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Eloszo

Minden sportagban, igy a mi réplabdénkban is, az elsé megtett 1épések, a jaték megismerése,
elsajdtitasa befolydsoljdk, meghatérozzdk a sportold, a jatékos palyafutdsanak alakulését. A rossz
szakmai és mentdlis alapokrdl indulé réplabdas képességeinek, adottsdgainak megfelelé szintre

juttatdsa |6 alapképzéssel konnyebb, annak hidnydban pedig igen nehéz edzéi feladat.

Ez a kézikdnyv ahhoz ad segitséget, hogy a helyes Gton inditsuk el tanitvényainkat. Nagy segitség
kezdd edzék szamdra, de gyakorlott edzék is sokat tanulhatnak beléle, kiegészitve tudasukat Uj

médszerbeli fogasokkal, tletekkel.

Hidnypétlé szakkdnyv. Hazdnkban egyre népszeribb a réplabda, sok fiatal vélasztja sportjgnak.
Nekink kételességink az érdeklédé fiatalokkal megismertetni a réplabddzas igazi szépségét,
megtanitani ket a j6 technikdra, taktikdra, de nem utolsésorban a helyes sportoléi, emberi

magatartdsra a palydn és palyan kivil.

Tisztelet és elismerés a szerzd Prof. Hiroshi Toyoddanak és készénet a fordité Toma Sandornak a

szakszer( és értheté forditasért és a szakmai kiegészitésért!

QOL(-@WV%* Mf

Garamvdlgyi Matyds

réplabda mesteredzé
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1. FEJEZET
A MINI-ROPLABDA EDZES MEGKEZDESE ELOTT

A. A MINI - ROPLABDA EDZES CELJA

Napjainkban a réplabdét szémos korcsoportban jétsszék: az dltaldnos iskolés gyerekektdl a klubokon
&t az olimpikonokig, 217 orszdgban és régiéban. A vildg hdrom legnépszeribb sportdgdnak egyike, és
az olimpia egyik f8 sportdgdvé nétte ki magat.

Ennek a kiemelked8 sikernek az az oka, hogy a réplabda rendkiviil sokoldald sportdg. Fiatalok és
id&sek, férfiak és n8k egyardnt (zhetik, és nagyon kevés felszerelést igényel. Lehet jGtszani teremben,
fivén, homokban és ma mér havon is. A réplabda olyan sport, amely az egész test szdméra fizikai
aktivitést biztosit, és igy hozzéjérul az éltaldnos |6 kézérzethez. Olyan ellen8rzétt, egész testet
igénybe vevd gyakorlatokat tartalmaz, mint a labdapasszolés, az ugrés, a futds és a gurulas anélkil,
hogy az ellenfél térfelére |épnénk.

Ami a mini-rdplabddt illeti, nevelési céli sporttevékenységnek kell tekinteni, ahol az egyiittmikédés és a
csapatmunka el8segitésén, valamint az erds test és az egészséges elme fejlesztésének fontossdgan van
a hangsily. A miniréplabda ezen jellemz8it az edz8k felhaszndlhatidk arra, hogy a gyerekek az
edzésen és a jatékon keresztiil megismerjék a sportolds 6rémét.

A fentieket figyelembe véve magatél értetddik, hogy a mini-réplabddban nem a gy8zelem a végsé cél.
Mindig szem elétt kell tartani, hogy a miniréplabda edzések vezetése arrél szél, hogy értékes
tapasztalatokat nydjtson a gyerekeknek, amelyekre a j6v8jikhéz szikségiik van, mikézben lehetdvé
teszi szdmukra, hogy megtapasztaljgk az 6nmegvalésitds romét.



B. A MINI-ROPLABDAZOK FIZIKALIS ES MENTALIS TULAJDONSAGAI

A mini-réplabda edzésének egyik f8 célja a gyermekek fejlédésének el8segitése a
sporttevékenységeken keresztil. E cél elérése érdekében a miniréplabda edz&knek tisztdban kell
lenniik a réjuk bizott gyermekek fizikai és mentdlis dllapotaval. Ugyanakkor az edz8knek képesnek kell
lenniik arra, hogy kilénb6z8 tesztelési mdédszerekkel mériék a gyermekek fejl6dését és
edzéseredményeit.

A gyerekek fizikai fejlédésének és teljesitményének javitasa

Az elmdlt években a gyermekek ereje és teljesitménye javulé tendencidt mutat. Ez a jelenség nagyrészt
a tarsadalmi kérnyezet javuldsdnak készénhets, példdul a taplalkozés és az életmin8ség javuldsdnak.
EitSl figgetlenil aggaszté tendencia a tilsilyos gyermekek szdménak névekedése, ami kérosan hat a
sportolds 6rémére. Ezért még fontosabb, hogy figyelmet forditsunk a réplabddzé gyermekek
taplélkozdséra és egészségére. Ami a gyermekek erejét és teljesitményét illeti, nagyon kevés killénbség
van, ha a 10 és 12 év kodzétti fidkat és lanyokat hasonlitjuk &ssze. Ezek az eredmények arra engednek
kévetkeztetni, hogy a mini-rdplabddzas ugyanazon szabdlyai mindkét nem esetében alkalmazhaték.

Altalénosségban elmondhaté, hogy az emberek fizikai teljesitménye 6t elembél dll: izomerd,
mozgékonysdg, dltaldnos dlléképesség, hajlékonysdg és testkontroll képesség. Ezek kdzil a testkontroll-
képességek, mint példdul az id8zités, a ritmus, az egyensily, az térérzék, a koncentrécié és a
relaxécié kezdenek el8szér fejlédni. Az 1. dbra az emberi agy témegének névekedését abrazolja
életkoronként. Amint lathat6, az érzékelést és a mozgést irdnyité idegkézpontok 8 éves korig gyorsan
fejlédnek. A 2. dbra azt mutatja, hogy a reakciéid killénésen 8 és 15 éves kor kdzétt javul, amikor a
gyerekek dltaldnos vagy kézépiskoldba jarnak.
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Ezek az adatok aldhizzdk azt a tényt, hogy a |6 mozgdskoordindcié és az idedlis fittség
megszerzéséhez kdvetkezetes és [6l megszervezett edzés szilkséges a réplabdéban. A legalkalmasabb
id8szak a jatékosok szémdra, hogy ezeket az atlétikai és testkontroll képességeket fejlesszék, fiatal
korukban van. Ha helytelen mozgdsmintét sajétitanak el, jelentds eréfeszitést igényel azok késébbi
korrigélésa. Ez azt jelenti, hogy a mini-rdplabda edz8knek alaposan tanulményozniuk kell a réplabda
alaptechnikéit, hogy képesek legyenek kijavitani a hibés mintékat vagy rossz szokdsokat.

Ezutdn az izomerd, a mozgékonysdg és a hajlékonysag kezd fejlédni, amint azt a 3., 4. és 5. &bra
mutatja.
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A l&bnyiijté erd, amely befolyésolja az ugrdsmagasségot, fickndl 8-15, lanyokndl 8-13 éves kor kdzstt
gyorsan ndvekszik. Az 50 méteres sikfutds elemzése azt mutatja, hogy ez a képesség a fidkndl 16, a
lanyokndl pedig 13 éves kor elétt jelentkezik. Az el&rehajlési hajlékonységi teszt egyértelmien azt
mutatja, hogy ez a képesség gyorsan fejlédik 11, illetve 12 éves kor el8it. Mindezek az adatok
ravildgitanak a sporttevékenységek fontossdgdra az dltaldnos iskolds gyermekek szdmdra. Az
dltaldnos dlléképesség (azaz az anaerob/aerob kapacitds és a szivteljesitmény) fejlédik ki utoljara, és
az életkor elérehaladtéval tovdbb névekszik, amig 20 éves kor koril el nem éri a csdcspontjat, amint
azt a 6. dbra mutatja.
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6. dbra: Alap élléképesség

Azt is jelzik, hogy a gyerekeknek nem szabad hosszd id8n keresztil intenziv edzési helyzetekben részt
venniiik, mivel mind fizikailag, mind mentdlisan tdlsdgosan elfdradhatnak vagy stresszesek lehetnek.



Mini - réoplabdazék fizikai teljesitménye Japanban

A mini-rdplabdaedzés egyik célja a gyermekek fizikai teljesitményének javitdsa a napi gyakorlds révén.
A Japdn Réplabda Szévetség elemezte a mini-réplabdazék fizikai teljesitményét, és 6sszehasonlitotta a
vizsgélati eredményeiket az azonos kord normdl gyermekek teljesitményével az egész orszégban, amit
az 1. tdblézat mutat.

1. tablazat: Fizikai jellemzdk és teljesitménybeli kiilonbségek a mini-roplabdazdk és az azonos kort normal gyerekek kozott

Mini-réplabda jatékosok Normal gyerekek Kilénbség
Testmagassdag 150,1 150,0 0,9 cm
Testsoly 42,4 42,5 -0,1 kg
Kézi szoritderd 26,3 23,3 +3,0 kg
Hatizom ereje 74,7 65,2 +9,5 kg
Figgéleges felugras 41,2 38,4 +2,8 cm
Lendiletszerzésbél felugras 43,1 37,5 +5,6 cm
Sanc ugrds 35,6 28,7 +6,9 cm
Harom egymast kéveté kétlabas ugras 5,32 4,36 +0,96 m

Oldalazé lépések 41,4 36,0 +5,4x

9 méteres ingafutas 16,1 18,3 +2,2 sec
Elérehaijlasi (hajlékonysagi) teszt 12,6 14,6 2,0 cm
Harvard féle lépés teszt 63,9 62,8 +1,1 pt

Ezeknek a jatékosoknak az étlagos képzési ideje 21 hénap volt, az étlag életkoruk pedig 11,5 év. Az
eredmények jelentds javuldst mutattak a szoritéerd, a fiiggdleges felugrds, a hatizom ereje és az 50
méteres sikfutdsban valamint az oldalazé lépésekben a mini-réplabdézékndl, de nem tapasztaltak
véltozést a hajlékonysdg és az dltaldnos alléképesség terén.

Amint az a 2. tébldzatban lathaté, a technikai tesztek adatai azt mutatigk, hogy a nem mini-
réplabdazék nem tdl j6k a kosdrérintéssel t6rténd passzoldsban. Ez, valamint az alkarral végrehajtott
passzolgatdsra és a nyitdsra vonatkozé informéciék hasznos irdnymutatdssal szolgélnak az dltaldnos
iskoldsok edzésénél.

2. tablazat: A mini-roplabdazék labdakezelési képességei

Kosarérintéssel 25,9 x
Labdafenntartas

Alkarérintéssel 31,2 x

L Kosarérintéssel 21,2 x

Falnal réplabda passzok

Alkarérintéssel 20,1 x

Kosarérintéssel 7,04 m
A labda altal megtett tavolsag Alkarérintéssel 11,60 m

Alsé nyitassal 15,00 m




A 10-12 éves gyermekek gondolkodasmoédja és hozzaallasa/magatartasa

A 10-12 éves gyermekek dltaldban a kévetkez8 pszicholégiai és mentdlis jellemz&kkel rendelkeznek:

* A gyors fizikai névekedés ellenére érzelmileg stabilak.

* Kezdenek érdekl8dést mutatni a kérnyezetisk irdnt, és gyakran lelkesen tanulnak.

e Térekszenek a sziileiktd| és tandraiktél valé figgetlenségre, de szeretnek egy csoporthoz is tartozni.

e Erdeklédnek a sporttevékenységek, kiillénésen a csapatsportok, mint a réplabda és a foci irént, az
egyéni sportokkal szemben. Fontos, hogy ne eréltessiik réjuk a réplabdézés tanuldsét, hanem inkdbb
el8segitsik az egyéni a jaték irdnti vagyukat.

* Kezdik objektivebben megfigyelni a kérnyezetiiket, és érdeklédnek a csoportos tevékenységek irdnt
is. A roplabda segithet megtanitani Sket a felelésség, az egyittmikédés és a csapatmunka
fontossagdra.

Osszegezve:

A kévetkez8 pontokat kell figyelembe venniiik a mini-réplabdét oktaté edz&knek:

1.

10.
11.

12.

Szisztematikus és ésszeri edzésprogramot kell kidolgozni, amelynek k&zéppontjdban a
mozgdskoordindcié, a mozgékonysdg és a hajlékonysdg réplabdagyakorlatokon keresztili
fejlesztése dll.

A kildnbsz8 sportagak, példdul a torna, az atlétika és mdas labdasportok elemeit is be kell épiteni
az edzésmédszerekbe, ahelyett, hogy szigorian ragaszkodnénk a réplabdéhoz.

A gyerekeket nem szabad tilségosan megerdltetni, és 60 perc edzés utdn 10-15 perces pihenét kell
tartani.

A sérilések megel8zése érdekében nem szabad silyzés edzéseket alkalmazni a 10-12 éves
gyerekekkel valé foglalkozdas sordn.

A gyermekeknek megfelel8 mennyiséglii bemelegitd és el8készité gyakorlatot kell végezniik az
edzés megkezdése el6it.

A nemek kdzétti killénbségek nem jatszanak szerepet a10-12 éves gyermekek edzésénél.

A sportdg megfelel6 megértése érdekében a gyerekeknek a taktika mellett a réplabdéazés elméletét
és technikai sajatossdgait is meg kell tanitani.

Megfeleld feltételeket kell teremteni ahhoz, hogy a gyerekek érdeklédése a réplabda irant
fennmaradijon.

A gyerekeknek felel8sséget kell vdllalnivk a csapatban, hogy megtanuliék a csapategység
fontossagat.

A mentdlis stresszt és a nyomast el kell kerilni edzés vagy jaték kézben.

Ha a gyerekek 6l teljesitenek edzésen, dicsérjik meg 8ket, hogy néveljik a munkakedviket és
dnbizalmukat.

Térekedni kell a gyermekek hétterének és személyiségének megértésére a velik és szileikkel valé
taldlkozdasok, megfigyelések és nyilt beszélgetések révén.



C. MIRE KELL FELKESZULNIUK AZ EDZOKNEK AZ EDZOSKODES SORAN

A gyerekek megismerése

A.

moo®

Ertse meg az egyéni helyzetiket.

Ismerje meg tulajdonsdgaikat, fizikai erejiiket, sportoldsi képességeiket és életmédjukat.
Deritse ki, mennyit tudnak mdr a réplabddrél, és milyen technikai szinten élinak.

Kérjen orvosi igazolast, hogy sportolésra alkalmas-e.

Ellendrizze, hogy a csalddja tdmogatia-e mind anyagilag, mind erkélcsileg a gyermek
sporttevékenységét.

Kedvez6 edzéi kornyezet kialakitasa a gyermekek szamara

A.

10

Konkrét célok kitizése és tervezése az egyéni képességeknek megfelelSen.

