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Ki, hol, mikor és mit

Cim
Csapat/csoport
Datum

Id6

Helyszin

Teljes id6tartam

Készitette

Képességfejlesztés

U9-es korosztaly

Csutortok, 2015. Marcius 12.
14:25 - 15:15

G6dollé

Jatékosok: 50 perc
Kapusok: 50 perc

MLSZ Edz6képz6 Kbzpont

BEMELEGITES

Id6tartam: jatékosok - 10 perc, kapusok - 10 per

Valtozo

Tarsasagi tevékenység

POKHALO

(Kapusok és mezényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:

- Egy nagy négyzeten belll négy kisebb négyzet van.

- Minden négyzetben van egy fogd, ,pok”.

- A tobbiek, a ,legyek” egyenl6 Iétszamban helyezkednek el a
négyzeten bell.

- A gy0ztes a ,legyek” kozil az, aki utoljara marad, a ,pokok”
kozul az, aki a legtébb ,legyet” kapja el.

- A csapatot négy egyenld részre osztjuk.

- A terllet nagysaga 20X20 méter, bojakkal hatarolva.

- A kis tertiletek nagysaga 10X10 méter.

- A fogok megkulonboztet6 szinben vannak.

- Akit megfogtak, szoborrd merevedik.

Edzdi tippek:

- Legyél résen, figyeld a ,,pdkokat”!

- Helyezkedj gy, hogy a ,pok” ne tudjon elkapni!

- Irdnyvaltoztatassal, testcsellel jarj tul a ,pok” eszén!

- Ha ,pok” vagy, figyelj oda, hogy minél gyorsabban fogd meg a
Jlegyeket”!

Variaciok:

Valtozatok:

1. A ,legyek” érintéssel felszabadithatjak tarsukat

2. Labdaval a kézben kell a pokoknak megérintenitik a legyeket
3. Labdavezetéssel

4. A ,legyek” atmehetnek egy masik zonaba is

FO RESZ

Id6tartam: jatékosok - 40 perc, kapusok - 40 per

Egyéni technika
Valtozé
KOORDINACIOS GYAKORLAT

(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Id6tartam: 10 perc

Szervezés:

- Adott terileten 3 db. koordinacids létrat helyeziink el Ugy, hogy
a gyakorlat végrehajtasat a létrak kozotti tavolsag ne
akadalyozza.

- Mindegyik koordinacids létratdl 5-8 méterre egy darab bodjat
helyezink el.

- A csapatot 3 egyenl6 részre osztjuk.

Tanulnivalé:
A gyakorlat segitségével




- a jatékosok koordinacios képessége hatékonyan fejleszthetd,
- a gyorsasagfejlesztés alapjait meg tudjuk teremteni.

Edz6i tippek:

- A helyes végre végrehajtas érdekében célszer(i a gyakorlatokat
edzG6i bemutatédssal szemléltetni.

- Edz6ként ugy helyezkedjlink, hogy legyen ralatasunk
mindharom részre.

- A gyakorlatok végrehajtasa kézben folyamatosan javitsunk
hibat.

Fizikai edzés

Valtozo

KEPESSEGFEJLESZTES JATEKOS FORMABAN
(Kapusok és mezényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:

- Létszamtdl figgben 2-3 palyat alakitunk ki.

- A csapatot 2-3 egyenl6 létszdmu csoportra osztjuk.

- Feladat, az akadalypalya teljesitése kiilonb6z6 nehézségi foku,
els6 sorban a természetes mozgasok és sajat testsulyos
gyakorlatok segitségével.

Tanulnivalo:
- A gyakorlat segitségével a gyerekek motoros képességei
kivaléan fejleszthetdk.

Edz6i tippek:

- Ugyeljiink a gyakorlatok pontos végrehajtasara, folyamatosan
javitsunk hibat.

- Ugy helyezkedjiink, hogy legyen ralatdsunk minden pélyara.

Egyéni technika

Valtozé

KEPESSEGFEJLESZTES JATEKOS FORMABAN
(Kapusok és mezdényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:

- Béjakbadl egy csillag vagy egy "+" alakzatot alakitunk ki.

- Minden "szar" legalabb 4 bojabal alljon.

- A csapatot 4 egyenl6 részre osztjuk.

- Els6sorban sajat testsulyos, koordinacidt fejleszté gyakorlatokat
alkalmazzunk.

Tanulnivalo:
- A gyakorlat segitségével hatékonyan tudjuk fejleszteni a
gyerekek koordinacids és kondicionalis képességeit.

Edzéi tippek:

- Ugy helyezkedjiink, hogy minden gyereket lassunk.

- Folyamatosan javitsuk a hibakat.

- Olyan gyakorlatokat vélasszunk (klszasok, maszasok, ugrasok,
szokdelések, stb.), melyek hatékonyan megalapozzak a jatékosok
fizikai képességeit.

Variaciok:
- A gyakorlatot labdaval és labda nélkil is célszer(i végeztetni.




Fizikai edzés

Valtozo

KEPESSEGFEJLESZTES JATEKOS FORMABAN
(Kapusok és mezényjatékosok szamara)

Idétartam: 10 perc

Szervezés:

- A terllet nagysaga 20 X 20 méter.

- A terllet kézepén egy kisebb teriileten bdjakat,
edzéseszkozoket helyezlnk el.

- Jel6ljunk ki egy capat. A jaték folyaman mindenki legyen
egyszer capa.

- A terlleteket bdjaval jeldljuk ki.

- Kijelolt terlleten ,kincseket” (bdjakat, edzéseszkozoket)
helyezink el.

- A gyerekeknek a ,kincses szigeten” kivil helyezkednek el.

- Feladat: természetes mozgasok (kuszasok, maszasok,
szokdelések, ugrasok) alkalmazasaval és/vagy labdavezetéssel
elhozni a szigetrdl egy ,kincset”.

- Minden kérben maximum egy ,kincset” szabad elhozni.

- Adott id6 alatt ki tud tobb kincset 6sszegy(jteni?

Tanulnivalé:

A jaték alkalmazasaval fejlédik a gyerekek
- (igyessége,

- gyorsasaga, flrgesége,

- relativ ereje.

Edz6i tippek:

- Ugy helyezkedjlink, hogy az egész gyakorlatot lassuk.

- Figyeljink a folyamatos hibajavitasra.

- Olyan feladatokat hasznaljunk, melyek optimalisan fejlesztik a
gyerekek motoros képességeit.

Variaciok:

- Egy capa koroz a sziget koril, és akit elkap, annak vissza kell
mennie kincs nélkal.

- Labda nélkul és labdaval.
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Edzé6k:
MLSZ Edz6képz6 Kdzpont




