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Kit neveziink tehetsegnek?

LJTEHETSEG"ként hatarozzék meg azt a sze-
melyt, aki oroklott vagy szerzett viselkedésbeli
adottsagai miatt kulénleges vagy magas szin-
td hajlamot mutat a sportteljesitményre.

KULOGNBGZO KEPESSEGI JELLEMZOK:

- Atletikus képességek: Magas szintU telje-
sitményt mutat a sporttevékenységek soran,
és nagy motivaciot mutat erre vonatkozoan.

- Fizikalis képességek: A sportagra jellemz6é
antropometriai és fizikai jellemzdékkel kell ren-
delkeznie a testfelépités tekintetében.

- Dontési képesség: Magas szintl motivacio

a sportban vald sikeres szereplésre.

- Pszichologiai képességek: Az adott sport-
agban a sikert meghatarozo pszicholdgiai jel-
lemz6k megléte.

- Altalanos motorikus (mozgas) képesség:
Magas szintU tanulasi képesség; a mozgasok
kdnnyU és gyors érzékelése, elhelyezése és al-
kalmazasa a kuldnbdzd tertleteken.

A ROPLABDATEHETSEGEK KERESESENEK
KRITERIUMAI:

- Egészségi allapot

- Testfelépités

« Motoros képességek

« Labdakezelés és Ugyesség

« Pszicholdgiai, mentélis és szocialis jellem-
z6k

+ Terhelhet6ség

« Kronoldégiai és biologiai életkor kulonbsége

Egészségi allapot: A jeldltek jelenlegi egész-
ségi allapotat és az egészségi allapot lehetsé-
ges javulasat eldzetesen tesztek segitségével
kell elemezni. Az egészségugyi vizsgalatokat
orvosnak (sportorvosnak) és egészséglgyi
szemeélyzetnek kell elvégeznie az edzbvel
egyUttmukodve.

Testfelépités:

A testalkat szinte teljesen velUnk szUletett, és
nem valtoztathaté meg (vagy csak kis mérték-
ben) edzéssel vagy mas maodon.

Karszélesség, kéz mérete stb.
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A testmagassag fontos kritérium a roplabdas
készségek szempontjabdl. Ennek meghataro-
zasara alapvetdéen a kdvetkez6 modszereket
alkalmazzak:

1. A szUl6k, nagyszul6k magassaganak megha-
tarozasa.

2. A tehetségjeldlt csukldjanak rontgenfelvétele
hasznalhatd a végleges testmagassag becslée-
sére.

3. Felhasznalhatéak olyan tanulmanyok adatai,
amelyek szerint bizonyos életkorban bizonyos
szazalékos maximalis magassagot érnek el.

Tablazat: A csontok életkora és a varhato testmagassag szazalékos aranya kézétti kapcsolat

) Varhato testmagassag szazalékosan
Csont életkor
(YIL) Fiak Lanyok
Naptari életkor + 1| Naptari életkor | Naptari élrtkor - 1 | Naptari életkor + 1| Naptari életkor | Naptari élrtkor - 1
b 67 69,5 71,8 7l 75 747/
7,5 68,5 70,9 73,8 732 2 78,8
8 69,6 72,3 75,6 7 74 80,4
8.5 70,9 73,9 77,3 iy 81 82,3
9 72 75,2 78,6 79 82,7 84,1
9,5 73,4 76,9 80 80,9 84,4 85,8
10 74,7 78,4 81,2 82,8 86,2 87,4
105 75,8 79,5 81,9 85,6 88,4 89,6
atl 76,7 80,4 82,3 88,3 90,6 91,8
1l 78,6 81,8 83,2 89,1 91,4 92.6
12 80,9 83,4 84,5 90,1 929 932
{125 82,8 85,3 86 92,4 94,1 94,9
13 85 87,6 88 94,5 95,8 96,4
135 87,5 90,2 90,2 96,2 97,4 97,7
14 90,5 92,7 92,7 97,2 98 98,3
14.5 93 94,8 94,8 98 98,6 98,9
all3; 95,8 96,8 96,8 98,6 99 99,4
1555 97,1 97,6 97,6 89 99,3 99,6
16 98 98,2 98,2 993 99,6 99,8
at7/ 99 99,1 99,1 99,8 99,9 100
18 99,6 99,6 100
Abra: Magassag szamitési tablézat a névekedés szdzalékos ardnya alapjén adott életkorban
Fiuk Lanyok
Eletkor (év) | Elérendé magassagcm-ben | 200 | 195 | 190 | 190 | 185 | 180
10 156 | 152 | 148 159 155 151
11 162 | 158 | 154 | 167 163 158
12 168 | 166 | 160 175 170 166
13 176 | 170 165 180 176 171
14 182 | 177 | 173 186 181 176
15 190 185 | 180 188 183 178
16 196 | 191 186 189 184 | 179
17 198 | 193 | 188 190 185 180
18 200 195 | 190 190 185 180




A testrészek aranya szintén fontos a tehetség
kivalasztasaban:

Pl.: A hosszu kard, hosszu labu és révid torzsu
jatékosok alkalmasabbak a roplabdara, mint a
rovid kard, révid labu és hosszu térzsa jatékosok.

