelés, labdakontroll

- irdnyvaltasok gyakorlasa

- 1:1 elleni jaték szerepeinek megismerése

Tartsd a labdat kozel a labadhoz! Emeld fel a fejed labdavezetés
kozben, hogy lasd, honnan érkezik a tigris! Labdavezetés kozben




hasznald mindkét labad és sokat érj a labdahoz! Labdavezetés
kézben slirin valts iranyt és valtoztasd a sebességed! Figyelj,

mert egyre tobb tigris johet! Ha tigris vagy, szerezz minél tobb
labdat.

Variaciok:

Lehet a palya négy oldalara 4 db kiskaput is elhelyezni, és ebben
a variacidban a tigrisek nem az edz6nek passzoljak ki a
megszerzett labdat, hanem valamelyik kiskapuba

Védekezés

1:1-es szituaciok

(EMELJUK A SZINTET) 1:1 "Pi6ca"
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Id6tartam: 10 perc

Szervezés:
16 db kdzepes boja, megkllénboztetdk, paronként egy labda
palyaméret: kb. 20 x 10 m

Tanulnivaloé:

Jatékosok parokban. Bojakbol kiilonb6z6 hosszisagu savokat
jelolink ki az abra szerint. Minden palyat elfoglal egy paros, és
jelre jatékteriletet valtanak. A tamado feladata, hogy cselezéssel,
gyors iranyvaltasokkal elszakadjon a védétol és a bdjakbol
kirakott kiskapun atfusson. A védo pedig megprébalja kévetni a
tamado mozgasat, és a kapun atlépés pillanataban megérinteni.

Edz6i tippek:

- védG, tdmado szerep

- tdmado: cseles labdavezetés, iranyvaltasok

- védotdl vald elszakadas, megtéveszté mozdulatok labda nélkdil,
labdaval

- felismerni, mikor a védé és tdmadd mozgdsiranya ellentétes ->
ritmusvaltas

- védG6: védekezd mozgas, helyes testtartds, érintétavolsag,
megfeleld pillanatban inditott "szerelési" kisérlet (Utemérzék)

Védekezés

A védekezés alapelvei

(EMELJUK A SZINTET) 1:1 valasztassal
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:
Két db 2 x 1 m-es kapu, labdadk megkiilénboztetok
15 x 15 m-es tertleten

Tanulnivalo:

szoritasa.

A tamaddjatékos feladata, hogy a két kapu valamelyikébe golt
szerezzen. A golokért pont jar, amennyiben a k6zéps6 kapuba tud
golt szerezni, az harom pontot ér, ha az oldalvonal mellettibe, az
mindéssze egyet. A védd célja, hogy megakadalyozza a
golszerzést, elsésorban természetesen a kdzépsé kapuba.

Edzoi tippek:
- védekez§ pozicié bedllitdsa
- labdaszerzés alapfeladatainak megmutatasa, oktatasa

Variaciok:
- a védojatékos labdaszerzése esetén pontot kap

Tamadojaték

Valtoz6

(EMELJUK A SZINTET) Jelhaboru 1:1 elleni jaték iranyban
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:
3 x 2 m-es kapu, kdzepes bojak, minden jatékosnal labda
palyaméret: 20 x 15 m, fejpant

Tanulnivalo:

Kiskapu elétti tertletben bdjak kozott labdat vezetnek, cseleket,
forduldsokat gyakorolnak a jatékosok. Mindenki valamilyen jellel
(alma, bicikli) ellatott fejpantot visel. Az edzé bemond 2 jelet, és
az ezt visel0 jatékosok 1:1 elleni jatékot jatszanak a terilleten
kivil elhelyezett labdaval.

Edzoi tippek:

- 1:1 elleni jaték

- kognitiv képességek fejlesztése

- gyors gondolkodas, dontéshozatal




Variaciok:
- labdavezetésben megkotések alkalmazasa

Tamadojaték

Passzjaték

(EMELJUK A SZINTET) Szinmegkotéses passzgyakorlat
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:
3 szinl megkulonbdztets, pionok, 2-3 labda, babzsakok
palyaméret: kb. 15 x 15 m

Tanulnivalo:

A csapatot 3 kiilonbdz6 szinl csoportra osztjuk. A jatékosok az
edz6 altal meghatarozott szinsorrendben babzsakokat adnak
egymasnak (fizikai kontaktussal létrejové egylttmiikédés).
Ezutan egyre tobb labdaval atadasokat-atvételeket hajtanak
végre.

Edzoi tippek:

- egylttmikodés kialakitasa

- atadasok-atvételek (feltételei, els6 labdaérintés)
- kommunikacié

- kognitiv képességek fejlesztése (szinmemoria)

Variaciok:

- babzsak adogatassal parhuzamosan labdaval is passzolgatnak a
jatékosok, de ellenkezd szinsorrendben.