B. Kérje meg Sket, hogy hozzanak felszerelést és cipSt az edzésekre, vagy gondoskod; réla.
C.
D

. A résztvev8k szdma alapjdn szervezze meg az edzéseket.

Prébélja meg csékkenteni a réjuk nehezedd anyagi terheket.

Biztositsa a pélydk, a réplabda felszerelések és az edzésanyagok rendelkezésre allasét.



D. MIRE KELL FIGYELNIUK AZ EDZOKNEK AZ EDZESEK KOZBEN

Az edzés soran szem elott tartandé pontok

A.

Az edzés megkezdése elStt hagyja, hogy a gyerekek bemelegitésképpen labdaval jatsszanak, az
edzés utdn pedig a féradisdg csékkentése érdekében nydiijtsanak.

Fejlessziik a gyerekek alapvetd atlétikai képességeit olyan gyakorlatokkal, amelyek a réplabdéval
kapcsolatos mozgdsokat és mds sportdgakbdl vett elemeket tartalmaznak.

Keriiliék a szorongast vagy fdjdalmat okozé edzéseket. Kezdjik azzal, hogy a gyerekek jatszanak
a labddval, hogy hozzészokjanak, majd fokozatosan vezessiik be a labdafenntartés és a dobas
alapvetd technikdit.

Tervezziink edzéseket a kénny(tsl a nehézig, az egyszeriitél az dsszetettig, a révidtdl a hossziig.
Médositsuk szikség szerint az ismétlések szémdt, az edzés tempédjat és a pihendszinetek
id8tartamdt, figyelve, hogyan reagélnak a gyerekek, és kislénésen, hogyan mozognak.

Ismételjik meg az egyes gyakorlatokat 6ttiz alkalommal. 60 percenként adjunk magyardzatot és
mutassuk be azt, a gyakorlatok kézétt biztositsunk 5-10 perces pihenét.

Haszndljon véltozatos gyakorlatokat a féradtsédg elkeriilése és a koncentrdcié el8segitése
érdekében.

Prébdljuk meg optimalizélni, hogy a gyerekek hdnyszor érintkezzenek a labddaval, a csoportban
lév8 jatékosok szama, a rendelkezésre 4ll6 felszerelés és a foglalkozas ritmusa alapjdn.

Prébdljunk meg egyenld lehetéségeket biztositani a gyerekeknek a jatékra és a gyakorldsra.
Tegye érdekesebbé az edzést jatékszer( helyzetek és versenyek bevezetésével.

Teremtsen csapatépitésen és kdlcsénds fejlédésen alapulé kérnyezetet azdltal, hogy a gyerekek
szurkolhatnak egymasnak.

Dicsérje meg a gyerekeket a partnereik eltt, amikor |4l jatszanak, mert ez néveli az énbizalmukat.
Ha néhdny gyereknek rosszul sikeriilt a foglalkozds, prébélija meg elmagyardzni nekik, mi lehet a
probléma, és adjon tandcsokat a javitdsukhoz.

Ne vezesse be a silyzés edzést a kézépiskola kezdete el&tt.

. Segitsen a gyerekeknek megérteni, hogy a napi edzéseken valé eréfeszités fontosabb, mint a

gydzelem.

Biztositsa, hogy a gyerekek id8vel folytassak a kézds gyakorldst, és ismerje el a cél érdekében tett
eréfeszitéseiket.
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2. FEJEZET

AZ EDZOI ES TANITASI FELADATOK FOLYAMATA A MINI-
ROPLABDABAN

A. A ROPLABDA EDZOI MUNKA HAROM FONTOS LEPESE

A réplabda abban kiilénbézik a tébbi labdajatéktél, hogy a jatékosok nem foghatjdk vagy dobhatjdk a
labdét. A réplabda olyan egyedi mozdulatokkal jér, mint az ujjakat hasznélé kosdrérintés, illetve a két
csuklét dsszefogd alkarérintés. A még ndvésben 1év8 gyermekeknek nehézséget okozhatnak ezek a
mozdulatok. Az edz&knek meg kell érteniik, hogy egyes felndttek azért nem kedvelik a réplabddt,
mert fiatal korukban kordbbi tapasztalataik szerint megféjdilt az ujjuk vagy csipte a labda az
alkarjukat. Ha labdét dobunk a gyerekeknek, 6szténdsen el fognak tavolodni téle. Ezért az edz8knek
azzal kell kezdeniiik, hogy megértetik a gyerekekkel, hogy a labda egy élvezetes jatékeszkéz, nem
pedig valami, amit8l félni kell.

1) Hogyan élvezzik » 2) Hogyan jatsszuk » 3) Hogyan nyerjik meg a jatékot?

A gyerekek a megfelel§ tartdst és ldbmunkat Ggy tanulhatjgk meg, hogy kérbefutigk a palydt, jatszanak
a labdéval, valamint szabadon elkapjék, dobjdk és itik azt. Lényeges, hogy megtanitsuk a gyerekeket
arra, hogyan véllaljék fel az 0j kihivésokat a réplabdéban, és hogyan élvezzék ezeket a folyamatokat.
Az is fontos, hogy az edzések sordn versenyszitudcidban is beépitsik a réplabdézés alapmozgésait,
hogy néveljik a gyerekek 6rémét és érdeklédését.
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B. KONKRET PELDAK A MINI-ROPLABDA EDZESRE

Miutdn megismertette a gyerekekkel a réplabddt, és segitette Sket a fejl6désben, az edz8knek az
alébbi lépéseket kell kévetniik, hogy elkezdjék a réplabdatechnikdk tanitasét, és biztositsdk, hogy a
gyerekek tovabb fejlesszék képességeiket.

1. tablazat: Hogyan tanitsuk a mini-roplabdat

Lépések Célkitiizések Tanulandé technikék Hogyan kell jatszani a jatékot

1. lépés Labdéhoz szoktatds Jaték a labdéval A labdéval valé jaték
Fizikai vagy atlétikai edzés labdéval

2. lépés A labdét szabadon oda-  Alkarérintéssel térténé dtadds Jéték alkarérintéssel
vissza érinteni Egykezes alkarérintéssel torténd atadas
Kosdrérintéssel tsrténd dtadds

3. lépés Labda itésének Kosdrérintéssel torténd feladas Jaték feladdssal és dtadassal
megtanulésa feladasbél  Feladas és halétél kézeli vagy tavoli
teriletrdl Gtés vagy eijtés

Erds szervak Lebegtetett nyitas Jaték itéssel
Felsd nyitas

4. 1épés A labda jatékban tartédsa | Nyitdsfogadas Ellenfél témaddésanak kivédekezése
az ellenfél Gtstt labdai Mez8nyvédekezés utdni jaték
utdn Jaték a héléndl
Ellenfél itésének Sdncolés Haladé jéték az ellenfél itéseinek
séncoldsa azért, hogy Utsjatékos biztositdsa séncoldasaval
képes legyen jdtszani a
idtékot

1. lépés: Tanitsd meg a gyerekeknek a helyes testtartast, a labdakezelést réplabdds mozdulatokkal, és
azt, hogyan szokjanak hozzé a labddhoz. A gyerekek a jatékon keresztiil kezdenek fizikailag er8sédni
és edz8dni.

2. lépés: Tanitsuk meg az egykezes dtaddst, az alkarérintéssel trténd labda tovdbbitést, az alsé
nyitdst és a kosédrérintéssel t6rténd labda tovdbbitdst kilénbdzé jatékok segitségével, elsGsorban
elkapési és dobési gyakorlatokon keresztil.

3. lépés: Tanitsuk meg a gyerekeknek a feladdst és az ités alapvetd elemeit, valamint az egykezes
fels6 lebegtetett nyitdst. Segitsik a gyerekeket a bejdtszds, a feladds és a témadés hdarmas
szakaszdnak elsajdtitédsdban.

4. lépés: Tanitsuk meg a gyerekeknek a jaték alapjait a mez8nyvédekezést, a sdncoldst és a
nyitdsfogadast. Fejlesszik ezen készségeket a folyamatos labdaszerzésen alapulé el8készitd
jatékokkal.
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Utolsé |épés: Jatsszon el8készitd és gyakorlé jatékokat, beleértve a formdciés és taktikai jatékokat,
konfrontéciés elemekkel.

Az alébbi tdblédzat 23 Iépésben mutatia be a kezd8 mini-réplabddzék tanitdsdnak épéseit a fent
emlitett alapvetd edzdi technikdk alapjén. Az, hogy milyen gyorsan haladnak a gyerekek, attél figg,
hogy hény érét téltenek edzésenként és hadny napot tudnak gyakorolni hetente. Idedlis esetben a heti
két vagy harom napon, alkalmanként 90-120 percig tarté edzés a legel8nydsebb.

2. tablazat: Alapvet6 lépések a réplabda tanitasahoz kezdéknél (23 1épés)

Lépések Lépések

1 Jaték a labdaval egyediil (6naléan) 13 ElSkészits jaték (2-2, 3-3, 4-4 ellen) labda
. . atadassal és feladassal
5 Jaték a labdaval tarssal 14 Utés tanitasa (kar lendités és felugras
. . technikaja
Labdakezelés egy kézzel és alkar érintéssel Utés alacsonyabb halénal
3. . 15. P . P
egyediil bejatszas - feladas - ités
4 Alapallas és az alkarérintés kar és 16 Halétol tavolabbrdl feladott labda ttése
. labmunkaja :
5. Alsé nyitas és nyitasfogadas 17. Mezdényvédekezés alapjai
Zsindrlabda jaték alsé nyitasbol Mez6nyvédekezés labmunkaja és a
6. 18. mezdényvédekezés elvételezési
képessége
7 2-2, 3-3, 4-4 elleni el6készitd jaték alkar és 19 Védekezés 2-3 jatékossal, védekezési
: egy kezes érintéssel : alakzatok
Kosarérintéssel labda tovabbitas elkapasbal Labda bejatszas - feladas - lités és ezen
8. . A 20. P .
és feldobasbol formaciok gyakorlasa
Kosarérintéssel labda tovabbitas A nyitasfogadas és nyitasfogadas
9. . . 21. . g L
labmunkaval kialakitasanak alapjai
10 ElSkészité jaték (2-2, 4-4 ellen) kosar és 22 Mezényvédekezés - feladas - lités a
: alkarérintéssel torténé labdatovabbitassal . harom elsdsoros jatékos sancolasa utan
11. Feladas a palyardl a halotdl tavoli teriiletrdl 23. 2-2, 3-3, 4-4 elleni edzés jaték
12, Feladas a halohoz kézeli teriiletrdl
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C. GYAKORLATOK A LABDAHOZ VALO HOZZASZOKTATASHOZ

A kezd8knek a labdéhoz valé szoktatdssal kell kezdeniik, ami tébbféleképpen is elérhetd. Ebben az
dsszefiiggésben fontos, hogy az edz8k a kévetkezd pontokat tartsdk szem el6tt:

1. Mikézben a gyerekek megprébdljék elkapni a labdét kosérérintés szer(en, tanitsuk meg ket arra,
hogy gyorsan érjenek a taldlkozdsi ponthoz, és tiz ujjukat szélesre tarva kapjdk el a labdat.

2. Amikor alkarérintéssel vagy egykezes alkar érintéssel prébaélidk elitni a labdét, a gyerekeknek
olyan helyzetbe kell keriilniik, hogy a karjuk a kézeledd labda irdnydba nézzen. Egykezes alkar
érintésnél a karjukat kinydjtidk, hogy a labda megfeleld helyen érintkezzen a csukléval.

3. A labda étaddsakor a gyerekeknek keriilnitk kell, hogy kiegyenesedjenek. Jobb, ha mélyebb
silyponti helyzetben tartjgk magukat, behaijlitott térddel és csipdvel, és akkor érintenek, amikor a
labda kézel keriil a testikhoz.

A koévetkezd oldalakon olyan gyakorlatok széles skdlajat taldlod, amelyekkel az edz8k
megismertethetik a gyerekeket a mini-réplabdéval. Emellett szémos hasznos tippet is tartalmaznak,
amelyek segitenek nekik az edzések leghatékonyabb megszervezésében. Kezdjik a réplabdazas egyik
legfontosabb jellemzé&jével, a kosdrérintéssel.

A kosdrérintés

<

Kérd meg a gyerekeket, hogy nyissdk szét az vujjaikat, és a hivelyk- és mutatéujjukkal a
szemmagassdgban alakitsanak ki egy hdromszéget a fenti képen lathaté médon. Széttérigk a
kénydkiket, mikézben a csukléjukat szorosan egyméshoz tartiak. Alljanak kissé széttett labakkal,
gérnyedt helyzetben. Ellen8rizziik, hogy el8re hajolnak-e, a térdik a bokajuk félé hajlik, a vélluk pedig
laza. Amikor a gyerekek tovébbitiak a labdét, igyeljink arra, hogy ezt ne a tenyeriskkel, hanem az
ujjaik belsd oldalaval tegyék.
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1. GYAKORLATSOR: LABDAELKAPASOK FEJ FOLOTT

1. Labda feldobasa és elkapasa

[

Ennek az elsé gyakorlatnak a célja a
labdadobds, el8szér mindkét kézzel, majd egy
kézzel. Ugyeljink arra, hogy a gyerekek ne
dobjdk til messzire a labdat attél a helytdl, ahol
dllnak. Gyorsan mozogjanak arra a helyre,
ahové a labda valészinileg leesik. Ellenérizze,
hogy enyhén behaijlitott térddel kapjdk el a
labdaét.

2. Taps a labda elkapasa elott

®

A cél az, hogy a gyerekek tapsoljanak a labda
elkapdsa el8tt. Fokozatosan néveljik a tapsok
szdmét, mikézben szémon tartjuk 8ket. Prébaljak
ki a gyakorlatot mélyebb silyponti helyzetben is.
Ellendrizzik, hogy a labda elkapdsakor
megfelel8 helyzetben vannak-e. Javasoljunk
versenyt, hogy melyik gyermek tapsol a
legtébbet.
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3. A labda elkapasa 90 vagy 180
fokos fordulat utan.

A 3. gyakorlatban a gyerekekkel végeztessiink el
egy 90 fokos fordulatot, majd prébaljuk ki a 180
fokos fordulatot. Ha mar kényelmesen érzik
magukat a forgds kdzben, tegyik hozzé a
kézzel valé tapsolast. Ugyeljink arra, hogy
mindkét iranyba forduljanak a gyakorlat soran.
Javasoljuk, hogy rendezziink versenyt, hogy
melyik gyermek tapsol a legtébbet.