Motoros képességek:

A tehetségkivalasztas f6 kritériumanak a ve-
leszUletett és nem tulsagosan fejleszthetd
motoros képességeknek kell lennitk. Coaches
Digest / 1997

Alapveté motoros Az eloképzettség szintje a kezddk edzettségi szintjének
képességek megfeleléen
Nagyon kevés Kevés Sok Nagyon sok
Gyorsasag +
Eré +
Alléképesség +
Koordinacid/iigyesség +
Hajlékonysag +

Gyorsasdg, koordindcid, gyorsasdg és reakcio-
képesség

Mivel a roplabdaban olyan készségek jatszanak
fontos szerepet, amelyek magas szintU Ugyes-
séget és gyorsasagot igényelnek, ezek a kész-
ségek fontosak.

Az idegrendszer gyermekkorban fejezi be fejl6-
désének nagy részeét.

Ezeknek a képességeknek, amelyek az ideg-

rendszer aktivalasan alapulnak, jo szinten kell
jelen lennitk egy roplabdazojeldltnél.

A késdbbi iddszakokban, mivel az idegrendszer
edzéssel vald fejlesztése korlatozott lesz, nem
lesz jelentds teljesitményndvekedeés ezekben a
készségekben.

Eré

A .maximalis erd”, azaz a jelolt testsulyanal ne-
hezebb terhek mozgatasanak képessége .,NEM
kulcsfontossagu tényezdje a roplabdas tel-
jesitménynek”. A magas szintl réplabdazok
(lanyoknal 16 év, fiuknal 17 éves kor) szamara
szUkséges alaperé megfelel6 edzéssel kdnnyen
fejleszthet®é.

Teljesitmény

A roplabdaban hasznalt eréfajtéak a roplabdazdé
teljesitménye szempontjabdl fontos motoros
képességek.

De NEM alapvetd ,képességkritériumok”™

Egy leend6 réplabdazé szamara elegendd, ha
képes a testét megfelel§ sebességgel mozgatni,
és képes egy 1-2 kg-os medicinlabdat a kezével
iranyitani.

A magas szintl roplabdazashoz szikséges erd
kell6képpen fejleszthetd a junior korosztalyban
torténd felkészulés soran.

Abra: A motoros képességek jelentésege a roplabdas-képességekben (Baacke/2000)

KEPESSEGEK KOORDINACIO GYORSASAG VALASZTASI. '?ONTES ERO HAJLEKONYSAG
(reakcio)
Kezekbefogadd
Mozgés a pélyén | Labda irdnyitdsa Utésnél Mezényvédekezésnél szélessége

mezdényvédekezésnél
NYITAS XX - XXX XX X XX
NYITASFOGADAS XX X X XXX - - XX
gl XXX XX X XX XX X XX

(JATEKSZERVEZES)

TAMADAS XXX XX XXX X XXX XX XX
SANC XX XXX - XXX XXX XX XX
MEZONYVEDEKEZES XXX XXX - XXX X XX XXX

Megjegyzés: XXX = nagyon fontos, XX = fontos, X = nem fontos, - = nem szlikséges

Labdakezelés és uigyesség

Ez a képességtényezd (az elérendé magassag
mellett) a legfontosabb, de a kezdéknél a leg-
nehezebben meghatarozhata.

Megtévesztd lehet a kulonbség egy olyan kezdé

kdzott, aki a kdrnyezeti feltételek miatt nem jat-
szott eleget labdaval, és egy olyan kezdd kdzott,
aki sok id6t toltott labdazassal.

Ezt kUlondsen figyelembe kell venni.
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Pszicholdgiai, mentalis és szocialis jellemzok
Egy roplabdazotdl elvart tulajdonsagok:

- Jatékolvasasi képesség;

- Taktikai gondolkodas, problémamegoldo gon-
dolkodas képessége;

+ Avaltozo helyzetekhez rovid idén bellli alkal-
mazkodas képessége;

« Gyors dontéshozatal;

+ KlUzdb6szellem;

- Erzelmi stabilitas;

- Akaratero6;

- Magas motivacio;

- Onz6ség és az egyéniesség hianya;

« Egyuttmuikodési képesség.

Tudnunk kell, hogy a pszicholdgiai €s mentalis
jellemzdk nem 10-12 éves korban érik el vég-

leges formajukat. A legtébb sportold motivacio-
ja, hozzaallasa, viselkedése és akaratereje a
nemi érés soran valtozik.

Ezt figyelembe kell venni a tehetségkivalasztas
soran.

Terhelhet6ség, toleranciatiirés

Az egyének alkalmazkoddoképessége és edzés-
sel szembeni tlréképessege eltérd.

Szorosan figyelemmel kell kisérni, hogy a jeldlt
hogyan reagal az edzésterhelésre.

