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Lang Ping, a kinai szarmazasu legendas rop-
labdazo és edz6, az egyik interjujaban a helyes
technika fontossagardl beszélt.

~LAmikor a valogatottnal dolgoztam, sok klub-
edz6 nem tanitotta meg jol a technikai alap-
készsegeket. A jatékosoknak aztan kulonbozé
elképzeléseik és technikaik voltak, amikor a va-
logatotthoz kerultek. Rengeteg rossz szokassal
rendelkeztek. Nagyon fontosnak tartom a rop-
labda alapjainak az oktatasat, kUlonosen a fiata-
labb jatékosoknal. Amikor nyolc évig jatszanak,
majd bekerulnek a valogatottba, nagyon nehéz
valtoztatni a szokasaikon. Szerintem nagyon
fontos a rdplabda alaptechnikdinak helyes
megtanitasa.

Sokan szeretnek edzéskddni, de nem minden-
ki tudja, hogyan kell helyesen tanitani a jaték-
készségeket. Befolyasoljak gyermekeink jovojét
azaltal, hogy helytelenUl tanitjak a készségeket.
Nagyon sok olyan jatékost lattam, aki nagyon
jol tud ugrani és sportos, de az elsd dolog, amit
meg kell kérdeznem: »Tudod kontrollalni a lab-

dat?« Nem lehetnek olyan gyerekeink, akik ki
tudnak ugrani az edz6terembdl, de nem tudjak
iranyitani a labdat. A fizikai felkészultség fontos,
de a technika még fontosabb.

Magam is rengeteg olyan jatékossal dolgoz-
tam, akik egyszerlen nem voltak képesek bi-
zonyos taktikai elemet végrehajtani a hianyos
vagy rosszul beidegzddott technikai készsegek
miatt. Edz6kkel folytatott beszélgetéseim alatt
rengetegszer hallottam, hogy a réplabda tech-
nikaja az évek alatt nem valtozott. Az alkar- és a
kosarérintést ugyanugy hajtjak végre a jatéko-
sok, mint 20-30 évvel ezeldtt. Az Utés karmun-
kéja sem valtozott meg dontéen. Elfogadom.
Ha nem is értek mindennel egyet. Akkor mégis
mi lehet az oka, hogy a fejlett réplabdakultura-
val rendelkezd orszagok sikeresebben oktatjak
a gyerekeket erre a csodalatos sportra?

Ez egy rendkivul komplex kérdeés, de Iényegé-
ben ezekben az orszagokban az edz6k sokkal
tudatosabban oktatjdk a mostani generaciot.
Komoly kutatasok segitik a tanulési folyama-
tok minél magasabb szintlU elsajatitasat. A tu-
domanyos vizsgalatok, kutatasok és az abbdl
levont eredmeények mind azt a célt szolgaljak,
hogy Uj ismeretek, informaciok vagy megér-
tések segitségével mélyebb és hatékonyabb
ismeretekkel tudjuk a rank bizott jatékosokat
felvértezni. A tudatossag., a megtervezettség,
a fokozatossag fontos kulcsszavak az oktatas
metodikajaban.

Ahhoz, hogy ezekre a kérdésekre valaszt kap-
junk, elengedhetetlen az alapfogalmak el-
sajatitasa (atismétlése). A technika oktatasi
metodikdjanak megértéséhez és a folyamatok
meélyebb megismeréséhez nem art, ha az ala-
pok tisztazasaval kezdjuk. A tanulas fogalma-
nak és fajtainak meghatarozasa a megfelel®
kiinduldpont.



A tanulas fogalma a kdznapi értelemben az
elsajatitas valamennyi formaja, amelynek ered-
meényeként az egyén olyan ismeret, tudas, ké-
pesség birtokaba jut, amellyel azelétt nem
rendelkezett.

Annak alapjan, hogy a tanuléas milyen viselke-
désben eredményez valtozast, megkuldonbozte-
tlnk:

mozgastanulast, motoros tanulas,
perceptudlis (észlelési) tanulast,
verbalis tanulast.

A sport oktatasa folyaman szamunkra a legfon-
tosabb a mozgastanulas, a motoros tanulas.

Nadori Ldszlo szerint a mozgasos cselekvés-
tanitas-tanulas: ,A viselkedéses teljesitmények
fejlédése  (alkalmazkoddsa),  tokéletesitése,
6sszefoglaloan valamely mozgasfeladat meg-
olddsa a folyamat optimalis szabalyozdsdval.”