4. A labda ala kerilés és elkapas

A kévetkezd lépés az, hogy a gyerekek
odahelyezkednek, ahovd a labda valészinileg
leesik, és guggolé helyzetet vesznek fel. Vedd ra
8ket, hogy a labdét a kosdrérintéses technikéval
kapjék el, igyelve arra, hogy a térdik enyhén
behailitva legyen. Ismételijék meg a gyakorlatot
6t alkalommal. Eleinte a gyerekek tdl magasra
fogjdk dobni a labdét; fokozatosan szoktassuk
8ket arra, hogy alacsonyabbra dobjdk a labdat,
ahogy fokozatosan hozzédszoknak a
gyakorlathoz.



5. A labda elkapasa jobb és bal
oldalra t6rténé elfordulassal

Az 5. gyakorlatban a gyerekek magasra dobjdk
a labdét, és mindkét oldalra elfordulva (jobbra
és balra) 6tszér elkapjék. Mozgassuk 8ket a
labda felé oldal- vagy kereszilépésekkel.
Ugyeljink arra, hogy ne dobjdk til messzire a
labdét attél a helytdl, ahol alinak.

6. A labda eldobasa és elkapasa a
hat mégott

Gy8z8djéon meg réla, hogy a gyerekek
ellen8rzétt médon dobjék a labdét. Vedd ra
8ket, hogy menjenek oda, ahovd a labda
valészinileg leesik. Ugyeljink arra, hogy a
labda elkapésakor a labdatél elfelé nézzenek.
Végil ellendrizze, hogy a labddan tartigk-e a
szemiiket, amikor hétranéznek.

7. A labda dobasa a labak kézott
és elkapasa a test elott

A cél az, hogy a gyerekek a labdét a ladbuk
kézil torténd eldobds utdn a testik eldtt kapjak
el. Annak érdekében, hogy ezt a gyakorlatot
helyesen végezzék, lehet8leg teljesen hajoljanak
elére, és a labdat felfelé, a testikhéz kozel
dobjék el. Ugyeljink arra, hogy csuklébél aktiv
csuklé mozdulattal dobjék fel a labdét a fejik
falé.

8. A labda magasra dobasa és
elkapasa pattanas utan
kosarérintéses alaphelyzetben

;

——— ey

Ennek a gyakorlatnak az a lényege, hogy a
gyerekek magasra dobjdk a labdét, de ne tdl
messze attél a helytdl, ahol éllnak. Ugyeljink
arra, hogy gyorsan oda menjenek, ahové a
labda valészinileg leesik, és fél guggold
helyzetben, kissé hajlitott térddel kapjdk el a
labdét a homlokuk felett.
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2. GYAKORLATSOR: LABDAELKAPASOK FEJ FOLOTT (2)

1. Labda eldobasa és elkapasa kézzel térténé taps utan

Talajérintéssel

Elkapas homlok
eldétt

Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy a gyerekek magasra dobjdk a labdét, és gyorsan tapsoljanak.
Erdekessége abban rejlik, hogy t6bb mozgés is hozzdadhaté: elkapds guggolds kézben, 360 fokos
fordulat elkapds eléit, elkapds a homlok eléit, elkapds a hat mégoétt, elkapas ugrds kézben, a labda
messzebbre dobdsa. Gondoskodj réla, hogy élvezzék ezeket a kiléonb6z8 mozgésokat, mikézben
kiprébaljak 8ket. Ha sok gyerek van, ellen8rizd, hogy van-e elég hely kézéttik. El8szér egy, majd két
kézzel végezzék a gyakorlatot.
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2. A labda pattintasa és elkapasa 360 fokos fordulat utan

A cél az, hogy a gyerekek egy vagy két kézzel
pattintsék a labdat a padléra. Ezutdn 360 fokos
fordulatot kell tenniiik, és arra a helyre kell
mozogniuk, ahovd a labda valészinileg leesik.
Batoritsuk Sket, hogy tanuljanak a partnerik 6
mozdulataibél. Biztositson tdgas teret, és
hasznéljon kellgen felfijt labdét.

3. A labda eldobasa és elkapasa egy elére gurulas utan

A 3. gyakorlatban a gyerekek magasra dobjdk a
labdét, tdvolabb attél a helytsl, ahol éllnak. Elére
torténd gurulddtfordulds utan kapjék el a labdat.
Véltoztassuk a feltételeket, példéul killénbéz8 tipusd
labdédkkal (nagy, kicsi, puha vagy kemény).

A labdadobdsnél iigyeljink arra, hogy a gyerekek a
csukléjukat haszndljdk. Ellendrizzik, hogy lehajolnak-
e, és olyan helyre dobjék-e a labdét, ahol kénnyen el
tudjdk kapni. Kicsit megnehezitheted a gyakorlatot
azzal, hogy arra kéred 8ket, hogy 180 vagy 360
fokot forduljanak.
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3. GYAKORLATSOR: LABDAELKAPASOK FEJ FOLOTT PARBAN (1)

Amint a gyerekek képesek gyorsan a kézeledd
labda felé mozogni és elkapni azt a testik eldtt,
dllitsuk 8ket pérokba, és prébaljuk ki velik a
kévetkezd gyakorlatot. El8szér dobjék magasra
a labdét, hogy a tarsuk azt kénnyen el tudja
kapni. Miutdn elsajdtitotték ezt a mozdulatot,
dobjék a labdat messzebbre és laposabban.
Végill pedig helyezkedjenek a labda ald, és
kapjdk el arcuk eltt a labddt, kosdarérintéssel.

1. Két jatékos dobas-elkapas fej
folott

Ebben a gyakorlatban a gyerekek a labdét ivben
dobjédk a partnerik homloka felé.
Gyakoroltassuk velik a dobdst és az elkapdst
tdbbszér egymds utdn. Kezdjik dgy, hogy 2-3
méter tévolség legyen kézottik, és fokozatosan
ndveljik a tévolsdgot.

A kévetkez8 |épés az, hogy a gyerekek egyik
térdiket a padléra helyezik. Ellendrizzik, hogy
behaijlitidk-e a térdiket, és a testik teljes
erejével, kontrolldltan dobjdk-e a labdét.
Gy&ézédjink meg réla, hogy a labdéat a
partnerik mellkasa felé iranyitjigk. Elkapdaskor
egyik labukat dllitsék a masik elé. Arra is
raveheted 8ket, hogy mindkét térdiket a féldén
tartva prébdljék ki a gyakorlatot. Haszndljatok
puha labdét, hogy ne ijedjenek meg.
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2. Két jatékos dobas-elkapas fej
folott a labda hatulrél érkezik

Fontos, hogy a gyerekek gyorsan mozogjanak
arra a helyre, ahové a labda valészinileg leesik.
Dobéskor haszndljanak szébeli jelzést.
Médositsuk a jatékkérilményeket (a kéztik lévé
tédvolsdg, a labda dtjgnak magassdga, a dobés
tavolsaga stb.).

3. Két jatékos dobas-elkapas a fej
folott egymassal szemben Glve

Kérjik meg a gyerekeket, hogy dobjdk a labdat
a tarsuk feje folé. Gy8z8djén meg réla, hogy
gyorsan visszahozzdk a labdét, ha nem sikeril
elkapniuk. Fokozatosan névelje a kéztik 1évé
tdvolsdgot. A gyakorlatot négy gyerekkel is
kiprébdalhatja. Vedd ré& &ket, hogy minél
tébbszér dobjanak fejfslé.



4, Két jatékos dobas - ugras -
elkapas

A 4. gyakorlatban a gyerekek magasra dobjdk a
labddt, de nem til messze attél a helytsl, ahol
dlinak. Gydz8djenek meg arrél, hogy a tarsaik
kellsképpen lehajolnak, hogy biztonségosan &t
tudjanak ugrani felettik. Ha Ggy gondolja, hogy
célszeri, a haladébb gyerekek szédmdra
nehezebb feltételeket is szabhat (pl. elkapas
elére gurulds utan, elkapas 180 fokos fordulat
utdn stb.).

5. Két jatékos dobas-elkapas - a
labak kozott

Gy8z8djén meg réla, hogy a gyerekek
figyelmesen figyelik egymast, és ellen8rzott
médon dobjék a labdét. Fokozatosan névelje a
kéztik |év8 tdvolsdgot. Javasoljon versenyt,
hogy hényszor tudjék elkapni a labdét adott id8
alatt.
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4. GYAKORLATSOR: LABDAELKAPASOK FEJ FOLOTT PARBAN (2)

Ezek a gyakorlatsorok kiilénb6z8 testmozgdsokat mutatnak be, mint példaul az irdnyvéltoztatés és a
foldon fekvés a labda elkapésakor. Lassd, pontos mozdulatokkal kezdjiik.

Ahogy a gyerekek hozzdszoknak a gyakorlathoz, vedd ré 8ket, hogy a labda elkapésa utén a lehetd
leggyorsabban dobjdk vissza a labdét.

1. Hason fekvés kézbeni dobas és elkapas

Ebben az elsé gyakorlatban a gyerekek el8szér lassan dobjdk vissza a labddat, majd ahogy fejlédnek,
egyre gyorsabban. Vedd rd &ket, hogy a labdét a partnerik arca felé dobjak. Ugyeljink arra, hogy
évatosan célozzanak, mivel nem képesek - nem tudnak mozogni. Ellen8rizzisk, hogy mind a tiz ujjukat
szélesre tarva elkapjdk-e a labdét, amikor a labda kézel keriil az arcukhoz. Figyeljink arra, hogy a
labdét inkdbb a leveg8be dobjdk, mintsem a f6ldén guritsék.

2. Elkapas hatra hajlasban

A cél az, hogy a gyerekek terpesztett ldbakkal és hétrahailitott felsétesttel dlljanak. Ugyeljink arraq,
hogy figyeliék a tdrsukat, és iranyitottan dobjdk neki a labdét. Ellen8rizziik, hogy elkapjdk-e a dobas
irdnydbél érkezé labdat annak héttal helyezkedve és hétrahajolva. Kérd meg 8ket, hogy az elején

dobjdk magasabbra a labdét. Fokozatosan vegyiik ré 8ket, hogy egyre alacsonyabban dobjdk a
labdét.
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3. Hatrafelé fordulas és a labda
dobdasa a torzs forditasa kozben

-:::@% @\Jﬁv

A gyakorlat célja, hogy a gyerekek a
labdadobds kézben a térzsiket jobbrél balra
forditsak. Kérd meg &8ket, hogy a labda
visszadobdésakor ellenkez8leg forduljanak.
Miutdn tizszer elkaptdk és eldobték a labdét,
kérd meg &8ket, hogy ellenkez8leg is haitsdk
végre a feladatot. Gy&z8djén meg réla, hogy
lassan kezdik a gyakorlatot, és fokozatosan
névelik a sebességet.

4. Elkapas felugras kézben

A 4. gyakorlat célja, hogy a gyerekek helyesen
helyezkedjenek el a labda alatt. Kérd meg &ket,
hogy haijlitsék be térdeiket, majd ugorjanak, és a
foldet érés elsit kapjdk el a labdét a leveg8ben.
Gydz8djink meg réla, hogy a labdat magasra
dobjék a tarsuk felé. Prébéld meg ravenni 8ket a
mozgdsra Ggy, hogy fokozatosan dobod a
labdét jobbra, balra, elére és hétra.

5. A labda elkapasa és a labda
tovabbitasa még a levegében

Mindkét kar lenditése fontos, mert az segit a
gyerekeknek magasabbra ugrani. Vedd ra 8ket,
hogy kapjdk el a labdat, amikor az kézel keril
az arcukhoz, és dobjdk vissza, amikor még a
leveg8ben vannak. Kérd meg &ket, hogy a
gyakorlat elején dobjék magasabban a labdét.
Prébéld meg révenni 8ket a mozgdsra Ggy, hogy
fokozatosan dobod a labdét jobbra, balra, elére
és hétra.

6. A labda elkapasa a levegében,
majd elfordulas, hogy oldalra dobja
a labdat

Prébdld meg révenni a gyerekeket, hogy a
leveg8ben kapjdk el a labddat, és még a
leveg8ben forditsdk el a térzsiket. Dobjdk vissza
a labddat, amikor féldet érnek. Hasznos variécié
lehet, ha véltoztatjuk az irdnyt, amerre

fordulnak.

7. A labda elkapasa fekvétamasz
vagy elore gurulas utan

Ennél a gyakorlatndl a gyerekeket arra kell
ravenni, hogy a labda kissé eléredobdsa utén
végezzenek fekv8tdmaszt vagy elére gurulé
étfordulést. Ugyeljink arra, hogy egy pattands
utén elkapjék a labdét. Ellendrizzik, hogy
magasra dobjdk-e a labddt, és hogy figyelnek-e
arra, hogy hova repiil.
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8. Két jatékos egymassal szemben
all, és a labdadobas utan helyet
cserélnek

A gyakorlatsor utolsé gyakorlata a mozgdssal és
a kommunikdciéval kapcsolatos. it az a cél,
hogy a gyerekek gyorsan mozogjanak és
széban kommunikéljanak. Miutén elsajdtitottdk a
labda kézvetlen eldobésakor térténd elkapésdan
alapulé gyakorlatot, prébdljgk ki a labda
pattintdsét. Vigydzzanak, hogy ne itkézzenek
bssze. Gondolkodjatok el azon, hogyan
tudndnak jobban mozogni. Vonj be tébb
gyermeket, amint ezt a gyakorlatot pdrban mar
helyesen végezik Egy mésodik labdét is
hozzdadhatsz, ha Ggy déntesz.
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5. GYAKORLATSOR: JATEK A LABDAVAL (1)

A labdét Gjra és Ujra eldobni és elkapni nem tdl
szérakoztaté. A labda guritdasdaval,
pattogtatéséval névelhetjik a gyerekek &rémét,
érdeklddését az edzés sordn. A kovetkezd
gyakorlatok bemelegitésre is hasznalhaték.

1. A labda guritasa elérehaladassal

Ennek a gyakorlatnak az elsé lépése, hogy a
gyerekek a labddat a padléra helyezik, és egy
vagy két kézzel megérintik az oldal4t. Ezutdn
guritsdk elére a labdét, és gy6z8djink meg réla,
hogy egyitt mozognak vele. Ellen8rizzik, hogy
mély silyponti helyzetben legyenek, és sok kis
|épést tegyenek.

2. A labda guritasa hatrafelé
haladassal

Kérjik meg a gyerekeket, hogy tegyék a keziket
ugyanabba a helyzetbe, mint kordbban. Kérd
meg 8ket, hogy guritsék visszafelé a labdat, és
gy8z8dj meg réla, hogy hétrafelé mozognak
vele. Kerild el az itkézést a gyerekek kézétt,
tgyelve arra, hogy hétranézzenek.

3. A labda guritasa oldaliranyo
mozgassal

Itt az a fontos, hogy a gyerekek a labdét oldalra
nézd testtel guritsék, ne pedig elére vagy hétra.
Vedd rd &8ket, hogy oldalra 1ép8 mozdulatot
hasznéljanak ehhez a gyakorlathoz. Amikor
balra mozognak, tigyeljink arra, hogy a labdét
a jobb keziikkel kezeljék (és forditva).