Ez nem egy olyan jellemz6, amelyet egyszeri
tesztprotokollokkal azonnal fel lehet ismerni.
Ezért a dontést azt kdvetben kell meghozni,
hogy a jeldlteket edzbik elegendd ideig meg-
figyelték az edzések soran.

EDZES e
EDZESRE VALO |
ALKALMASSAG

EDZESEK
VALTOZEKONYSAGA

|4

REAGALAS AZ
EDZESEKRE

MAXIMALIS
EDZHETOSEG

* JATEKOS ELETKORA

* ELOKEPZETTSEGE

* GENETIKAI TENYEZOI

[ (Bouchard ve Malina, 1983) ]

Kronoldgiai és bioldgiai életkori kiilénbség-
tétel

A bioldgiai életkornak, nem pedig a kronoldgiai
életkornak (naptari életkornak) kell a tehetség-
kivalasztas alapjaul szolgalnia.

Ezt figyelembe kell venni a teljesitményténye-
z6k értékelésénél ugyanabban a korcsoport-
ban.

Ha a fiatal jatékos tehetségét probalja felismerni,
akkor az adott korig a jeldltek sportoloi el6életét
és az edzések infrastrukturalis hatterét is érté-
kelni kell.

TEHETSEGES JATEKOSOK FELKUTATASA:

- Mivel az ,igazi tehetségek” szama korlatozott,
a tehetségeket mar kordn (9-12 éves korban)
széles korben kell keresni.

- A roplabdaban a ,tehetség” felfedezésének
legjobb mddja, ha sok gyermek sportol, és ami
meég fontosabb, roplabdazik.

« A ,mini roplabdat” az iskoldkban és a klubok-
ban kell fejleszteni.

« Nagyszamu tornat kell szervezni.

« Az iskolaknak, kluboknak, csaladoknak és sz6-
vetségnek egyutt kell mukodniuk.



TEHETSEGKIVALASZTAS A ROPLABDABAN:

A tehetségvalasztasi szakasz el6tt a gyermek
kdvetkezd jellemzéit kell értékelni:

« A sporthoz valé otthoni és iskolai hozzaallas
(a csalad és a tandrok tdmogatjak-e a gyerme-
ket a sportolasban?).

« A gyermek egyéni érdekl6dése a sport irant.

« A gyermek részvétele az osztalytermi teve-
kenységekben.

« A gyermek iskolai teljesitménye.

Atehetségvalasztas:

-+ A tehetségkivalasztas leghatékonyabb mod-
szere, ha a jeldlteket 20 fés csoportokban hivjuk
meg egy 3-6 napos teszttaborba.

- Az ezekben a taborokban tartott sportjatékok
és tevékenységek soran a gyerekeket szakértd
edzbk és trénerek figyelik meg, és a szukséges
teszteken vesznek részt.

« A taborok iddtartamanak hosszabbra tartasa
fontos tényezé a pontosabb (jobban meghata-
rozhatdébb) kivalasztads szempontjabdl.

Avolt keleti blokk orszagaiban éltaldban fokozatos
modszert alkalmaztak a sportban a tehetségek
kivalasztasara. A volt Szovjetunidban alkalmazott
modszer a kdvetkezdképpen vazolhato fel:

Ujbéti
kivalasztas

o el Alapvet6 kivalasztas
< 8-10 évesek

Elévalogatas

Nem alkalmas |3 10-12 évesek

mmmmmmm——d4  Nem alkalmas

m

Végleges
kivalasztas13-14
évesek

l

Specialis képzés

AROPLABDA TEHETSEGKIVALASZTO TESZTEK
SZERVEZESE:

Tesztet elvégzo csapat:

+ Edzé(k) és segédedz6(k) a jelentkezdk szama-
nak megfeleléen.

+ Sportorvos vagy orvos, egészségugyi sze-
meélyzet.

A teszt elvégzéséhez sziikséges eszk6zok:

+ Létesitmények és eszkdzok.

« Rodplabdacsarnok legaldbb egy réplabdapalyaval.
+ Halo, elegendd szamu labda, labdatarto kocsi
vagy labdatarté doboz.

- Stopperora, mérdszalag.

. Jelzdszalag vagy kréta.

- Tornaeszkozok (szényegek, bojak, gatak stb.)
- Jol felszerelt orvosi laboratérium.

+ Kozlekedési eszkdzok (ha az orvosilaboratérium,
a roplabdapalya, az étkezési- és a targyaldtermek
nincsenek kozel egymashoz).

« Készlistdk a jeldltek neveit és a teszteredmeé-
nyeket tartalmazé tablazatokkal.

- Szendvicsek és italok a jeldltek és a csapat-
tagok szamara.

- Egy (hangulatos) targyaldterem, amelyet a teszt
elétt és utan, valamint a kiértékeléskor hasznalnak.
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Tesztsorozat 1:

« Jelenlegi egészségi allapot és jovdbeli egész-
ségi allapot.