A mozgastanulas egy rendkivul komplex teve-

kenység, amelyre bizonyos szegmensek hatas-

sal vannak, mint az az alabbi abran is lathata.
mozgastanulas

Mozgastanulas
valtozoi
fogalma l
Proceduralis \ /
\ / Feedback
Mozgastanulas
e

o A SN
Deklarativ és Mozgéstanulas
asszociativ tanulas fazisai

Adam i Transzfer
elmélete Schmidt hatés
elmélete

A folyamatok tovabbi megértéshez emeljuk ki az
egyik fontos elemet, és nézzuk meg a mozgas-
tanulds szakaszait, fazisait:
3 szakaszos modell (Fitts és Poser 1967)
«  Kognitiv: megtanulni mit, kell csinalni
Asszociativ: a mozgasminta finomitasa,
pontositasa
Autondém: készség kifejlédése
« 2 szakaszos modell (Gentile 1987)
Korai szakasz: a mozgas elméletének
megszerzése

Tanulas és

(megfelel Fitts & Posner kognitiv szakaszanak)
Késéi szakasz: berdgzddés/felosztottsag
(megfelel Fitts & Posner asszociativ és auto-

nom fazisainak)

A kUldnb6z8d szakaszok jellemzéi és fajtai sza-
mos tankdnyvben és tudomanyos értekezésben
megtalalhatok, ezért mélyrehatobb magyara-
zatba nem is mennék bele.

Mint fentebb mar emlitettem, alapveté az ok-
tatas pontos és szakszerd megtervezése. A cél
nemzetkdzi szintl felndttjatékosok képzése.
Donté a megfelel6 modszer kalibralasa a kU-
|6nb6z6 korosztalyokban, illetve a fokozatos-
sag elvének betartasa. A fokozatossag elve egy
altalanos alapelv, amely szamos teruleten és
helyzetben alkalmazhatd. Az alapétlet az, hogy
valtozasokat vagy elérehaladast fokozatosan és
lépésrol Iépésre érdemes elérni ahelyett, hogy
hirtelen vagy tul gyorsan prébalnank megvalo-
sitani 6ket. Ennek a modszernek a célja az, hogy
megkonnyitse a fejlédést, minimalizalja a kocka-
zatokat és hozzajaruljon az eredmények hosszu
tavu fenntartasahoz.

A didaktikai progresszié célja, hogy szilard ala-
pot biztositson az egyre dsszetettebb készse-
gek felépitéséhez. gy haladunk a kénny(tél a
nehézig, ismerttél az ismeretlenig, egyszerutél
az Osszetettig.

Az utébbi években rengeteg kulféldi folydiratot,
kdonyvet és szakcikket néztem at. A fent emlitett
Fitts és Poser féle 3 szakaszos modellhez meg-
szolalasig hasonlit az olasz, illetve a brazil rép-
labda oktatasi metodikaja. Emlékszem, hogy az
FIVB-edz6képzésen a japan instruktorunk min-
dig azt hangsulyozta, hogy egy edzének soha
nem szabad masolni. Ezt a tanacsot szem el6tt
tartva megprébaltam a rendszerUket a sajat fi-
lozofidmba beultetni, és azt gondolom, hogy az
elmult 4-5 évben sikerult a megfelelé szinten
alkalmaznom. Véleményem szerint az olasz rop-
labdaban dolgozé szakemberek tokéletesitettek
egy mar meglévé rendszert és ebben a rend-
szerben tudatosan dolgoznak. Es itt a hangsuly
a rendszeren van. Ezért is tartom fontosnak,
hogy ezeket az alapdsszeflgéseket, minden
edzdnek meg kell ismernie.



Tehat, hogyan is néz ki az altaluk elképzelt metodika?

Analitikus (Block training)

Helyes technikai végrehajtas szabvanyos szituaciékban

Szintetikus (Game-like training)

Helyes technikai végrehajtas kdzepesen valtozé szituaciokban

Globalis

A tanult technika alkalmazasa jaték helyzetben

Mint az a fenti abra mutatja, a mozgastanulast
itt is harom részre osztjak fel. Analitikus, szinte-
tikus és globalis edzésre. Mindegyik edzésfajta
mellé odairtam a megfeleld angol kifejezést is.
Angol szakanyagok olvasasa folyaman ezekkel
a kifejezésekkel talalkozhatunk.

Az analitikus edzés (a jaték kontextusa-
tol elkllonitett technikai mozdulat) a techni-
ka elsajatitasanak alapja. Az analitikus edzés
a roplabdaban olyan gyakorlati megkdzelités,
amelyben a jatékosok egy adott technikat vagy
készséget gyakorolnak és fejlesztenek ki részle-
tesen és izolaltan. Ez a mddszer lehetévé teszi
a jatékosok szamara, hogy fokuszaljanak egy
konkrét készség vagy technika tokéletesitésére,
miel6tt azt beépitenék a valds jatékhelyzetekbe.