4. Labda pattogtatas helyben

Haszndld ezt a gyakorlatot arra, hogy a
gyerekek megtanulijdgk a labda megfeleld
kezelését. A kovetkezd varidcidkat lehet
alkalmazni: hdszszor bal, majd jobb kézzel, és
még hiszszor véltakozva bal és jobb kézzel.
Ugyeljink arra, hogy minél tovébb pattogjon a
labda. Ellen&rizzik, hogy teljes mértékben
kihaszndljdk-e a csukléjuk és a térdik rugdzasat.
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5. Labdavezetés elore és hatra

A gyakorlat célja, hogy a gyerekek a jobb vagy
bal kezisket hasznéljék a labda elére vagy hétra
mozgatésdra. Mivel a mini-réplabdéhoz hasznélt
labda nem pattog er8sen, ugyeljink arra, hogy
a gyerekek mély silyponti helyzetben legyenek.

6. Labdavezetés labbal

Itt az a lényeg, hogy a gyerekek oldallépéseket
haszndljanak, és a labdét a ldbukkal vezessék.
Ha mdr elsajdtitottdk az oldallépést, prébdéliak ki
az kereszilépést. Ugyeljiink arra, hogy kis, gyors
l[épéseket tegyenek. A keresztlépés
haszndlatakor kérd meg 8ket, hogy véltogassak
az elilsd és a hdtsé mozdulatokat.

7. Megfordulas a labda kéril
fekvétamasz helyzetben

A gyerekek megprébdlhatnak megfordulni a
labda kéril anélkil, hogy azt megérintenék.
Ugyelijink arra, hogy a gyakorlatot nydijtott
kényskkel és karral végezzék. Batoritsuk Sket a
gyors mozgdsra és a masik irdnyba térténd
forgésra is. Kérd meg &Sket, hogy szdmoljdk
meg, héany fordulatot tesznek.
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8. Tapsolas labbal

A gyakorlatsor utolsé elétti gyakorlatdban a
gyerekek a levegében ugranak és tapsolnak a
ldbukkal. Vedd ré 8ket, hogy j6 tempéban 6tszér
egymés utédn végezzék el a gyakorlatot.
Gydz8djink meg arrél, hogy tiz mésodperc alatt
hdnyszor tudjdk elvégezni a mozdulatot.
Ellendrizd, hogy figyelmesen figyelik a labdét,
nehogy rélépjenek.

9. Alagut (két jatékos, az egyik
forditott fekvétamaszban)

Végil pedig raveheted a gyerekeket, hogy
végezzék el az alagitgyakorlatot. It az a
fontos, hogy ne érjenek a labddhoz, mikézben
az a testik alatt dtgurul. Vedd ré 8ket, hogy a
labda eldobésa utén kergessék a labdét, és
ellendrizd, hogy egyenesen tartidk-e a testilket.
Javasoljuk, hogy &t prébdlkozds utén cserélienek
szerepet.



6. GYAKORLATSOR: JATEK A LABDAVAL (2)

A kévetkezd gyakorlatok sorédn nagyon
figyeljink arra, hogy hol dllnak a gyerekek, és
béatoritsuk 8ket arra, hogy kommunikéljanak
egyméssal.

1. A labda guritasa

Ebben az elsé gyakorlatban a gyerekek élljanak
egymdssal szemben, egyméstél korilbelil 5
méterre. Miutdn rdavettik 8ket, hogy hajoljanak
le, dobjdk el a labdét a labuk kézil, és kapjdk el
azt hattal. Ellen8rizzik, hogy gyorsan
mozognak-e a labda felé, és behaijlitjgk-e a
térdiket. Batoritsuk 8ket, hogy figyeliék egymdst,
és a labdét irdnyitottan/ célzottan dobjdk a
tarsuk felé.

2, Labdaatadas oldalhaijlitassal

Padléérintés labdaval

Elgszér is, a gyerekek dlljanak 1 méterre
egymdstél. Ezutdn kérjik meg &ket, hogy
hajlitsék oldalra a felsétestiket, és adjdk &t a
labdét a tarsuknak, igyelve arra, hogy a térdik
nyGjtva maradjon. Ottiz Gtadds utdn végeztessik
el velik a gyakorlatot a maésik irdnyba.
Prébélijanak meg 6t mésodpercen belil minél
t6bbszér atadni a labdét. Ellendrizzitk, hogy a
gyakorlat kézben kommunikdlnak-e egymaéssal.

3. A labda atadas a fej felett és a
labak kézott

Kérjtk meg a gyerekeket, hogy dlljanak 1
méterre egymdstél. A labdat a fejik folétt, majd
a ldbuk kézétt adjdk ét, szikség szerint
véltoztatva a tévolségot. Lébaikkal terpeszben
dlljanak, és tartsdk nydjtva a ldbukat. Ha elejtik
a labddt, gyorsan vegyék vissza, és folytassdk a
feladatot. Javasoljunk versenyt, hogy ki tudja
adott id8 alatt a legtébb &taddst végrehaijtani.

4. Labdaatadas nyolcas alakban

Az &tlet itt az, hogy a gyerekek egymads felé
forduljanak. Kérd meg &ket, hogy forditsdk a
térzsiket jobbra, és adjék &t egymésnak a
labdat. Amikor megkapijék a labddt, forduljanak
balra. Ldbaikkal terpeszben dlljanak, és tartsdk
nydjtva a lédbukat. Ha a gyerekek elejtik a
labdét, kérje meg 8ket, hogy gyorsan vegyék azt
fel és folytassak a gyakorlatot. Javasoljunk
versenyt, hogy ki tudja a legtébb passzt adni
egy adott idén belil.
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D. A LABDAKEZELES SZABADON

1. GYAKORLATOK: LABDAKEZELES ALKAR ES EGYKEZES ALKAR ERINTESSEL

Ha a gyerekek mar 6l tudjdk kezelni a labdét, elkezdheted velik gyakorolni a labdadtadds elsd
[épéseit. A réplabddban tébbféle technikat lehet alkalmazni a labdadtadéséra, pl. alkar, az egy kezes
alkar, és a kosérérintéssel térténd labdadtadés. Kezdd azzal, hogy megtanitod a gyerekeknek a
leggyakoribbat ezek kéziil a technikék kéziil, az alkarérintéssel térténé labdatovdbbitast.

Hogyan alakitsd ki

RSP A labdaérintés
a jé érinté
helye

feliiletet

A legfontosabb tudnivalok a labdakezeléssel kapcsolatban, amikor
alkarérintéssel tovabbitod a labdat:

1. Hogyan lehet a helyes érintéfeliletet kialakitani: A kezeket tébbféleképpen lehet elhelyezni az
alkarérintéssel t6rténd labdatovabbitashoz. A leggyakoribb a fenti képen lathaté. Vedd ré a
gyerekeket, hogy nyujtsék ki 6t ujjukat, és az egyik keziket ferdén helyezzék a mésik félé. A
hivelykujjaikat tegyék 6ssze, az alsé kéz hiivelykujja fogja a felsé négy ujjat. Mindkét hisvelykujjnak
lefelé, a csuklétdl tavolodva kell lennie. Gydzd8djink meg arrél, hogy a gyerekek kinyiijtigk a
kényokiiket. A csuklé belsd felének laposnak kell lennie, és egyiitt &sszetartottnak kell lennie. A vallak
és a kezek idedlis esetben hdromszéget alkotnak.

2. A labdaérintéshez megfeleld pozicié felvétele : Magyardzzuk el a gyerekeknek, hogy a
labdaérintés idedlis helye valamivel a karéra viselésének helye fslétt van. Mondja el nekik, hogy
fontos, hogy a kényskdt az érintés pillanatdban kinydijtsuk.

3. Hogyan kell a labdét tovébbitani: A kezd8k hajlamosak lenditeni a karjukat, amikor megprébaljék
eltalélni a labddét, de ez hiba. A labda tovdbbitédsakor iigyeljink arra, hogy a gyerekek ne lenditsék a
karjukat, hanem inkébb az alsétestbdl felfelé iranyulé mozgdssal érjék el a labdatovabbitast.
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2. GYAKORLATSOR: ALKARERINTES GYAKORLASA EGYENILEG

Ebben a gyakorlatban az edzének figyelnie kell a gyerekek kézfejének helyzetére és az alsétest
mozgdsdra a labdaérintés pillanatdban. Amikor a gyerekek ezeket a gyakorlatokat gyakoroljdk,
emlékeztesse Sket:

1. Figyelmesen figyeliék a labdét, amig az el nem éri az alkarjukat.

2. Vegyenek fel mély silyponti helyzetet, és érintsék a labda kdzéppontjat, amikor az a testikhéz
kézel keril.

1. Labda pattintas a padléra és a felpattané labda elkapdasa alkarral

A gyakorlatsor elsé gyakorlatdban a gyerekeknek el8 kell késziteniik
az alkarjukat, és oda kell mozogniuk, ahové a labda valészinileg
esni fog. Gy8z8djenek meg arrél, hogy behaijlitigk a térdeiket, és a
padléval pdrhuzamosan tartigk az éltaluk el8készitett alkart. Amikor
a labda megérinti az alkarjukat, vegyiik ra 8ket, hogy feszitsék meg a
kényokiiket, és az érintéfeliiletet tegyék sik feliiletivé. Ugyeljiink arra,
hogy ne emeljék fel az éllukat, a kénydkiiket tartsék nydijtva feszesen
és lazitsak el a véllukat.

2. Labdafenntartas alkarérintéssel helyben

Az otlet it az, hogy a gyerekek egymds utan &t alkarérintést
végezzenek egyhelyben. Ugyeljink arra, hogy a térdikbsl és a
hatukbdl érkezd 6kés segitségével felfelé tovabbitsak a labdat.
Ellendrizziik, hogy megfeleld érintéfeliletet alakitanak e ki, és hogy azt
a padléval pérhuzamosan tartiék-e. Ellenérizd, hogy nem itik-e til
magasra a labdét, és hogy minden alkalommal ugyanazon a helyen
érintkeznek-e vele. Adjon visszajelzést azoknak a gyerekeknek, akiknek
gondot okoz a kivént cél elérése.

3. Labda feldobasa és egyenesen felfelé tovabbitasa alkarérintéssel

Gyd8z8djén meg arrdl, hogy a gyerekek a padléval pérhuzamos, sik
érintSfeliletet alakitanak ki. Ellen8rizzik, hogy az éllukat lent tartjék, a
kényskiket kinydjtva, és hogy nem toljdk ki a csipSjiket. Ellenérizze, hogy
behaqijlitiGk-e a térdeiket, és egyik labukat a mésik elé helyezik-e. Gy8z8djén
meg réla, hogy nem lenditik a karjukat, hogy megiissék a labdat, hanem
inkébb a testiik felfelé irdnyulé emelését hasznaljak.
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4. Alkarral torténé labdafenntartas verseny

A gyakorlat célja, hogy a gyerekek folyamatosan kontroll alatt
tartsék a labdat. Ennek érdekében ellenérizze, hogy megtartjdk-e
a stlyukat elérefelé, és hogy nem itik-e t6l magasra a labdat.
Batoritsuk Sket, hogy addig gyakoroljanak, amig tébb passzt is
képesek lesznek egymds utdn végrehaitani. Ugyeljink arra, hogy
elegendd hely legyen kériléttik, hogy elkeriliék az utkézést a
térsukkal.

5. Alkarérintéses labdaatadasok falnal

Amikor a gyerekek a falndl adogatjék a labdét, fontos, hogy arra
a helyre mozduljanak, ahové a labda valészinileg leesik.
Ellend8rizzik, hogy a térdiket haszndlidk-e a labda irdnyitaséra.
Bdtoritsuk Sket, hogy gondolkodjanak el azon, hogy miért nem
m{kédik jél a gyakorlat (pl. kar, kénysk, léb, erd, tavolség).

6. Egykezes labdafenntartas

A cél az, hogy a gyerekek kinyijtsék a kényskiket, és a csukléd
bels¢ részével uUssék meg a labddat, amelyet mindig lazdn kell
tartani. Prébdligk ki a gyakorlatot a masik kezikkel is. Ugyeljink
arra, hogy a térdiiket enyhén hajlitsék be, és ne lenditsék a karjukat.

7. A labda magasra dobasa és megdllitasa az alkaron, mikézben a
térdekkel bekisérjik a labdat
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Az el6z8 gyakorlatokhoz hasonléan fontos, hogy a gyerekek gyorsan
odahelyezkedjenek, ahovd a labda valészinileg leesik. Ugyeljink
arra, hogy az alkarjukat a padléval parhuzamosan tartsék. Amikor
érintik a labdét, vegyiik rd 8ket, hogy kisériék be azt ldbbal, hogy
megtudjdk a karjukon dllitani a labdét. Ellendrizze, hogy a kénydkiket
nydjtottan, a térditket pedig behaijlitva tartsak. Nézzenek koril, hogy
meggy8z8djenek a biztonsdgos feltételekrdl.



3. GYAKORLATSOR: ALKARERINTES KULONLEGES FELTETELEK KOZOTT

Amint a gyerekek 20-30-szor egymds utdn képesek egy-egy 6nélléan végrehaijtott labda fenntartasra,
prébdljuk ki a kétszemélyes labdatovébbitési gyakorlatokat és jatékokat.

1. Készenléti helyzet

Kezdetben kezdjik azzal, hogy megtanitiuk a gyerekeknek a mezdnyvédekezd jéatékos készenléti
helyzetét. Vedd ré 8ket, hogy az egyik ldbukat kissé a mésik elé tegyék. Gy&z8djink meg arrél, hogy
a sarkukat felemelik, a térdilk pedig kézvetlenil a labojheggyel egyvonalba keriil. Déljenek kissé elére,
a karjukat tarva-nyitva, mellmagassagba emelve, a tenyeriiket felfelé forditva tartsdk. Ellendrizziik,
hogy figyelmesen figyelik-e a labdat.

2. Mozgasbodl végrehajtott alkarérintés

Vedd rd a gyerekeket, hogy mozgds kézben tartsék meg a mély silyponti helyzetet (mint a készenléti
helyzetben), és kis lépésekkel menjenek oda, ahové a labda valészinileg érkezni fog. Gy&z8djink
meg arrdl, hogy akkor érintkeznek a labddaval, amikor az a testikhéz kézel van. Ne engediik, hogy
felfelé lenditsék a karjukat. Ugyeljink arra, hogy a testik és a karjuk kéz&tt azonos széget tartsanak,
és hogy a labdét az alkar érintéfeliletével taldlidk el, az egész testiikkel el6re mozgatva a labdét.