- érintésmegkotések alkalmazasa

- induldcselek, beindulasok

Kis jatékok

kapuk nélkiil

(EMELJUK A SZINTET) 2:1 teriiletben
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:
pionok, megkulénboztetok
palyaméret: 10x10 m

Tanulnivalo:

Klasszikus 2:1 elleni jaték. 2 jatékos egylttmiikodése, védo
jatékos mozgasa.

Visszatdmadas.

Edz6i tippek:

- labdas jatékos mozgasa

- labda nélkili tdmaddjatékos mozgasa
- védGjatékos feladatai

Kis jatékok

kapukkal

(EMELJUK A SZINTET) 2:1 iranyban
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:
1 db 3 x 2 m-es kiskapu, pionok, megkilonboztetdk, labdak
palyaméret: 20 x 15 m

Tanulnivaloé:

2 jatékos egyuttm(ikodése, el6szor egymas melldl induld két
tamadodval, majd a masik udvarban egy a véddének és kapunak
hattal allé tdmado és az 6t szembdl tamogatd jatékos
részvételével.

Edz6i tippek:

- 2:1 elleni jatékhelyzet megoldasi variacidi:

- labdavezetéssel valtok teriletet

- passz, kényszeritd, mogékerilés utan valtok teriletet

- labda nélkili tdmadojatékos mozgasanak beallitasa mindkét
tertleten

Variaciok:

- elsé teruletbdl kotelezé a felpassz a masodik kapu el6tti
terlletre

- nem kotelez6 a felpassz, labdavezetéssel is at lehet jutni a
maésodik terlletbe

- kapussal és kapus nélkil is jatszhatd

Kis jatékok

Valtozo

(EMELJUK A SZINTET) 2:1 iranyban valasztassal
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)




Idétartam: 10 perc

Szervezés:

4 db 2 x 1 m-es kiskapu
megkilonbozteték, bojak, labdak
palyaméret 20 x 15 m

Tanulnivalo:

2:1 elleni jaték visszafutd védbvel. Minden par egy alkalommal
tamad, majd egy alkalommal védekezik. A két tamaddnak golt
kell szereznie a két kiskapu valamelyikébe. Gélszerzés (esetleg
labdavesztés) utan a a golt szerzd jatékos megkertli a kiskaput,
mig a tarsa azonnal "fogadja" a kapuk mellél érkez6 tamado
ellenfelet, és azonnal védekezésbe valt.

Edzoi tippek:

- gyors reakcio,

- gyors dontés, valasztas, tamadasbefejezés
- villdmgyors valtas tdmadasbdl védekezésbe
- védojatékos helyezkedése,

- tdmadok

Kis jatékok

Valtoz6

(EMELJUK A SZINTET) 2:1 valasztassal 2.
(Kapusok és mezdnyjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:

2 db 2 x 1 m-es kiskapu

labdak, pionok, megkiilonbozteték
palyaméret 20 x 15 m

Tanulnivalo:

A terlilet kozepén 2 kiskaput egymasnak hattal helyeziink el. A
két tdmaddnak az edz6tdl kapott labdat kell barmelyik kapuba
belénie. A védd, labdaszerzés esetén szintén golt szerezhet.

Edzoi tippek:

- gyors dontés a tdmaddk részérdl, a véddjatékos mozgasat,
helyezkedését figyelve.

- labda nélkdli tdmaddjatékos mozgasanak beallitasa, a labdas
jatékos megsegitése érdekében

Variaciok:
- labdaszerzés esetén egy Ujabb tars csatlakozik a
védojatékoshoz, igy 2:2 ellen folytatodik a jaték a két kapura.

Tamadojaték

A tamadas alapelvei

(EMELJUK A SZINTET) 2:2 teriiletben "Parharc nélkiil"
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Id6tartam: 5 perc

Szervezés:
2 db babzsak, pionok, megkilénboztetdk,
palyaméret: 15 x 15 m

Tanulnivalo:

2 jatékos probalja megatartania a labdat 2 védo ellenében. A
védok csak Ugy szerezhetnek labdat, ha egy babbzsakkal sikertil
eltalalniuk. Ilyenkor szerepcsere.

Edzoi tippek:

- egylttmikodés (tamadodk, védok)

- jatékterllet kihasznalasa

- passz feltételei

- kommunikacié

- védok: megfeleld pillanatban inditott labdaszerzés,
labdaszerzést vezérld jelek




Variaciok:
- egyszerre két palyan is jatszhatd az abranak megfelel6en

Kis jatékok

kapukkal

(EMELJUK A SZINTET) 2:2 valasztassal, mérkézésszeriien
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:

4 db 2 x 1 m-es kiskapu (variacié esetén 2 db 3 x 2 m-es
kiskapu)

megkilonboztetdk, pionok, labdak

palyaméret 20 x 15 m

Tanulnivalo:
2:2 elleni mérkozésjaték 2 kiskapura. A jaték idére megy és
folyamatos.