- A sportorvos altal végzett vizsgéalatok.

+ Ajeldlt varhatd magassaga.

- A szUl6k orvosi mérései és/vagy az edzé éltal
végzett magassagmeghatarozas.

« Szamitott ndvekedési tablazatok hasznalata.
- Csuklérontgenfelvétel.

- Gyorsasagi és ugro képességre vonatkozo
tesztsorozat, beleértve az edz6k megfigyeléseit.
Tesztsorozat 2:

Labdds Ugyesség és a labdds készségek a rép-
labddahoz.

- Gyakorlatok a labdaval vagy labdaval jatszott
jatékok.

- Az edz6(k) altal végzett megfigyelések.
Szocidlis és erkdlcsi jellemzdk:

- Kérdoivek, az edzé(k) megfigyelései.

- Pszicholdgiai, szocialis és mentalis jellemzok.
-« Az edz6(k) megfigyelései és kérdései. Ha le-
hetséges, ezeket pszicholégusnak kell alata-
masztania.

FONTOS! A képességek és készségek teszte-
lése a tesztelésre legalkalmasabb bioldgiai
életkori szakaszoknak megfeleléen torténjen.

Abra: A tehetségkivalasztds és a tesztek idészakai a réplabddzésban

. Fiuk 9-11 10 - 12 12-14 15— 18
Eletkor :

Lanyok 9-11 10 —11 11 -13 14 - 17

s , . . Mentalis és
g?c?rI::\:Sé,g Egﬁ::f:g' Tanulasi akarati

TESZT FAJTAK Altalanos testfelépités gyor?e.asag,’ tulajdons’agok,
. . labdabiztonsag ugro

kondicio (antropometria) . e

teljesitmeny

Nem szabad elfelejteni!

Alegmagasabb szintre alkalmas jatékosok valodi
képességeit csak hosszu tavu edzes, képzes és
versenyeztetés soran lehet megfeleld bizonyos-
saggal meghatarozni.

Az edzés a ,tehetség” legigazibb probaja.

Alkalmazandé vizsgadlatokra vonatkozo elja-
rasok:

- Készitse eld a teszteket és tajékoztassa a jaté-
kosokat.

+ Hatérozza meg és ellenérizze a tesztek le-
bonyolitasat és menetét.

- Atesztek nem tarthatnak tul sokaig.

+ Minden teszt el6tt ellenérizze a felszerelést.

+ Hagyjon a jatékosoknak elegend¢ idét a spe-
cialis bemelegitésre.

+ Ha egy Uj tesztet kell elvégezni, a tényleges
méres el6tt tegyen lehetdvé egy probat.

- Afeltételek minden jatékos és minden egyes
ismétlés esetében legyenek azonosak.

« A jatékosoknak jol motivaltnak kell lennitk
(magyardzza meg, hogy miért).

« KdzvetlenUl a teszt utan kozdlje az eredmeé-
nyeket és készitse el az els értékeléseket.

- Az eredményeket jegyezze fel a sajat edzdi
naplgjaba, és tegye ki a csapattablara.

« Hasznaélja ugyanazt a tesztet hosszu idén
keresztUl, de ne tul gyakran.

Réplabddban dltalanosan haszndlt tesztek:
Gyorsasagi- és sebességtesztek:

+ 20 m-es sprint teszt (pozitiv gyorsulasjelzd)
A 3 kisérlet kdzUl a legjobbat kell kivalasztani.

- 6 x9 m-es ingafutas

Avonalakat egy labbal és egy kézzel kell érinteni.
A 3 probalkozas kodzul a legjobbat kell értékelni.
+ 9-3-6-3-9 teszt

Fuss el6refelé, és egy kézzel érintsd meg a vo-
nalat.

\
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« Oldalaz6futas-teszt

L

./ & N
A fél roplabdapalya kdzepén és sarkaiban medi-
cinlabdak vannak. A jatékos a kdzépen lévé labdat
megeérintve kezdi, majd egy-egy oldalazo Iépés-
sel a sarokban Iévl labdahoz megy, megérinti azt,

és visszatér a k6zépen lévd labdahoz. Ugyanez a
teszt el6re torténd futdssal is elvégezhetd.

4
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« 3 m-es vonalon beliili vonalérintéses teszt

A jatékos oldalazo¢ futassal, lépésekkel mozog
a 3 méteres vonal és a kozépvonal kdzott, és
kezével megérinti a vonalakat. A teszt 1 percig
tart. Az elsé 10 masodperc és az 1 perc végen
a vonalak érintésének teljes szamat jegyezzuk
fel. A 10 masodperces adat a gyorsasag, az 1
perces adat pedig az alloképesség mutatdja.