3. Alkarérintéssel labdatovabbitas alacsony eldre iranyulé mozgassal.

Ha a labda alacsonyan és nagyon kézel esik a talajhoz, vedd rd a gyerekeket, hogy ereszkedjenek fél
térdre. Gy8z8djink meg réla, hogy gy mozognak elére, hogy a csipdjiiket a bokéjuk félé helyezve
alacsonyan maradjanak (lédsd a kévetkezd oldalon 1év8 képet). Csisztassk mindkét csukléjukat a
labda ald, és nydijtsdk ki az egész testiiket, hogy elére tovabbitsak a labdét.

4. Alkarérintéses labdatovabbitas atlés mozgassal

Ha a labda a gyerekek testétdl jobbra vagy balra érkezik, vedd r& 8ket, hogy egy gyors utén lépést
vagy keresztez8 lépést tegyenek. Ugyeljiink arra, hogy a kiilsé ldbukat egy lépéssel elére helyezzék,
és a labfejet gy helyezzék el, hogy azok a tarsak irdnydba mutassanak, akiknek a labdat tovabb
akarjdk passzolni. Forduljanak szembe a labddval, és egész testik harmonikus (&sszerendezett)
mozgdsdval tovdbbitsék egymdasnak a labdét.

Hatsé soros jatékos készenléti helyzete

<A bal oldal fedezése>

(Bal labbal lépj elére)

<Fordulj szembe
a labdaval>

- (Jobb labbal 1épj eldre)
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1. Két jatékos egy pattanasos
alkaros labdatovabbitasa

Ebben a gyakorlatban a gyerekeket arra kell
ravenni, hogy a labdét révid tdvolsdgra eldre-
hétra passzoljgk, dgy, hogy kézben csak egy
pattanés legyen. Ugyeljink arra, hogy elére-
hatra, jobbra-balra mozogjanak, gyorsan a
labda alé kerilijenek, és mély silyponti helyzetet
vegyenek fel. Kérjik meg 8ket, hogy szamoljak
meg a sikeres passzok szdmdt egymds utdn.
Figyeljink a gyerekek testtartdséra: a labdét
egész testiikkel felfelé tolva kell visszaadniuk,
nem pedig egyszerien a karjukat lenditve.
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2. Alkarérintéssel torténo
labdatovabbitas elore iranyulé

mozgassal

A feladat végrehaijtésndl tigyeljink arra, hogy a
gyerekek egymds felé fordulva,
derékmagasségban, évatosan dobjdk a labdét a
tarsuknak. A labddat mindkét kézzel,
kontrollaltan, kétkezes alsé dobdssal kell
eldobni. Vedd rda &ket, hogy dobds kdzben
mozogjanak elére, majd mozduljanak vissza, és
helyezkedjenek készenléti helyzetbe. Javasoljuk,
hogy tizszeri passzolds utédn cseréljenek
szerepet.



3. Alkarérintéses labdatovabbitas
mély eldre iranyulé mozgasbaol

Az étlet itt az, hogy a gyerekek finoman dobjak
a labdét, de nem olyan magasra, mint a 2.
gyakorlatban. A labdét fokozatosan lejjebb kell
dobni, amig az nagyon kézel nem ér a
padléhoz. Ugyeljink arra, hogy a gyerekek
mély sGlyponti helyzetben mozogjanak, és a
labda tovébbitdsakor teljesen nyijtsék ki a
labukat. Javasoljuk, hogy tiz passz utdn
cserélienek szerepet.

4. Alkarérintés jobbra, balra és
elore iranyulé mozgasbaol

Kezdetben a gyerekeket arra kell rdvenni, hogy
egy- vagy kétszeri utdn l|épéssel haladjanak
elére (jobbra vagy balra). Vedd ré 8ket, hogy a
labdéat Ggy passzoljgk, hogy a kilsé labuk egy
lépéssel a belsd labuk elétt helyezkedik el, és a
gyors mozgéds érdekében keresztezd 1épést
hasznéljanak. Ugyeljink arra, hogy fokozatosan
egyre messzebbre dobjdk a labddt. Ismételjék
meg a gyakorlatot 6tszér mindkét oldalon, majd
cserélienek szerepet.

5. Egymas utan kétszer végrehaijtott
alkarérintés

Ebben a gyakorlatban a cél az, hogy a gyerekek
dobjdk a labdét a térsuknak, aki két alkarérintés
utdn visszapasszolja azt. Ugyeljink arra, hogy
miutdn a gyerekek az elsd labdaérintésnél egész
testiket kinydjtotték, gyorsan térienek vissza
mély silyponti helyzetbe.

6. Labda visszaadas jaték

A gyakorlatsor utolsé gyakorlatédnak célja, hogy
a gyerekek atdobjdk a labdat egy akadélyon, és
a térsuk visszapasszolja azt. Ugyeljink arra,
hogy a labd4t az elsé pattintdsndl alkarral
passzolva adjék vissza. Javasoljunk versenyt,
hogy tiz prébdlkozasbél hény passzt tudnak a
gyerekek visszaadni a tarsuknak. Ha néhdany
gyermeknek gondot okoz a labda
visszapasszoldsa, kérd meg &8ket, hogy
folyamatosan dobéljék a labdét el8re-hatra.
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4. GYAKORLATSOR: ALSO NYITAS

. Mieldtt a gyerekek feldobjdk a labdét, ellenérizze, hogy a jobbkezes gyerekek a bal ldbukkal a
jobb labuk elétt dlinak-e, és hogy a jobb karjukat hatrahizzdk-e. A balkezes gyerekekre forditva
kell eljarni.

Gyd8z8djink meg arrél, hogy a labdét a testik el8tt tartjgk, rézsitos mélytartasban, behajlitott

Vedd rd 8ket, hogy dobjdk fel kissé a labdat, és lenditsék meg a jobb karjukat hatulrél csuklé-csapéd
mozdulattal felfelé, hogy a labdét magasra ithessék.

4. A labda eltaldlésa utén tegyenek egy vagy két 1épést elére.

1. Egykezes pattané labdapasszolas

A gyakorlatsor elsé gyakorlatdban a gyerekeket arra kell
ravenni, hogy a csukléjukkal Ussék meg a labdat. Tizszer
egymds utén passzoltassuk el velik a labdat. Az elején
osszuk ki a dobé és a passzolé szerepét. Amint a gyerekek
mar biztosan végretudjdk hajtani a feladatot, prébaljuk meg
ravenni 8ket, hogy a labdét egy pattandssal kézépen
passzoljdk (egykezes alkartenisz).

A cél itt az, hogy a gyerekek a bal kezikkel kissé feljebb
dobjdk a labdét, és a labda aljét taldligk el. Gy8z8djink
meg réla, hogy a labda felé fordulnak, és a karjukat
mélyb8l magasra lenditik, gondosan figyelve az érintkezési
pontot. Javasoljunk versenyt, hogy léssuk, milyen messzire
tudjdk a gyerekek a nyitast végrehaijtani. Gondoskodjon
arrél, hogy elegendd hely legyen kérilsttiik.

3. Alsé nyitasbol indulé pattané jaték
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Allitson fel két csapatot, amelyek egyenként négy-hat
gyermekbdl éllnak. Az egyik fél nyitja a labddt, mig a
masik hdrom csapattagnak tovébb kell jatszania a labdét
egy-egy pattands utédn, majd visszaadnia azt a mdésik
térfélnek. Célszeri minden csapattagnak szerepet osztani.



4. Nyitas a palyan belulrol

Haszndljon egy tollaslabdapdlydt ehhez a
gyakorlathoz. A gyerekek a pdlya mindkét
oldaléarél kilénbdz8 médon nyissanak. A
labdéaval valé érintkezéskor igyelienek arra,
hogy az it6 karral ellentétes labukkal elére
mozogjanak. Ha a labda a hélé fslstt sikeresen
atmegy, kérd meg a gyerekeket, hogy lépjenek
hatra egy lépést, és nyissanak egy kicsit
tavolabbrél. Bétoritsuk 8ket arra, hogy a labdét
gyorsan dobjék vissza. Gy8z8djink meg réla,
hogy tiz nyitds végrehajtdsa utén még mindig
szervdlé tdrsaiknak tovdbbitjdk a labdat.
Rendezziink versenyt, hogy hdny szerva jut ét
sikeresen a halé felett.

5. Nyitas a halé f6l6tt az alapvonal
mogul

l/\
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Allitson fel két csapatot, amelyek két-négy
gyermekbdl éllnak. Vetélkedjetek, hogy melyik
csapat hény szervat tud étjuttatni a hélén.
Osszétok ki a szerepeket a gyerekeknek
(elkapd, szervélé stb.). Engedjétek meg, hogy
azok a gyerekek, akik nem tudjdk &tjuttatni a
labdat a halé félétt, a palydn belilrdl
nyithassanak, és a hélét éré |6 labdékat is
szdmoljatok bele. Hatdrozz meg egy célpontot,
példaul egy széket, amelyet meg kell célozni.

6. Also nyitas és pattanas utani
labda tovabbitas parokban jatszva

A csapat hdrom tagja egy pattintéssal passzolja
egymdsnak a labdét, majd visszajutatja azt a
halé maésik oldaléra. Ugyeljink arra, hogy a
gyerekek a pdlydn belilr8l nyissék a labdét, és
nyitds kézben ne lépjenek a mdgéitik évé
vonalra. Jé labddnak szédmitanak azok a labddk,
amelyek érintik a halét. Jeldljsn ki egy
gyermeket jatékvezetének, és bétoritsa az
dsszes gyermeket, hogy fogadjdk el a
végeredményt.

7. Négy jatékosos egykezes/also
nyitassal kezdett jaték

Jatékvezetd Vonalbiré

Jelslidn ki két gyermeket jatékvezetdnek.
Gydz8djetek meg réla, hogy tiszteletben tartjgk
a jatékvezetd utasitdsait. Az el6z8 gyakorlathoz
hasonléan kezdjetek a gyerekek forgatdsa
nélkil. A forgést csak akkor kell bevezetni, ha
mdr hozzdszoktak a jGtékhoz. Az elsé csapat,
amelyik tiz pontot szerez, nyer.
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5. GYAKORLATSOR: KOSARERINTES

Eljutottak-e a gyerekek mér arra a szintre, hogy
i6l tudjak végrehajtani az alkarérintést és az alsé
nyitést? Ha igen, akkor bevezethetjik az
kosdrérintést, amelyet a véllmagassag feletti
labdékhoz hasznélunk.

A legfontosabb tudnivalék a helyes
kosarérintés végrehajtasahoz

1. Vedd rd a gyerekeket, hogy gyorsan
mozogjanak a labda ald, és az arcuk el6tt és
folott érintkezzenek vele, mivel nem lehet a
testik oldaldn kezelni a labdat, mint az
alkarérintésnél.

2. Gyé8zédjink meg arrél, hogy mindkét
karjukat arcmagassdgba helyezik, mikézben
a kénydkiket oldalra kinyitjgk, a csukléjukat
szorosan egymds mellett tartjak, és mind a tiz
ujjukat a lehetd legszélesebbre térjdk. Lassak
a labdét a karjaik kézétt.

3. Figyeljink arra, hogy a labdat kézel
engedjék az arcuk felilsd részéhez, és mind
a tiz ujjukkal érintsék meg azt.

4. Végil vegyisk ra a gyerekeket, hogy a labdat
inkdbb térdb&l és csip8bdl felfelé tolva
lenditsék meg, mint egyszerlen a karjukat
behajlitva és kinydjtva. A csip8jiket tartsdk
elére, a mellkasukat pedig emelve. Bétoritsuk
8ket, hogy tegyenek néhdny kévets [épést.
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1. Kétkezes mellso atadas a tarsnak

Ebben a gyakorlatban a gyerekek élljanak a
labda mégé. Mind a tiz ujjukat haszndlva kapjdk
el, majd dobjék vissza a labdét a tdrsuknak.
Prébdljuk meg minimalizélni azt az idét, amig a
labdét tartjgk. Ugyeljink arra, hogy mind a tiz
ujjukat szétnyitva kapjdk el a labddt, és a labdat
a kosdrérintéshez hasonlé mozdulattal adjék
vissza.

2. Labda elkapas, feldobas és
visszajatszasa kosarérintéssel

A jaték lényege, hogy a gyerekek elkapjék a
tarsuk dltal dobott labdét, egyenesen feldobjdk,
majd a mdsodik érintésnél egy kosérérintéssel
vissza-jatszdk azt. Ugyeljink arra, hogy az elsé
érintéskor a testik felfelé nydlik. Gyorsan
ereszkedjenek le mélyebb silyponti helyzetbe,
és passzoljdk a labdat, amikor az kézel keriil.



3. Kosarérintéssel térténé labda
atadas a talaj érintése utan

A gyerekek gyorsan helyezkedjenek a labda alg,
mivtdn a tdrsuk odadobta azt. Ellendrizzik,
hogy mélyen guggoljanak le, és mindkét keziket
tegyék a padléra. Ezutdn a térdilket és a
csipdjiket nyusijtsdk felfelé, hogy a labddt a
legmagasabb ponton elkaphassék. Bétoritsuk
8ket arra, hogy a kosdrérintéshez hasonlé
mozgdst végezzenek. Gy8zd8djink meg arrdl,
hogy gyorsan a labda ald helyezkednek, és
készen dllnak arra, hogy nyduijtott térdekkel
labdakontaktust létesitsenek.

4. Kosarérintéssel a labda fej folé
jatszasa és visszapasszolas

Miutén a partner a tarsa felé dobta a labdét, a
gyerekek egyszer jatszdk azt egyenesen fejik
f6lé, majd a mésodik érintésnél a labdét
passzoljdk vissza. Az elsé érintéskor a testiknek
felfelé kell kiegyenesednie. Gydz8djink meg
arrél, hogy gyorsan visszaereszkednek mélyebb
sOlyponti helyzetbe, és a labdét akkor
passzoljgk, amikor az a testikhéz kdzel keril.

5. Sajat feljatszott labda, oldalra
fordulas és labdatovabbitas tarsnak

Ez hasonlé a 4.
gyakorlathoz, azzal a
kildnbséggel, hogy a
gyerekek 90 fokot fordulnak
a sajat passz utan. Vedd ré
8ket, hogy hajoljanak
oldalra (jobbra vagy balra),
és adjék vissza a labddt a
tarsuknak kosdarérintéssel.
Ugyeljink arra, hogy elsé
kosdrérintés magasabb
legyen, és hogy gyorsan forduljanak el. Nyuijtsak
ki magukat a labda visszajétszésa kézben.