Edzoi tippek:

- 2 jatékos egyittmlkodése tdmadasban, védekezésben
egyarant.

- labdabirtoklas valtasok kiemelt szerepe a mérk&zés alatt.

Variaciok:

- faljatékosok bevondasaval (akkor a bels6knek legalabb egy
passzt meg kell valdsitaniuk)

- kapusok bevonasaval, igy az egyik kapuban,(3 x 2 m-es) melyet
védenek a védbk egy kapus all, a masik kapu marad a kiskapu
kapus nélkdl.

- annak varialdsa, hogy melyik faljatékos, hol helyezkedik el
(oldalt, vagy kapuk mellett), valamint, hogy mely segitét lehet
megjatszania a tdmaddknak.

Tamadoéjaték

Valtozé

(EMELJUK A SZINTET) 1:1 -> 2:0-2:1-2:2
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Id6tartam: 10 perc

Szervezés:

2 db 2 X 1 m-es kapu, egymasssal szemben feldllitva az
jatékterilet oldalvonalainal

1 db 3 X 2 m-es kapu, pionok, megkilénbozteték, labdak
(jatékosonként egy)

palyaméret: 20 x 20 m

Tanulnivalé:

Félpalyanyi tertleten elhelyezkedik a 3x2 m-es kapuban egy
kapus, ill a palya két szélén 1-1 kiskapu el6tt a véddéjatékosok. A
kozépkorben egy labda. 2 tamado indul kézéprél 1-1 labdaval, és
prébalja atjatszani a kiskapu el6tti védét majd golt szerezni. Ha
sikerlt golt szereznie akkor "kikapcsolta" a védét a kovetkez6
jatékbodl, ha nem, a védé a palyan marad. A kézépkorben
elhelyezett labdaval folytatodik a jaték az el6bb emlitett szabaly
szerint 3x2 m-es kapura, tehat 2:0, 2:1, 2:2 elleni jaték alakulhat
ki.

Edz6i tippek:

- gyors dontéshozatal

- helyzetfelismerés

- pozitiv tUzenet( jaték: a gol jutalma egy Ujabb jaték el6nyos
helyzetbdl indulva

-1:1, 2:0, 2:1, 2:2 elleni jatékhelyzetek gyakorlasa

Tamadoéjaték

Befejezések

(EMELJUK A SZINTET) ABC kapura ldvés 1:0-t6l 2:2-ig
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:
3 x 2 m kapu, pionok, min. 4 labda
palyaméret: 20 x 20 m

Tanulnivalo:

A kaputdl kb. 20 méterre kijelolink 4 allomast, melyeket balrdl
jobbra A, B, C, D betlikkel jeléliink. Az A,C allomastdl indul az
egyik csapat (kék) két jatékosa, a B,D allomasrodl pedig a masik
csapat (piros) két jatékosa. Minden jatékosnal labda (ha tébb
jatékos van, mint 8, akkor azok az allomasok vonala mogétt kb. 5
méterrel varakoznak, hogy sorra keriljenek).

Haladas
1. A allomas: kék jatékos elindul kapura, és mindenféle nyomas,




vagy megkotés nélkil kapura 16. A |6vés utdan megfordul, és védo
lesz.

2. B dllomas: a piros jatékos elindul, és 1:1 ellen megprébalja
megverni a kék jatékost, majd kapura 6.

3. C allomas: a kék jatékos elindul, és a mar jatékban lévo
tarsaval 2:1 elleni jatékot jatszik a piros jatékossal, majd
befejezik a tamadast.

4. D allomas: a piros jatékos elindul, és a mar jatékban Iévo
tarsaval 2:2 elleni jatékot jatszik a kék csapat ellen, majd
befejezik a tdmadast.

Edzoi tippek:

- tdmadasbefejezések gyakorlasa

-1:1, 2:1, 2:2 elleni jatékhelyzetek megoldasa
(tdmadas/védekezés)

- A: lendlletes tdmadéasbefejezés / kemény, koncentralt
védekezés.

- B: 1:1 elleni lendiiletes tdmadasbefejezés

- C: 2:1 ellen szabad dontés, hogy egyéni akcidbol, vagy
Osszjatékkal jatssza at a védot

- D: 2:2 ellen szélesiteni a jatékteriletet, és keresni a rést az
attoérésre

Részvétel