« Gyorsasagi alloképességteszt ,legyezd

futas”
O o

=
O 0
A jatékos a roplabda alapvonal kdzepén lévd
labdaval kezd, majd a 3 m tavolsagra lévé oldal-
vonalakon lévé medicinlabdéakat érinti, és min-
den alkalommal visszatér az alapvonalon 1évé
labdahoz. A labdéak érintésének sorrendje nem
fontos. A Iényeg, hogy mind a 6 labdat meg-

érintse az oldalvonalon, és minden alkalommal
visszatérjen az alapvonalon |évé labdahoz.

Er6- és teljesitménytesztek:
« Sulypontemelkedés-teszt helybdl felug-
rasbaol
Meghatarozzék a maximalis magassagot,
amelyet a sportolé a dominans kezével allé
helyzetben el tud érni (A).
A sportold helyben karlenditéssel lenduletet
szerez és ugrik.
A kosarlabdapalankra vagy egy alacsonyabb
emelvényre egy mérdszalagot helyeznek,
hogy meghatéarozzak a sportold kezének érin-
tésével elért maximalis magassagot (SS).
(A - SS) = ajeldlt stlypontemelkedése helybdl
felugrasbal.
A 3 kisérlet kdzul a legjobbat kell kivalasztani.
- Ut6-érinté magassag- és sulypontemel-
kedés lendlletszerzésbdl teszt
Meghatarozzdk a maximalis magassagot,
amelyet a sportolé a dominans kezével allé
helyzetben el tud érni (A).
A sportold 2-3 [épésbdl allo lendUletet szerez
és ugrik.
A kosarlabdapalankra vagy egy alacsonyabb
emelvényre egy mérdszalagot helyeznek,
hogy meghatarozzak a sportold altal az Ut6-
ugrassal elért maximalis magassagot (SS).
(A - SS) = az Ut6 sulypont emelkedése lendU-
letszerzésbdl.
A 3 kisérlet kdzul a legjobbat kell kivalasztani.
« Sancérintémagassag helybdl felugrasbol
és a helybdl felugrasbdl elért silypontemel-
kedés-teszt
Meghatarozzak a maximalis magassagot,
amelyet a sportold mindkét kezével allo hely-
zetben el tud émi (B).
A sportol6 a sanchelyzetben elfoglalt helyérdl
ugrik.
Egy mérdszalagot helyeznek a kosarlabdapa-
lankra vagy egy alacsonyabb emelvényre, hogy
meghatarozzék a sportold éltal sancugrassal
elért maximalis magassagot (BS).
(B - BS) = sancol¢ jatékos sulypontemelkedése
helybdl felugrassal.
A 3 kisérlet k6zUl a legjobbat kell kivalasztani.
 Helybdl tavolugras egylabbal ugras teszt
A sportold egy labon eldre ugrd tavolsagat
hatérozzuk meg (jobb és bal Idbon).
A labfej egy vonal mogé kerul, és az ugras
utan a sarok és a vonal kdzd6tti tavolsagot
rogzitik.
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A 3 prébalkozas kézUl a legjobbat kell figye-
lembe venni.

 Helybdl tavolugrasugras két labbal teszt
A sportolé mindkét 1aban eldre ugro tavolsagat
merik.

Ha a labfej egy vonal mogott van, akkor az
ugras utan hatul marado sarok és a vonal
kdzotti tavolsagot kell rogziteni.

3 kisérletbdl a legjobbat kell értékelni.

+ 3 egymast koveto tavolugrasteszt

A sportold egy vonal mégul, mindkét labaval
egymas mellett 3 alkalommal ugrik el6re szunet
nélkul.

A vonal és a hatrébb allo 1ab sarka kdzotti
kulonbséget feljegyzik.

A 3 kisérlet kdzUl a legjobbat kell figyelembe
venni.

» Kétkezes felsével dobas elére - labda-
dobasteszt

A sportol¢ szintjének megfelelé medicinlabdat
(1kg. 2 kg stb.) vagy koséarlabdat hasznalunk.
A sportolé megprobalja a labdat a lehetd leg-
messzebbre dobni, miutdn a 2 m atmérdjd
koérben elfoglalt helyérdl fuggdleges felugrast
hajtott vegre.

Ez a teszt térdel allasban is elvégezhetd.

A 3 kisérlet kozul a legjobbat kell értékelni.

- Egykezes felsdvel dobas elére - labda-
dobasteszt

Hasonld a kétkaros labdadobo teszthez.
Pattogas nélkul kell végrehajtani.

A 3 prébalkozas kozul a legjobbat kell értékelni.
- Egykezes oldals6 dobas (vetés) - labda-
dobasteszt

A labdat az elulsé teniszUtés technikajahoz
hasonld technikaval dobjak el.

A 3 prébalkozas kozul a legjobbat kell értékelni.
- Kézi szoritéeré (fogaspréba) teszt

A kézdinamomeétert szoritassal rogzitjuk.
Mindkét kézzel 3 alkalommal, a legjobbat
vesszUk figyelembe.

 Teszt a hatizmokra

A hatizmok erejének mérésére dinamométert
hasznalnak.

A fels6testet 30 fokban behaijlitjuk.