6. Kosarérintéssel labda fej folé
jatszas, fordulas és visszapasszolas

A kildnbség az el6z8 gyakorlathoz képest az,
hogy a gyerekek a sajat passz utdn 180 fokot
fordulnak, hogy a mésik irdnyba nézzenek. Kérd
meg 8ket, hogy hajoljanak hétra, és passzoljdk a
labddt a mégsttik @llé térsuknak. Ugyeljink
arra, hogy egyik labukkal a mésik eléit élljanak,
kissé hatrad8lve. Ellen8rizziik, hogy hagyjdk-e a
labdat maguk felé kézeledni, mielit érintik azt.
Forduljanak meg, hogy a hétra passzolds utén
ismét szembekeriljenek a tarsukkal.
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6. GYAKORLATSOR: MOZGAS ES LABDATOVABBITAS

Ha a gyerekek mér elsajdtitottdk a kosédrérintést, a kévetkez8 |épés az, hogy gyorsan a labda alé
helyezkedjenek, és egy alkarérintés vagy egykezes alkarérintés utdn folyamatosan kosérérintéssel
térténd passzokat hajtsanak végre.

Azt is gyakorolniuk kell, hogy mikor kell alkalmazniuk az alkar- vagy kosdarérintést, amelynek eldéntése
nagyban figg a kézeled8 labda magasséagétdl.

Ugyanazzal a mozdulattal lehet a labda alé helyezkedni akér alkar-, akér a kosarérintésnél. A mozgés
azonban két kiilldnbdz8 médon térténik:

1. Hatra mozgas moédszere

Itt a gyerekeknek kis, gyors lépéseket kell tenniiik hétrafelé, “gérnyed8” testhelyzetet tartva.
Ugyeljink arra, hogy a felsétestilket ne tartsak egyenesen.

2. Fordulj meg és fuss médszer

Ha a gyerekek nehezen érik el a labdét a hétra mozgdssal, forduljanak meg és fussanak.
Batoritsd ket a hdtra-passz alkalmazdséra, amikor a testik a labdatovdbbités irdnyéra
ellenkez8en néz. Amennyiben lehetséges, vedd rd &8ket arra, hogy lehetéség szerint
kosdrérintést haszndljanak.

1. Két jatékos labdatovabbitas kosarérintéssel

Ennek az elsé gyakorlatnak az a lényege, hogy a gyerekek tdrsaiknak dobjék a labddt, mikézben a
tarsaik gyorsan a labda ald helyezkednek, mielétt visszajdtsszék a labdét kosarérintéssel . Ugyeljiink
arra, hogy a testiik teljes erejét haszndljdk testik rigézdsa kézben, és tartézkodjanak attél, hogy az
dllukat, a kényskisket vagy a csip8jiket kinyomjdk. Batoritsuk 8ket, hogy gyorsan mozogjanak, amikor
a labda alé helyezkednek, és hogy kommunikéljanak egyméssal. Azoknak a gyerekeknek, akik még
nem sajdtitotték el a labdatovébbitést, azon kell dolgozniuk, hogy megprébéljGk nagyon gyorsan
elkapni és elengedni a labdét. Gy8z8djink meg arrél, hogy elegendd hely 4ll rendelkezésre a
kilénbdz8 mozdulatok helyes végrehaijtdsdhoz. Batran vezessetek be varidcidkat, példdul eldrefelé,
hétrafelé, jobbra vagy balra, a labda alé kerilés, ugrdssal t6rténd passzolds. Tiz prébélkozés utdn
cserélienek szerepet a gyerekek.
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2. Jatékostol jatékosig kosarérintéssel torténo labdatovabbitas

Ennél a gyakorlatndl a gyerekek tiz &taddst hajtsanak
végre kosdrérintéssel egymas utdn. Kérd meg &ket, hogy
hangosan szdmoljdk a passzok szdmét. Batoritsuk 8ket,
hogy ne adjék fel akkor sem, ha nehézségeket
tapasztalnak.

Folyamatos alkariitéses
atadas két jatékossal

A cél az, hogy a gyerekek finoman dobjdk a labdéat a parinerisk térde felé. Gy8z8djink meg arrdl,
hogy a fogadé gyerekek készenléti helyzetben vannak, és a labdéval a térdisk el8it érintkeznek. Ne
engedjik, hogy kinyomjdk az dllukat, a kényskiket vagy a csip8jiket. Jatszék vissza a labdéat a
partnerik feje folé, mikézben a szemiiket a labdan tartjdk, és kommunikalnak egymaéssal. Véltozatok is
bevezetheték, példaul elérefelé, hatrafelé, jobbra vagy balra, mindig mély silyponti helyzetben. Tiz
prébdlkozds utdn cserélienek szerepet a gyerekek.
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7. GYAKORLATSOR: ALSO NYITAS - NYITASFOGADAS

A réplabddban a labdamenetek nyitdssal kezd8dnek. Ezért rendkiviil fontos, hogy elsajétitsuk az nyitds
fogaddsénak technikéjét, az Ggynevezett nyitdsfogaddst. Mivel a gyerekekkel még nem gyakoroltok
specidlis nyitasi technikdkat, el8szér az alkarérintéssel térténd nyitdsfogadds elsajatitasan kel
dolgozzatok.

A fogaddssal kapcsolatos pontok

1. A gyerekeknek készenléti helyzetben, enyhén behqijlitott térdekkel kell varniuk a labdét. Kévessék a
kézeledd labda réppdlydjat, és helyezkedjenek a labda ald, hogy derékmagassagban
érintkezhessenek vele.

2. Ugyeljink arra, hogy a gyerekek gyorsan mozogjanak, és megfelels id8zitéssel érjenek a
labdéhoz. Szdmoljanak 1-ig, amikor a labdét tovébbitiék és elindulnak annak irdnydba. A 2-es
szdmoldasndl helyezkedjenek a labda ald, és varijdk meg, amig az a testikhdz kézelébe ér. A labdat
akkor kell visszapasszolniuk, amikor 3-at szémolnak.

1. Hosszan dobott labda alkarérintéssel t6rténé visszajatszasa

Ezen gyakorlatsor elsé gyakorlat Ggy kezdédik,
hogy a gyerekek egyméssal szemben déllnak,
egymdstél 7-8 méterre. Ugyeljink arra, hogy a
labdét évatosan és pontosan dobjdk tarsuknak.
Gyorsan mozogjanak, hogy a labda alé
tudjanak helyezkedni. Kérjik meg &ket, hogy
véridk meg, amig a labda a padléhoz kézel
keril, majd passzoligk vissza azt. Ugyeljink
arra, hogy a labdét a testiik és a csipdjik felfelé
irényulé mozgésaval jatszék vissza.

o/
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2. Alsé nyitas nyitasfogadasa

A cél itt az, hogy a gyerekek pontosan

nyissanak, a tdrsak pedig nyitdst fogadjanak.

Gydz8djink meg arrél, hogy a fogadék gyorsan

Q mozognak, hogy elériék a labdat, és vissza
jatszdk azt a nyitétérsnak. A gyerekeknek a

o labdéval a testiik eltt kell érintkeznitk. Amint a

fa- gyerekek elsajétitottdk a szembdl érkezé labdék

- nyitdsfogaddsat, dolgozzanak azon, hogy a

jobb vagy bal oldalukra érkezé labddkat is

fogadjdk. Rendezzenek versenyt, hogy tizbdl
hény labdét tudnak célba juttatni.
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3. A halé folott atnyitott labda nyitasfogadasa

Kezdetben engedélyezheti, hogy a gyerekek a jatéktéren belilrél hajtsdk végre a nyitdst. Ha mér
kényelmesen végre tudjdk hajtani a nyitést ezen a tdvolsdgon, kérije meg Sket, hogy fokozatosan
|épjenek hétrébb, és néveliék a halétél valé tavolsdgot. A gyerekeknek el8szér kdzvetlenil a partnerik
felé kell célozniuk a labdat, majd prébélianak mindkét oldalukra célozni. Allitsuk meg 8ket, hogy ne
toljak ki az dllukat, a kényskiket vagy a csipdjiket. Gy8z8djon meg réla, hogy gyorsan mozognak,
hogy a kézeled8 labda ald keriilienek. Rendezziink versenyt, hogy tiz prébélkozdsbél hény labdat
tudnak sikeresen visszajétszani.

4. Az alapvonal mégiil végrehaijtott nyitas nyitasfogadasa

Itt az a fontos, hogy a gyerekek csak a pdlyan belilre esé labddkkal fogadhatjdk. Amikor a labda a
pélyén kivilre esik, a gyerekek hangosan és tisztdn mondjék ki, hogy "out". Gy8z8djén meg réla, hogy
gyorsan mozognak, hogy a kdézeledd labda ald tudjanak helyezkedni. Rendezziink nyité v.
nyitdsfogadé versenyt a sikeres fogésok szdmét figyelembe véve.
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8. GYAKORLATSOR: FOLYAMATOS PASSZ-PASSZOS JATEK

Eddig négy alaptechnikai elemet tanitottdl meg a gyerekeknek: az alkarérintést, az egykezes
alkarérintést, a kosarérintést és az alsé nyitdst. Most eljstt az id8, hogy révegyik 8ket, hogy jatsszanak

egy jatékot alkarérintéssel.

1. Passzjaték futassal

Az 1. feladatban a gyerekek a hélé két oldalan éllnak.
/\ Kérd meg &Sket, hogy a labdét a hélé tiloldaldn 1évé

térsuknak jétszédk &t és a térsuk azt jtssza vissza,

A A NN ~
luf_f\ulf [L*f’ '.;"i ™~ ) k'f—l labdadtadds utdn pedig fussanak a sor végére. A
fU U-»U \ ,."I‘:!:i" 4 UeU U YI gyerekeknek arra kell térekedniik, hogy 20, 30 vagy 50
"/J‘.'\\ -------------------- I alkalommal passzoliék at a labdét a hélé felett anélkil,
){b O C ’.'/:;." 0 0 0 l.‘ hogy az a féldre esne. Allitsatok fel két-két oszlopban
(O L9 B gyereket a hdlé mindkét oldalén, és rendezzetek
(U Uwes U vff e “"l': versenyt, hogy hdany folyamatos passzt tudnak
e o .. I végrehajtani. Kérd meg 8ket, hogy haszndljdk az alkar és

kosdrérintést is.

2. Alkar- és kosarérintés futassal

Ebben a gyakorlatban a labdéat a halé mésik oldalarél
inditjdk, a fogadé gyerekek pedig az elsd érintéskor
alkarérintéssel a fejik felé jatsszak a labdét. Fogadéskor
| a gyerekek az els& érintésnél alkarral érintsenek, majd a

~~ | ré . ’ ’ ’ ’ ’ ’ .’ .

& x(":' [ mdsodik érintésnél kosdrérintéssel passzoljék vissza a

\ / g - ! , , , . , .

U U labdét a tiloldalra. Szémoljuk meg, hogy a mésodik
........................... * érintésnél hdany passz megy 4t a hélé felett. Ha a

| gyerekek mar 8l elsajdtitottdk a gyakorlatot, a mésodik
érintésnél dolgozhatnak azon, hogy a labdét test melletti
alkarérintéssel vagy hétra passzoldssal oldjak meg.

3. Futo-passzjaték két jatékossal

A cél itt az, hogy a gyerekek 2 - 2 elleni jatékban a labdéat
a hélé folstt juttassdk vissza a mdsodik érintés utdn.
Ugyeljiink arra, hogy az elsd érintésnél ne adjék vissza a
labdét. Minden hiba utdn cseréljetek csapatot. Rendezziink
versenyt, hogy melyik csapat marad legtovébb ugyanabban
az alakzatban.
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4. 2 - 2 elleni jaték

5. Jaték alsé nyitas hasznalataval

Jatszass passzjatékot két-két gyerekkel a halé
mindkét oldalén. Kérjétek meg az egyik csapatot,
hogy kezdjen azzal, hogy 4tdobja a labdét a hélé
felett. A mdsik csapat a mésodik vagy a harmadik
érintés utdn visszaadja a labdaét, attél fiigg8en, hogy
a jGték kezdete el8tt mit hatdroztak meg. Miutdn
atpasszoltdk a labdét a halé fslsétt, a gyerekeknek
hatra kell mozogniuk, hogy felkésziilienek a
visszaérkez8 labdéra. Az elsé az a csapat, amelyik
ot pontot szerez, és ezzel megnyeri a jatékot, a
vesztes fél cserél a soron kévetkezd csapattal.

Allitson 8ssze hdarom-8t gyermekbsl allé
csapatokat (3 - 3 ellen, 4 - 4 ellen, 5 - 5 ellen
) stb.). Nyitdsfogadds utdn a gyerekek a mésodik
érintésnél haszndljanak alkarérintést, a harmadik
csapatérintésnél pedig a labda elkapdsa utan

'I kosdrérintéssel juttassdk vissza a labdat a hélé
‘ folott. Ha ezt a gyakorlatot mér elsajdtitottdk,
vegyik ré &ket, hogy a mésodik érintésnél
feladdsndl hasznéljanak kosérérintést. Az a

@ Uiték forgassal

csapat, amelyik 15 pontot szerez, megnyeri a
jatékot. Kezdetben kerilie a forgdsos rendszer
hasznélatét. Ugyelien arra, hogy a jaték gy
kezd8djén és fejez8djon be, hogy a gyerekek
udvézlik egymdst. A nem jatszé gyerekeknek
osszon ki feladatokat, mint a jétékvezets, a

vonalbiré, a pontozé lapozé stb. Gy&z8djdn

meg réla, hogy tiszteletben tartjdk a jatékvezets
déntéseit, és elfogadjék a végsé pontszdmot.
\ Médositsa a szabédlyokat a gyerekek fejlettségi

_—

A -
- :
| Lj .......... - U
I S
o i

4 jatékosos verzid

5 jatékosos verzid

szintjének megfelel8en. Haszndljon tdblazatos
| nyilvdntartdst a gy&zelem-vereség eredmények
| dokumentdldséra. Miutdn egy csapat megnyerte
a labdamenetet, kérije meg a gyerekeket, hogy

az éramutaté jarésdval megegyezd irdnyba

forogjanak egy poziciét.
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E. FELADAS ES UTES

1. GYAKORLATSOR: A SAJAT FEJ FOLE JATSZOTT LABDATOL A HALOHOZ KOZEL

VEGREHAJTOTT LABDAPASSZOKIG

Ezzel elérkeztink ahhoz a ponthoz, amikor a
gyerekek elkezdhetik gyakorolni edzésen a
feladést és az Utést. Még ha élvezik is a
passzjdtékokat, sokkal szérakoztatébb lesz
szdmukra egy olyan jaték, amely a Utést is
magdban foglalja. Gyakoroljuk tehét a feladdst,
az itést és a fels8 nyitdst. A feladds szilkséges
az Utéshez. A felsé nyitds az ités egyik
forméjanak tekinthetd.

Kulcsfontossagu tudnivalék a j6
feladas végrehajtasahoz

1. A gyermekeknek gyorsan kell mozogniuk,
hogy a kézeledé labda ald tudjanak
helyezkedni, és mélyebb silyponti
helyzetben kell maradnivk. Feladaskor a
labda irdnydba kell nézniiik.