El6ny:
« lehetévé teszi a finommotoros-vezérlés
fejlesztését,
+ lehetdvé teszi az érintésérzékenység fej-
lesztését,
+ lehetdvé teszi a mozgas szerkezeti kor-
rekcigjat,
« lehet6vé teszi a motoros szekvenciak fej-
lesztését,
« segithet atjutni a ,beragadasi pontokon”.

Hatrany:
- akészségek gyenge atvitele/alkalmazasa,
+ nehéz lehet fenntartani a mentalis figyelmet,
+ nodveli az elvarasok szintjét,
« a tanulds megtartésa altalaban gyenge
(fontos kulénbség van a tanulds és a teljesit-
mény kozott).

Globalis

Az ismétlések mindségének biztositasara vo-
natkozo legfontosabb pontot mar érintettuk: ez
a didaktikai progresszio nagyon fontos elve. A
sportolé szamara tul nehéz gyakorlat nem hoz
semmilyen hasznot a ndévekedésében! Mégis,
hogyan lehet azonositani a megfelel6 kiszdbot
a .progresszi¢ folytatasahoz™?

Az empirikus becslések annak megerdsité-
séhez vezethetnek, hogy egy gyakorlat akkor
hatékony, ha a helyes végrehajtasok szama a
teljes mennyiség 50%-a korul ingadozik, amely
érték akar 70-80%-ra is emelkedhet a stabiliza-
ci¢ legfejlettebb fazisaiban (de itt szintetikus és
globalis gyakorlatokat is kell végezni).

Az szintetikus edzés a technikak stabilizalasa,
ismétlése a jatékelemek kontextusaba behe-
lyezve. A szintetikus gyakorlatok kézéputat je-
lentenek az analitikus és a globalis gyakorlatok
kdzott. A jatékosok nem a palyan helyezkednek
el, hanem egy sor jatékhelyzeten dolgoznak.

El6ny:

lehetéveé teszi a mozgasszekvencia beil-
lesztését a megfeleld technikai idézitésbe,

szUkséges specialis sebességen torténd
ellendrzott végrehaijtas,

lehetdvé teszi a figyelem athelyezését a
déntéshozatalra,

készségatvitel: A jatékosok jobban meg-
tanuljak alkalmazni a gyakorlatok soran elsa-
jatitott technikakat valds jatékhelyzetekben.

Hatrany:
« a jatékosok olyan helyzetekkel taldlhatjak



szemben magukat, amelyekre még nincsenek
felkészullve, ami frusztracidt és potencialisan
rossz szokasok megeroésitését eredményezheti,
« mentdlis faradtsagot eredményezhet,
mivel a jatékosoknak folyamatosan gyors
dontéseket kell hozniuk és alkalmazkodniuk
kell valtozo helyzetekhez,

« gyorsan valtoz¢ jatékhelyzetekben az

A roplabda alaplancolata/sorrendje

edz8k talan nehezen tudnak azonnali és
részletes visszajelzést adni a jatékosoknak.

A jatékelemek gyakorlasahoz elengedhetetlen
a roplabda karakterisztikdjanak ismerete. Ezen
ismeret hianyaban nem tudja az edzé kialakitani
a kulénbozo jatékhelyzeteket.

A labdamenetet kll6nb06z6 jatékszituaciokra oszthatjuk fel (KO-t6l K...).

KO= Nyitas szituacio:

K1= Tamadas nyitasfogadas szituacio:

K2= Védekezés a tamadas ellen szituacio:

K3, K4= Tovabbi tdmadas/védekezési szituacio:

A globalis edzés a roplabdaban olyan edzésforma,
amelyben a jatékosok a teljes jatékhelyzetekben
dolgoznak, ellentétben az analitikus edzésekkel,
amelyekben az egyes készségek vagy technikak
kerUlnek kdzéppontba. A globalis edzés célja, hogy
a jatékosokat a valosagos jatékhoz minél kzelebb
hozza, és segitse Oket abban, hogy jobban
alkalmazkodjanak a valtozo jaték kértlményeihez.
El6ny:

- valdsaghUség,

- dontéshozatal és reakcio,

«  kommunikacio és csapatmunka,

- taktikai készségek,

+ kreativitas és rugalmassag.

Hatrany:
- technikai hibak, kevesebb koncentracio a
technikai részletekre,
+ rugalmas korrekciok hianya,
- kevesebb ismétlés,
+ allando stressz.

Nyitas és a szerval6 csapat
felkészulése a
sancra/mez6nyvédekezésre, ezzel
egy idében a nyitasfogadé csapat
felkészulése a fogadasra.

Fogadas, feladas, tamadas és
felkészllés az Utésfedezésre.