A dinamométer markold karokat a lehetd leg-
nagyobb erével hldzzuk, a térd és a kdnydk
teljesen nyujtottak a kiinduld helyzetben.

A 3 probabdl a legjobbat kell kivalasztani.

* Felulésteszt

A kezek tarkora tartasban.

Ajeldlt hanyatt fekvésben, térdek behajlitva, a
kdnydk padlét érinti, felulés és kényokkel térd
megérintése, ereszkedés kiinduld helyzetbe.
Alkalmazasa a kdvetkezdképpen torténik: 30
mp felUlés + 15 mp pihend + 30 mp felulés.
A felllések szama az elsé 10 masodpercben
adatokat szolgaltat a hasizmok gyors erejérol.
* Push-up teszt

A sportold mellsd fekvétamasz helyzetben
van.

Karhajlitast és nyujtast végzunk ugy, hogy a
mellkas a padlot érje.

A tesztet olyan tempdban kell végrehajtani,
hogy a sportolonak 3 masodpercenként egy
fekvdtamaszt kell végrehajtania.

Ha a tempd nem tarthato, vagy a mozgas
megzavarodik, a tesztet meg kell szakitani.

A szabalyosan végrehajtott fekvétamaszokat
szamoljuk.

All6képességi (VO2max) tesztek:

» Cooper-teszt

A 12 perc alatt futott maximalis tavolsag
meghatarozasa.

- Harvard-féle lépésteszt

A férfiak 50 cm, a n6k 40 cm magas Box-ra
lépnek fel és le, 30 Iépés/perc sebességgel.
A teszt 5 percig tart. A mozgéas végén le kell
alni.

A mozgas utan 1-1,5 perc / 2-2,5 perc / 3-3.,5
perc kdzotti pulzust mérink. A pulzust 30
masodpercig kell szamolni.

Az alloképesseégi szint meghatarozasara a ko-
vetkez6 képletet hasznaljuk:

[Lépési idd (sec) x 100] / [2 x (a 3 mért pulzus
dsszege)].

* 400 m-es sikfuto teszt

A roplabdaval hasznédlt energiarendszerek
hasonlésagat tekintve a 400 m-es futast
nemrégiben kezdték el alloképességi teszt-
ként hasznalni.

Hajlékonysagtesztek:

- Elérésitavolsag-teszt

Kiindulohelyzet zart nydjtott dlés.

Nyuljunk elére a kezunkkel anélkul, hogy a
térdunket behajlitanank.



A kezek és a labak keresztez$ tavolsagat
meérjuk.

« Hathajlékonysagi teszt

A sportold hason fekvésben fekszik a foldon,
egy asszisztens megtamasztja és stabilizalja
a labakat.

A sportolo tarkdjara vagy a derekara helyezi
a kezét, és a lehetd legmagasabbra emeli a
testét hatrafelé, és mozdulatlanul marad.

A padlotol az allaig tartd tavolsagot mérjuk.

Koordinacios tesztek:
* Guruloatfordulas elére-hatra teszt:
A sportolé guggold téamaszbdl 5x egymast
kovetéen guruldatforduldst hajt végre elbre,
majd varakozas nélkul 5x egymast kdvetden
hatrafelé hajt végre guruldoatfordulast a kiin-
duldsi iranyba és felall.
Az induladsi és a feladat befejezése kdzotti
idét mérik.
» A koordinacidra vonatkozdéan nem sok spe-
cifikus teszt Iétezik; az edzbék és trénerek a
roplabdas teljesitmény jellemzéit figyelembe
véve sajat koordinacios teszteket allithatnak
0ssze.
« A sportoldk koordinaciojat és labdakontroll-
jat szakképzett edzéknek kell értékelnitk a
kislabdas jatékok soran.
« A roplabdas készségeket elsajatitdo spor-
tolok szamara kuUldénbdzd tesztprotokollok

készithetbk a technikai készségek szintjé-
nek mérésére.

« Az erd- és alloképesseégi jellemzék rész-
ben Orokletes tulajdonsagokon alapulnak
(@ gyors és a lassu izomrostok ardnya), és
edzéssel javithatok. Ezért a réplabdaban a
tehetségkivalasztas szempontjabol viszony-
lag értékesebbek a gyorsasagot, gyorsasa-
gi koordinaciot, labdakezelést és Ugyesséqi
szintet meghatarozo tesztekbdl nyert adatok,
melyek olyan jellemzdk, amelyeket nem lehet
.tulsagosan” fejleszteni.

« Az er6 és alloképesseég terlletén végzett
tesztek a sportold aktuélis képességeirél és
kdzvetve az izomzatrosttipusanak szazalékos
aranyairol adnak informaciot.

- Nem szabad figyelmen kivUl hagynunk azt a
tényt, hogy a gyermekek sporttal kapcsolatos
tapasztalatai és hattere is jelentds hatassal
lehet a teszteredményekre.