1. Feladas egyenesen fej folé

Ebben a gyakorlatban a gyerekek folyamatosan
tartsék fenn a labddat 1-2 méteres magasségba.
Alljanak széttett labakkal (egyik lébuk a masik
eléit), és gyakoroljék a feladdst tizszer egymés
utén. Ellen8rizzik, hogy a labdat mindig a
homlokukhoz kézel kezelik-e, és hogy a teljes
testiket haszndljgk-e a feladashoz. Gy8z8dj meg
réla, hogy megértették a kilénbséget a
bejatszds és a feladds kdzétt.
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2. Amint a labda a homlokuk kézelébe ér, kérd
meg &ket, hogy mind a tiz széttrt ujjukkal
érintsék meg azt.

3. Gyézédjink meg réla, hogy egész testiket
kinydjtva toligk a labdét a cél felé, és
haszndljgk térdik, csukléjuk és kodnydkik
telies toléerejét, amelyeknek enyhén haqijlitva
kell lenniik.

4. A labda feladdsa utan vegyiik ré 8ket, hogy
tegyenek néhany lépést a cél iranydba.

5. Gyakoroljék a labda minden irdnybdl térténé
feladasat, beleértve az oldalirdnyd és a
hatrafelé torténd feladast is.

2. Feladas egyenesen fej folé a halé
koézelében

A 2. gyakorlat megkezdése elétt gy8&z8djink
meg arrél, hogy a gyerekek nem éllnak héttal a
hélénak. Vedd ré 8ket, hogy a labdét a héaléval
pdrhuzamosan, térdb8l és csip8bdl felfelé
iranyulé |6késszeri mozdulattal adjdk fel.
Fontos, hogy mélyebb silyponti helyzetet
vegyenek fel, behajlitott térdekkel, és a
tenyeriket hdromszég alakban tartsdk.
Gydz8djink meg réla, hogy megértették, hogy a
feladék fontos jatékosok a réplabdéban.



3. Jatékos-jatékos passz a halé kézelében

Ahhoz, hogy ezt a gyakorlatot helyesen végezziik,
a gyerekek élljanak a hélé melletti partneriskkel
szemben. Vedd ré 8ket, hogy passzoljék a labddat
magasan a térsuk homloka felé. Ugyeljink arra,
hogy a labdat mélyebb silyponti helyzetbdl felfelé
tolva passzoljék, és hogy a partnerik gyorsan
mozogjon, hogy a labda alé kerilijén. Fontos,
hogy a labdédt a hdaléval parhuzamosan
passzoljdk.

4. Futé passz a halé kézelében harom jatékossal

A cél itt az, hogy a gyerekek a tdmadévonalrél
induljanak, szégben fussanak a héléhoz, és
forduljanak a cél felé. Vedd ré& &ket, hogy a bal
ldbukkal dlljanak meg, amikor a hélé kézelébe
érnek, és passzoljék a labdét az antenna vagy a
tarsuk homloka felé. Ellendrizd, hogy gyorsan
mozognak-e, hogy a labda ald keriljenek-e,
alacsonyan, mélyebb silyponti helyzetben
maradnak-e. Gy8z&djink meg arrél, hogy a
kévetkez8 lépéseket, azaz a felugréssal térténd
feladast és a hdatra térténd feladdst helyesen
hajtigk végre. Tiz egymdst kévetd passz utdn
forogjanak a gyerekeket.

A gyakorlatsor utolsé gyakorlataként a gyerekek
jGtsszanak egy olyan jatékot, amelyben minden
csapattag feladhat. Jatsszdk a jatékot 4 - 4 elleni
formétumban. Gy8z8djén meg arrél, hogy a
gyerekek Udvdzlik egymaést a jaték megkezdése
elétt, és hogy mindegyikiknek kijeléltek egy-egy
szerepkért. A gyerekek forgaskor kérjetek idét, és
ne feledjétek, hogy mindenkinek adjatok esélyt a
jatékra.
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2. GYAKORLATSOR: FELADAS A PALYA HATSO RESZEBOL

A feladds nem mindig a hdléhoz kézeli teriiletrdl végezhetd el. Bizonyos esetekben a nyitasfogadé
jatékosok alig tudjdk bejdtszani a labddt, vagy az kikeril a pélyérél. Ezért a gyerekeknek jéval a
palyan kivilr8l vagy messze az alapvonal mégiil kell gyakorolniuk a feladést.

A hatsé sorbél t6rténé feladasra vonatkozé legfontosabb tudnivalék

1. A gyerekek gyorsan mozogjanak, hogy a labda alé tudjanak helyezkedni, maradjanak minél
mélyebben, és nézzenek a célpont felé.

2. Mozgés kdzben kiegyenesedhetnek; de ha mér a helyikén vannak, behaijlitott térdekkel varijdk meg,
hogy a labda elég kézel j6jjén ahhoz, hogy kényelmesen vissza tudjék juttatni a célba. Ha elegendd
idejik van, nézzenek a célpontra, hogy ellen8rizzék a tdvolsdgot, majd vigyék vissza a tekintetiket a

labdéra.

3. Célszer( ravenni &ket, hogy kosdrérintéssel passzoljanak; ha azonban a labda alacsonyan érkezik,
akkor haszndlhatnak alkarral t6rténd feladdst is.

4. Hétra feladéskor a gyerekek dlljanak héttal a célpontnak. Vedd ré 8ket, hogy hajoljanak hétra, és a
labddt magasan és egyenesen a mégéttik 1év8 célpont felé irdnyitsdk. A labda feladdsa utén
forduljanak meg, és figyeljék, hova érkezik a labda.

1. Elére mozogasbél hosszu feladas elére

Ebben az els8 gyakorlatban a gyerekek élljanak
készenlétben az alapvonal mégétt. Amikor odadobod
nekik a labdét, igyelj arra, hogy gyorsan mozogjanak,
hogy a labda ald kerilienek, és magasan maguk elé
tegyék. Idedlis esetben a labddnak minden alkalommal
30-50 centiméterrel a halé elé kell kerilnie. Ismételje
meg a gyakorlatot tizszer, a gyerekeket egyenként
véltogatva, hogy mindannyian kapjanak lehetéséget a
feladat gyakorlaséra.

2. Jobbra vagy balra mozgatas amikor a feladé kézépen dll

A cél itt az, hogy a gyerekek a labdét egy kézépen lévé

4 N—§ \ , célpont felé irdnyitsdk, majd visszatérijenek a kiinduldsi
@ J helyzetikbe. Végeztessik velik el ugyanezt a

gyakorlatot egy jobbra dobott labdéval. Amint a
gyerekek kell§ jartassagot értek el, javasoljuk, hogy a

1y . 1 \ labdét alkarral adjék fel a tovdbbiakban. Cserélie a
| Y | . ’ ’” ’ .o . .

/ A E‘-jl; ________________ 4 \ gyerekeket, miuvtén lehet8ségik volt gyakorolni a jobb
| IR N e { \ Ve (e . s’ s ’ e . /e . ’

[ e v le) |\ és bal irdnyba t6rténé feladdst, és ismételje meg tizszer.
L A\ £ )

46



3. Jobbra vagy balra térténé mozgas tavolabbi oldalra t6rténé feladassal

= Miutan balra dobtunk egy labdét, a gyerekek kérivben

///‘Ll’—\\\ haladjanak arra, amerre a labda valészinileg érkezik,

¥ ) ( X és dlljanak a célponttal szemben jobb oldalsé éllasba.

R / Edzé 3\\ 2 | Gy&z8djenek meg arrél, hogy ekdzben a kiilsé ldbukat

'," i Q e ".‘l a cél felé helyezik, és a labddat a cél felé iranyitjdk.

f 0 T - e | Cserélie a gyerekeket, miutén elvégezték a jobbra és
[ \Lf'll | balra térténd feladast, és ismételje meg tizszer.

4, Pontos hatra feladas

Kezdd dgy, hogy elhelyezkedsz a pélya kézepén, a
gyerekek pedig veled szembe a pdlya hatsé részén.

Dobd a labdét a gyerekek mégé, és vedd ré 8ket, hogy
/\ megfordulva fussanak a labda utdn, és jatszdk vissza a
’ (_)/ Q \\ / labd4t egy hdtra térténd feladdssal. A gyerekek
'L,' l\ o szédméra nehézséget okozhat ez a gyakorlat, ha a
s z/ labdét tdl alacsonyan vagy tl messzire dobod, ezért
/ érdemes egy kénnyld, magasra dobott labdéval
/ kezdeni. Tiz prébdlkozds utén cseréld a gyerekeket.

5. Kereszt feladas hatra a gyerekek mégé dobott labdabél

Kezdjik ugyanigy, mint a 4. gyakorlatot. Dobjuk a
labdét a gyerekek hata mégé jobbra vagy balra. Vedd
rad 8ket, hogy forduljanak meg és fussanak a labda
utdn, maradjanak mély silyponti helyzetben és
keriilienek a labda al4. Hétrahajolva és a testik teljes
kinydlasat kihaszndlva végezzenek hétra feladdast
hosszan az ellenkez8 irdnyba. Miutén a gyerekek némi
fejlsdést mutatnak, kérd meg Sket, hogy alkarérintéssel
is végezzék el a feladatot. Ismételjik meg a gyakorlatot
tizszer mindkét irGnyba. Ha ezt nehezen tudjék jél
végrehaijtani, térjink vissza az alapokhoz, a hétra
feladéshoz.
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3. GYAKORLATSOR: AZ UTES MEGTANITASAHOZ

Minden réplabdézé szeretné j6l megitni a labdat. Mivel a mini réplabdahélé alacsonyabb, mint a
hagyoményos réplabddban haszndlt hélé (nagyjabél 6 lab magas a 8 lab helyett), minden
gyermeknek képesnek kell lennie a labddt megiitnie, még akkor is, ha nem magas, feltéve, hogy
megtanul néhdny tippet és |6 id8zitést alkalmaz.

Harom fontos szempont van a gyermekek ités tanitasandl:

1) hogyan kell kihdzédni a hélétdl a pélya hétsé részébe,

2) hogyan kell megiitni a labddt, lenditeni és kontaktot teremteni, és

3) hogyan kell ugrani, megkézelitéstdl a felugrasig.

Ugyeljen arra, hogy ezeket a killsnbsz8 szempontokat lépésrél lépésre tanitsa meg.

Kulcsfontossagu tudnivalék a karlenditéssel kapcsolatban Gtésnél

1. A gyerekeknek mindkét karjukat hétra kell lenditeniiik, és ugrds el&tt egy kicsit O
szdkkenniik kell. A fels&testiknek elére kell déInie, a karjaik véllmagasség felett

helyezkedjenek el. i
2. Vegyik ra 8ket, hogy lenditsék a karjukat elére és felfelé. A gyorsabb lendités

érdekében hqjlitsék be a kényokiket. Az egyensily megtartédsa érdekében
mindkét karjukat lenditsék elére, mikézben felegyenesednek, ne csak az ité
karjukat.

3. Mutassuk meg nekik, milyen fontos, hogy mindkét karjukat a filik mégé
hiozzdk, kiléndsen az itd karét.

4. Hozzék be a nem it8 kart a testikhéz kézel, és lenditsék az 6t8 kart alkarjét
lefelé, a kénydkiket ugyanabban a helyzetben tartva. Csukléjukkal hajtsanak
végre egy csapé mozdulatot, amikor a labda felsd részét a tenyeriikkel eltaléligk. Ha a kényskikkel
lenditenek, az érintkezési pont lejjebb lesz, és a végén a labddt tolni fogjék. Ennek eredményeképpen
a labda valészinGleg kirepil a pélyarél. A mini-réplabddban hasznélt labda (200-220 gramm)
hajlamos lebegni, és kénnyen kirepil a pélyarél, ha a gyerekek nem csapé mozdulattal itik meg.

5. Mivel a labda puha, a gyerekek kénnyebben tudjdk irdnyitani, ha tenyérrel vagy szétnyitott 6t ujjal
utnek.

1. Labdadobas labdapattintassal parban

Az 1. gyakorlatban a gyerekek tartsék a labdét a
tenyeriikben, mind az &t ujjukkal egy vonalban. Ezutdn
pattintsuk a labdéat a padlérél a tarsuk labénak irdnydba, és
prébéliuk meg a labdat minél magasabbra pattintatni. A
labdét a legmagasabb ponton, a fejiik f5lét engedjék el gy,
hogy csuklé-csapé mozdulatot hajtson végre. Ugyelienek
arra, hogy a dobé kénydkiket a fejikhéz kdzel tartsdk, és a
masik kényskst szorosan a testiikhdz hizva. Ugyeljink arra,
hogy a jobbkezes gyerekek a bal ldbukat elére helyezzék, és
forditva. Tiz dobds utdn cserélie a gyermekeket.
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2. A tars labahoz koézel ittt labda egy vagy két kézzel torténod elkapasa

Ennek a gyakorlatnak a célja, hogy a gyerekek a nem ité
kezikkel alacsonyan dobjék fel a labdat. Ugyeljink arra,
hogy ne dobjdk til magasra a labdét, és fokozatosan
néveljik a tdvolsdgot. Utéskor a gyerekeknek az ité karral
ellentétes labdnak kell elél lennie. Ellen8rizze, hogy a labdat
a partnerik ldbéhoz kézel Utik-e, és hogy a labdét a
domindns kéz véllmagassdgabél dobjdk fel.

Allitsuk a hdlét a gyerekek kényskének magassagéra, és
éllitsuk 8ket 1 méterre a halétdl. Dobjék fel a labddt,
lenditsék meg az alkarjukat, és iUssék &t a labdat a halé felett
éles szégben a padléra. Ha a gyerekek kényske nincs
kinyijtva, eléfordulhat, hogy hozzdérnek a héléhoz, vagy a
labda nem megy &t rajta. Ugyeljink arra, hogy a labdét a
lehetd legmagasabb ponton taldliék el, teljesen kinydijtott
knyskkel. Allitsd parba a gyerekeket, és az iték Uissék meg
a tdarsuk dltal dobott labdét. Tiz ités utdn cserélienek
szerepet. Allitsuk meg 8ket, hogy ne dobjék til magasra a

labdét.

4. Feladott labda Gtése a tars labara, harom jatékos

Ennél a gyakorlatnél a gyerekek jétszék a labdét az itdk
arca elé. Bdtoritsuk a feladdkat, hogy a labdat a lehetd
legmagasabb ponton érintsék, és ellendrizzék, hogy az iiték
a lehetd legmagasabb ponton itik-e meg a labdat.
Prébdljgtok meg minimalizélni a tavolsdgot a feladék és az
iték kozétt. Ha lehetséges, a gyerekek ugorjanak, miel&tt
leitnék a labdét. Tiz prébdlkozés utdn cserélienek szerepet.
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4. GYAKORLATSOR: AZ IGAZODAS, LENDULETSZERZES ES A FELUGRAS

MEGTANULASA UTESHEZ

Miutén megtanitottad a gyerekeknek, hogyan lenditsék a karjukat és hogyan érintkezzenek a labdéval,
a kdvetkez8 |épés az, hogy megtanuljdk a megkézelitéstsl a felugrasig és az ugrdstdl az itésig tartd
sorrendet.