Els6 sanc/védekezés, feladas,
ellentdamadas és fedezés.

Masodik/harmadik stb.
sanc/védekezés, feladas,
ellentamadas, fedezés.

Az elméleti hattér bemutatédsa utan fontos,
hogy az edz6k gyakorlati tanacsokat is
kapjanak. A képzés maodszertana egy egymasra
épuld rendszer, meghatarozott mennyiségi és
mindségi paraméterekkel.

Az analitikus mddszert, edzéseket féleg mini-
€s gyerek korosztalyban javasolt hasznaini.

Szintén kiemelt szerepet kap az egyéni
technikaoktatasnak els§ fazisaban, illetve
késébb a stabilizacios fazisban. Amikor egy
edzd szeretne egy technikat megszilarditani,
akkor mindig javasolt az analitikus gyakorlatok
alkalmazéasa. Idésebb korosztalyokban az
alapoz6 id6szak elején, illetve az atmeneti
idészakban érdemes az analitikus edzéseket
elényben részesiteni.

Az edzések akar 50%-a az analitikus részbdl all,
mig a fennmaradd 25-25%-ot szintetikus és
globélis gyakorlatok teszik ki.

1"
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Egy mikrociklus felépitése az U13-as korosztalyban

“m

Analitikus 50%
Szintetikus 30%
Globalis 20%

A szintetikus modszert, edzéseket mar a ko-
zép- és halado ifjusagi korosztalyokban célzott
alkalmazni. Oriasi jelentésége van ezeknek a
gyakorlatoknak az alap- és jatéktechnika sta-
bilizacids fazisaban. Késébb az alapozd id6-
szak végén és a versenyiddszak elején javasolt
hasznalni. Egy edzdnek mindig a réplabda alap-
lancolatat figyelembe véve, adott elemkapcso-
latokat kell a jatékossal begyakoroltatni. Példaul:
nyitas utan védekezés vagy blokktevékenység
utan atmenet témadéasba. A szakembereknek

Egy mikrociklus az U13-U17-es korosztalyban

“m

Analitikus 50% Analitikus 30%

Szintetikus 30% Szintetikus 50%

Globalis 20% Globalis 20%

Egy mikrociklus az U20-as korosztalyban

““

Analitikus 30% Analitikus 30%

Szintetikus 30% Szintetikus 30%

Globalis 40% Globalis 40%
A globélis gyakorlatokat mar haladd junior- és
feln6tt korosztalyban érdemes preferalni. A
versenyidészak és a jatékrendszerek stabiliza-
cios fazisaban ajanlatos ezekre az edzésekre

Analitikus 50%

Szintetikus 30%

Globalis 20%

Analitikus 20%

Szintetikus 30%

Globalis 50%

Csutortok

Analitikus 50%
Szintetikus 30%
Globalis 20%

mindig gondolkodni kell, ezaltal felismerni és
meghatarozni bizonyos jatékhelyzeteket. Ezek a
gyakorlatok segithetnek a jatékosnak a jaték ol-
vasasaban is, igy egy gondolkodé és a megfele-
16 valaszt ado, kreativ versenyzdt nevelhetdnk.

Az edzések akar 50%-a a szintetikus részbdl all,
mig a fennmaradd 25-25%-ot az analitikus és glo-
balis gyakorlatok teszik ki. Jol 1athatd, hogy ebben
a korosztalyban is még a technika tanitasa a leg-
hangsulyosabb rész és nem a 6-6 elleni jaték.

Analitikus 20%

Csutortok

Analitikus 30%
Szintetikus 50% Szintetikus 50%

Globalis 20% Globalis 50%

Csutortok

Analitikus 20% Analitikus 10%

Szintetikus 30% Szintetikus 30%

Globalis 50% Globalis 60%
koncentralnunk. Az analitikus és szintetikus
gyakorlatok alig 20-25%-a, mig a globalis rész
50-60%-a a gyakorlasnak.



Osszefoglalva megint ki kell hangsulyozni, hogy
az oktatas célja a versenysportban nemzetkozi
szintd felnéttjatékosok képzése. Az aranyok be-
tartédsa és a tobb évre megtervezett neveld mun-
ka elengedhetetlen ezen cél megvalodsitasahoz.

Az oktatas metodikaja dinamikus és rugalmas
folyamat, amely lehetévé teszi az edz6k szama-

ra, hogy alkalmazzak és adaptaljak az oktatasi
modszereket az egyedi tanuldi igényekhez és
az adott helyzethez. Ezaltal biztosithato a haté-
kony és inspirald tanulasi kdrnyezet kialakitasa,
amely el6segiti a jatékosok sikeres fejlédését és
magas szintl eredményeit.

E
v alkalmassig
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