TEHETSEGFEJLESZTES A ROPLABDABAN:

- Altalaban 6-10 évbe telik, mire egy tehetsé-
ges jatékos, aki most kezdett el roplabdazni,
nemzetkozi szintre fejlédik.

- Nagyon fontos, hogy a .tehetségeket” koran
felismerjék és kivalasszak, és hogy ezeket a
folyamatokat rendszeres fejlesztési program
és hosszU tavu tervezeés kisérje.

Hosszu tavu tervezés
Képzés
Periodizacio

Altalanos képzés

Specialis képzés

6-14/15 éves korig

Bevezetés Roplabda alapok
(Sokoldaliiképzés) oktatasa
6-10 évesek 11-14/15 évesek

Seelihiey Serdiil8kor
elott

Roplabda edzés, fejlesztés
Lanyok =14-17 évesek

+14/15 éves

Magas szint(i roplabda
teljesitmény
Lanyok = +17 évtél
Fitik = +18 évtél

(Bompa 1999)
(Baacke 2000)

Fidk = 15-18 évesek

Serdiilékor utan és

ifjusagi korban
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Elsé fazis a BEVEZETO KEPZES
KOR: 13-14 év alattiak (n6k) és 14-15 év alattiak

(férfiak).

A nemi érés befejezése el6tt.
CEL:
Az alapvetd fizikai, technikai és taktikai alapel-
vek fejlesztése a magas szintl roplabdazashoz.
FELADATOK:
Az altalanos fizikai képességek magas szintd fej-
lesztése: a gyorsasagra és a koordinaciora helyez-
ve a hangsulyt. A specidlis fizikai képességekhez
és mentdlis jellemzdkhoz kapcsolodd 0Osszes
alapkészség megtanitasa specializacio nélkul.
EgyszerU csapatrendszerek és taktikai elemek
megtanitdsa (azaz megismertetése).
Mérk&zéseken és versenyeken valo folyamatos
jaték. Kezdjék a mini réplabdaval a motivacio
fejlesztése és a tapasztalatszerzés érdekében
(elsésorban a készségek és taktikak helyes al-
kalmazéasa érdekében); a mérkbzéseken ne a
.gy6zelem” legyen a f6 cél, az csak egy masod-
lagos jelent6ségu melléktermék legyen.
A roplabdahoz szukséges alapvet6 attitGdok
és jatékviselkedés kialakitdsa (motivaltsag a
magas szintl roplabdas palyafutasra, kUzdés-
és csapatszellem, edzésfegyelem stb.)
Alapvetd ismeretek nyujtasa a jatékszabalyokrdl,
edzési elvekrdl, sporthigiéniarol, edzés- és jaték-
magatartasrol.

Masodik fazis HALADO KEPZES
KOR: 14-17 év (n6k), 15-19 év (férfiak).

A nemi érés befejezése utan.
CEL:
A kuldnleges képességek és tulajdonsagok
fejlesztése a legmagasabb szintU teljesitmény
elérése érdekében.
FELADATOK:
Biztositani, hogy a jatékosok az 6sszes alapkész-
séget és szamos haladd készséget tokéletesit-
sék és elsajatitsak a specialis fizikai készségek
(ugrés, Utések stb.) fejlesztésével egytt.
A feladatspecializacio (feladas, Utés, sancolas
stb.) beinditasa és fejlesztése.
KUlénb6z6 alap- és haladé csapatrendszerek és
formacidk tanitasa és hasznalata.
Nagyszamu versenyen és tornan valo részvétel,
nem elsdésorban azért, hogy bajnokok legye-
nek, hanem azért, hogy mérkdzéskorulmeények
kozott gyakoroljak a tanult technikat és taktikat,

fejlesszék a jatékviselkedést, a tapasztalatot és
a jatékalloképességet.

Gy6zelemre jatszani.

Kinivas a mentélis, pszichologiai és szocialis
tulajdonsagok fejlesztésére.

Az er6nlét javitasa tébb szempontbdl, hang-
sulyt fektetni az erére, a gyorsasagra.

Tovabbra is ismereteket szerezni a csapatrend-
szerekrdl és csapatdsszedllitasokrdl, egyeéni tak-
tikakrol, edzésmodszerekrdl, sportfiziologiardl,
taplalkozasral.

Harmadik fazis NAGY TELJESITMENYU VER-

SENYEDZES

KOR: 16-17 éves (n6k), 18-19 éves (férfiak), 30
éves korig vagy annal idésebb korig.

CEL:

Magas szintU teljesitmény kialakitéasa a verse-

nyeken vald sikeres szereplés érdekében.

FELADATOK:

Csucssportforma elérése a fontos versenyekre.

Segiteni a jatékosoknak a fejlett csapatrend-

szerek és formaciok elsajatitasat, uj taktikai

elemek megtanitasa.

Fejlessze a jatékosok feladatspecializacioit és

szerepeit.

Tokéletesitse és stabilizalja a csapatrendszerek-

hez, taktikakhoz és specializaciokhoz szukséges

legmagasabb minéségul készségeket.