A legfontosabb tudnivalék a megkézelitésrél, a felugrasrél és az ugras médijarél

1. Magyarézd el a gyerekeknek, hogy az itéknek kérilbelil 3 méterre kell visszahizédniuk a hélétdl,
hogy a feladék a labdéat maguk és a halé kézé tudjdk jatszani. Az Gt8nek 45 fokos szégben kell
visszahizédniuk balra, ha a labdét a jobb oldalukrél adjdk fel. Forditva, 45 fokos szégben jobbra kell
visszahdzniuk, ha a labdét a bal oldalukrél adjdk fel.

2. Vedd rd a gyerekeket, hogy a feladott labda magassdganak megitélésével kezdjék a megkszelitést.
Kezd8k szdmdra el8nydsebb, ha hdromlépéses megkozelitéssel kezdenek, a domindns keziikkel
ellentétes ldbbal indulva. A jobbkezes gyerekeknek a baljobb-bal, mig a balkezes gyerekeknek a jobb-
bal-jobb 1épési sémdt kell hasznélnivk. Ha a gyerekek megszokjdk, hogy a maésik ldbukkal indulnak el,
az is rendben van. A lépések széma és a kiindulasi helyzet is eltérhet gyermekenként. Altaldnos
szabdlyként a gyerekeknek a domindns keziikkel ellentétes ldbanak kell el8l lennie a megkdzelités
megkezdésénél.

3. A gyerekek maradjanak alacsony silyponti helyzetben, amikor elkezdik a megkézelitést. A
legalacsonyabb ponton, kézvetleniil a felugrés el8it a csip8jiknek és a térdiknek O fokos, illetve 90
fokos szégben kell dlinia. Prébéljuk meg elérni, hogy fokozatosan érjék el ezeket a szégeket.

4. A megkdzelités lehet lassi, amikor a gyerekek még tanulnak, de a sebességet fokozatosan névelni
kell, amennyire csak lehetséges. Az utolsé két-hdrom lépés fontos ahhoz, hogy lendiiletet generdljunk a
padlérdl valé ellskéshez és az erds ugrdshoz.

5. A gyerekeknek a kdnyskiiket elére és felfelé kell lenditeniik, a csip8jiket és a térdiket haszndlva
kell lendiletet venniiik, és végil a bokdjukat erdteliesen el kell 16knitk a padlétél az erés ugréshoz.

6. A bokdjuk, térdik és csipdjik behajlitasaval nyeliék el a féldet éréskor keletkezd Utést, és
kiegyensilyozott helyzetben érjenek foldet.

Helyes és helytelen megkozelitések Gtésre

L /N
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P | U
| 2."’ . l | . “\2 !
| ;".-"‘l | [ 1‘ |
| 45°-ban balra l‘ |l 45°-ban jobbra |
| | |8 |
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( HELYES ) ( HELYTELEN )
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1. Harom lépésbdl felugras

2. Ugras és elkapas
két jatékossal

A 2. gyakorlatban a gyerekek
dllianak a hélé kézelébe, és
dobjdék a labdét 2-3 méterrel a
halé f6lé. A tdarsaik
kézelitsenek a tdmadévonal
felsl, és ugorjanak, hogy
elkapjdk a labddt a
legmagasabb ponton.
Ugyeljink arra, hogy az ugré
gyerekek teljes er8bdl és
egyenesen felfelé ugorjanak.
A labdét a domindns kezik
vélla el&tt kell elkapniuk,
teljesen kinydjtott karral.
Allitsuk meg 8ket, hogy ne
dobjék t6l magasra a labddt.

A gyakorlat célja, hogy a gyerekek megtanuljék a kar-
és labkoordinécié idézitését. Ehhez vegyitk ré &ket,
hogy alacsonyan, elérehajolva induljanak el. Ha
jobbkezesek, akkor az 1. ponton tegyenek egy kis
lépést a bal lédbukkal, a 2. ponton I|épjenek és
ugorjanak a jobb lébukkal, a 3. ponton pedig
zarjanak a bal ldbukat és ugorjanak mindkét labukrél
fél. Ha jobbkezesek, akkor érjenek le a bokdjukra a
2. ponton, lazitsék el a karjukat és hizzdk hétra. A

gyerekeknek ki kell haszndlnivk a reflexet a karok
elére és a fejik folé lenditésére. Lenditsék felfelé a domindns keziket, hogy a bal keziiket a jobb
kezikkel a legmagasabb ponton ldgyan megissék. Gyorsan, majd érkezzenek le. J6 étlet, ha
ravesszik 8ket, hogy a bal keziiket a jobb kezikkel a legmagasabb ponton lagyan iissék meg.

3. A labda atjatszasa
halé folott légi
kosarérintéssel vagy
egykezes ejtéssel, két
egymassal szemben
allé jatékossal

A 3. gyakorlatban a gyerekek
dobjék a labdét a partnerisk
felé. Gyézd8djink meg rélq,
hogy gyorsan mozognak a
labda felé, és a testik eldl a
halé folé tovabbitjak azt,
miuvtdn |6l id8zitették az
ugrdst. Rendezziink versenyt,
hogy tiz prébdlkozésbél ki
tudja a legtébbszér halé felett
attenni a labddt.

4. Dobott labda
atjuttatasa a halé
folott légi
kosarérintéssel vagy
egykezes ejtéssel

A 4. gyakorlatban dobj egy
labdét az itdk és a halé kézé.
Ugyeljink arra, hogy a
gyerekek ne dobjdk a labdat
tol kézel a héléhoz. Egy
pattands utdn szedjék dssze a
labdét, hogy a labda ne
jusson vissza a hélé ald.
Fogjdk meg és adjdk &t a
labddt a dobéknak. Tiz
préobdlkozds utén cserélienek
szerepet a gyerekek.
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5. GYAKORLATSOR: UTES A HALO FELETT

Ha a gyerekek mar elsajdtitottdk a megfeleld
id8zitést, kénnyebben tudnak magasra ugrani és
a hélé felstt atitni a labdét. Akkor a labda
leitését gyakoroljdk, mutass r4, hogy két
kilénb6z8 mozdulatot egyesitenek egyetlen
gordilékeny mozdulattd.

Eddig a pontig az ajénlott gyakorlatok az ugrés
és a labda elkapdsa, illetve passzoldsa volt.
Most a gyerekeknek meg kell prébalnivk a
labdat kénnyedén (mintha pofozndnak) csuklé-
csapé mozdulattal megiitni. El&szér is vegyiik ra
8ket, hogy lazitsék el a vallukat és a karjukat, és
a kénydkiket egyenesre nyijtva issék meg a
labda tetejét. Ezutdn vegyik ré &Sket, hogy
karlenditéssel és csuklé-csapé mozdulatéval
fokozatosan egyre er&sebben iissék meg a
labdét. Ha tdl nagy erét haszndlnak, és a
lenditést a kénydkikb8l kezdik, az érintkezési
pont til alacsonyan lesz, és a labda hajlamos
lesz a pélydn kiviilre kerilni.

1. Jatékos tars daltal dobott labda
ejtése

Az otlet itt az, hogy a gyerekek a témadd
vonalrél induljanak, hasznéljgk a hdromlépéses
megkézelitést, és alacsony silyponti helyzetbdl
egyenesen ugorjanak fel. Nyuijtsdk ki a jobb
kénydkiket, hogy az ujjaikkal eltoljgk a dobott
labdét. Ugyeljink arra, hogy a bal kényskiket
szorosan tartsdk, amikor a labdat ejtik. A
megfeleld id8zités elsajdtitdsdhoz gyakoroljanak
annyiszor, ahdnyszor csak sziikséges.
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2. Jatékos tars altal dobott labda
kénnyed megiitése

A 2. gyakorlat célja, hogy a gyerekek a
feldobott labdat kénnyedén megissék a
tenyeriikkel. Az it8 karjuk kényskét egyenesitsék
ki, és hasznédlijanak csuklé-csapé mozdulatot.
Ugyeljink arra, hogy a labda fels8 részénél
érijenek a labddhoz, és a bal karjukat a
testikhéz kézel, a mellkasukon vagy a hasukon
tartsdk.

3. Dobott labda Utése

Ebben a gyakorlatban a gyerekeket arra kell
ravenni, hogy teljes erdvel kézeledjenek és
ugorjanak. Végezzenek nagy, gyors karlenditést.
Ahogy a gyerekek fejlédnek, 1épjiink &t a dobott
labdéval valé itésrél a kdzvetlen Gtésre, és végil
a kilénb6zé megkdzelitési tésre. Ugyeljink
arra, hogy a labda magasan térténé
eltaléldsdhoz csuklés-csapkodé mozdulatot
haszndljanak. Ellenérizze, hogy a labdét a
megkézelitéssel azonos irdanyba itik-e, és hogy
egyetlen Utéssel kezdik-e, majd utdna
megprébdlhatiék egymés utédn kétszer vagy
héromszor is megitni.



6. GYAKORLATSOR: KULONBOZO IRANYOKBA TORTEN® UTES MEGTANULASA

Elsajdtitottdk-e a gyerekek a Gtést, barmilyen tipusid
feladdsrél legyen is sz, azaz magasan, alacsonyan,
a hdélétél tavol vagy a héléhoz kézel2 Ha ez a
helyzet, akkor itt az ideje elmagyardzni nekik, hogy
ha csak egy irdnyba itnek, az ellenfélnek kénnyi
dolga lesz a védekezésben, mivel minden
alkalommal ugyanabbél a poziciébél fognak
blokkolni vagy mez8nyvédekezni. Ezért fontos, hogy
a gyerekek elkezdjék gyakorolni a kiilénb6z8 iranyd
Utéseket, amint képesek lesznek kévetkezetesen itni.

Mielétt azonban elkezdenénk ezt a gyakorlatot, ra
kell mutatnunk a gyerekeknek, hogy a lendités
médja attél figg, hogy a feladds tévol vagy kézel
van-e a halétél.

Kulcsfontossagu tudnivalék arrél,
hogyan kell a kart a feladas
figgvényében lenditeni, és hogyan lehet
a halé teljes szélességét kihasznalni.

1. Ha a feladés kdzel van a hdléhoz, a
gyerekeknek éles kis lenditéssel kell a labda
tetejénél érintkezniik.

2. Ha a feladés tdvol van a halétél, akkor a
felsdtestiiket hétra kell haijlitaniuk, és a karjukat
nagy ivben kell lenditeniiik. Vedd ré& 8ket, hogy
Ugy Ussék meg a labdét, mintha pérgetést
szeretnének végrehaijtani. Figyelmeztessiik 8ket,
hogy csak a csuklébél issenek, mivel ha karbél
itnek labda kénnyen a héléban landolhat.

Az alébbiakban négy technikét mutatunk be a
kildnbsz8 irdnyokba térténd itésekhez:

a. Vdltoztassuk meg a megkdzelités kiinduléd
helyzetét, és issiink més irdnyba.

b. Hasznélja ugyanazt a kiinduldsi poziciét, de
véltoztassuk meg a megkézelités iranyét, hogy mas
irGnyba Usson.

c. Vdltoztassuk meg a megkézelités utolsé két
|épését, hogy egy mésik irdnyba Ussiink.

d. A labda killénb6z8 részeinek megiitése, példéul a
jobb vagy a bal oldala, hogy killénb6z8 irdnyokba
juttassuk a labddt. Ez a technika akkor is
haszndélhaté, ha sancrél prébélod kiitni a labdét.

1. Az Utés megkozelitése a kiindulé
helyzet megvaltoztatasaval, hogy
mads iranyba Ussink

A gyakorlatsor elsé gyakorlatdban a gyerekek
induljanak el az A poziciébdl, és egyenesen
Ussenek. A B poziciébdl indulva iissenek keresztbe a
palydn. A C helyrdl induljanak el, hogy balra
Ussenek. Végil javasoljuk, hogy felvéliva az A, B és
C pontrél indulva issék a labdét. Prébdljanak meg
egymds utdn két itést minden pozicidbdl, és tiz
prébdlkozas utén cseréliék le a gyerekeket.

2. A megkézelitési irany
megvaltoztatasa egy masik iranyba
torténd tés végrehajtasa érdekében
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A gyerekek kezdjék el ugyanabbél a poziciébél,
mint kordbban. Lendiletes megkézelitést
alkalmazzanak, mintha egy ives vonalat hiznénak,
hogy a labdét keresztbe iissék a pélydn, ne feledjék,
hogy a lendilletes megkdzelitést kordbban kell
kezdeni, mint a hagyomdnyos megkézelitést.
Gondoskodj arrél, hogy a feladék egy kicsit
magasabbra helyezzék a labddt, hogy a utéknek
tébb id8t adjanak a révid ités hasznélatdhoz.
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3. A megkozelités utolsé két
lépésének megvaltoztatasa, hogy mas
iranyba Ussink

Ha a gyerekek jobbkezesek, a jobb labuknak
kifelé kell mutatnia, amikor a mésodik |épést
megteszik. A harmadik 1épésnél és az ugrdsndl a

bal ldbukat a jobb ldbukhoz kell felhdzniuk.

4. Mas iranyba ités a labda
oldalara vagy kézepére torténo
Utéssel

e

Ez a technika akkor hasznos, ha sdncrél
prébdljuk kiitni a labdét. Bar a szokdsos iUtés
technika a labda kézepének eltalalasabdl dll, a
labda egyik oldalénak eltalélésa is j6 eredményt
hozhat. llyenkor azonban a gyerekek it§ vallét
kissé a labdan belilre vagy kiviilre kell igazitani.
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5. A sancrdl valé kiités

A cél az, hogy a gyerekek a 4. gyakorlatban
leirt technikéval Ussék el a labdét. Célozzdk meg
a blokkolék kezét, hogy a labda a pélyén kivil
landoljon. Ugyeljink arra, hogy a labdét az s
vélluk el&tt taldligk el. Ezutdn prébdld meg
elérni, hogy a labda kiilé6nb6z8 részeivel
érintkezzenek. Erje el, hogy a halé jobb és bal
oldalén is gyakoroljanak.

6. Folyamatos Utés kilonbo6zo

sz6gekbol
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Végezetill a gyerekeknek két forditott szdget kell
megitniik az el§z8 6t gyakorlatban tanult
technikdk alkalmazéséval. Gy&zédjink meg
arrél, hogy a labdét ité gyerekek
visszahiUzédtak az elsd iitésbdl, mielstt a feladdk
egy mdsodik labdét jatszanak nekik.
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