A csapat és az egyes jatékosok felkészitése a

konkrét ellenfelek elleni konkrét mérkézésekre.

Szamos versenyen és bajnoksagban vald részvétel.

Pszicholdgiai és mentalis jellemzok fejlesztése a

magas szintl edzések és mérkdzések szamara

(kulondsen az edzés- és versenystresszel szem-

beni ellenalld képesség, az érzelmek kontrollalasa,

gy6ztes viselkedés stb.)

Az altalanos fizikai erénlét és az egészségi allapot

magas szinten tartasa.

Alapvetéen az edzés/versenyfelkészitéssel és

-értékeléssel kapcsolatos ismeretek bdvitése.

ATEHETSEGGONDOZAS ERZEKENY SZAKASZAI
« A gyermekek és fiatalok testi és szellemi
fejlédése nem linearis.

« Bizonyos életkorokban egyik vagy masik
testfunkcio, testi képesség vagy testi tulaj-
donséag a normalisnal gyorsabban fejlédik.

- Ugyanakkor mas funkciok, képességek vagy
jellemzok fejlédése lassabb, vagy akar stagnal.



+ Kéztudott, hogy a magas sportteljesitmény
eléréséhez mar fiatal korban el kell kezdeni a
sportolast. Atul korai specializacio és egy adott
sportagra vald orientacio azonban probléma-
kat hoz magaval.
- Altaldban az egyiranyu terhelés és edzés-
tartalmak megakadélyozzak a sportold
tobbdimenzids fejlddését.
- Ez megakadalyozhatja a sportold tovabbi
fejlédeését.
+ Pszicholdgiai tuledzettségi helyzetet te-
remthet a fiatal sportoldban.
- A bioldgiai fejlédés és a fiatal jatékosok jel-
lemz6i k6z6tti jelentds kuldnbségek miatt a
flatal jatékosok edzésmoddszereinek kulon-
bdznitk kell a felnGttekétsl.
« A terjedelem fokozatos ndvelése utan a
masodik szakasz végére a jatékosok képesek
napi 3-6 orat edzeni.
- Az edzés céljainak, tartalmanak, intenzita-
sanak és modszereinek azonban a bioldgiai
fejlédésnek és a ,készségek” érésének meg-
felelden eltérének kell lennidk.

PELDAK A TEHETSEGFEJLESZTES ERZE-
KENY SZAKASZAIRA
- 9-116v = lassU ndvekedés a magassagban
« Nemi érés = Amagassagnodvekedés felgyorsul;
a koordinacio és az izomzat fejlédése késik.

- 9-12év = Amozgastanulas kénnyd, a gyor-

sasag fejlédése gyors.

- 12 - 14/15 év a ldnyokndl és 13 - 16/17 év
a fiukndl = a mozgastanulas elsajatitasa és a
gyorsasag fejlédése lelassul és nehézkessé

valik.

- 7 - 12 év = életkor, amikor a gyorsasag fejl6-

dése a leggyorsabb (féként az érés miatt).

- 9 -13/14 év = a legjobb életkor a motoros

gyorsasag fejlédéséhez.

- Fitk 8 - 17 év; ldnyok 8 - 15 év = A legjobb

életkor az ugras fejlesztéséhez.

- 10/11 - 13/14 év = A legjobb kor az alapkész-

ségek elsajatitasara.

- 16 év alatti Idnyokndl, 17/18 év alatti fiiknadl =
A legjobb kor a védekezési készségek és képes-

ségek elsajatitasara és fejlesztésére.

-+ 16/17 éves kor alatt a néknél és 17/18 éves
kor alatt a férfiaknal nem szabad ,tulsagosan”
hangsulyozni az er¢ és az alloképesséqg teljesit-

meénytényezdit.

- 13 vagy 14 éves kor alatt ajanlott az
Jizomerd@sités folyamatat” a gyorsasag., a
testkoordinacio, a gyorsasag és az altalanos
labdakezelés fejlesztésével szoros 6sszeflg-

gésben végezni.

ELETKOR 10 ‘ 1" ‘ 12 ‘ 13

‘14‘15‘16‘17‘18‘19‘20‘21

TULAJDONSAGOK l<—— GYERMEK

FELNOTT —>

} FIATAL }

TESTBENI VALTOZASOK

MAGASSAGNOVEKEDES

SULYGYARAPODAS

MORFOLOGIAI AGYI ERETTSEG

BIOLOGIAI KEPESSEGEK

OPTIMALIS ALKALMAZKODASA

TEST SZERKEZETENEK
STABILIZALODASA

TULTERHELTSEGGEL SZEMBENI
FOKOZOTT ELLENALLAS

KOORDINACIOS KEPESSEGEK

FEJLESZTESE

MOTOROS TANULAS

TEHETSEG

ELETKOR

10‘11 12‘13

19

14‘15‘16 17‘18 20‘21

Megjegyzés: A fenti adatok K6zép-Eurdpabdl szarmaznak. A férfi és néi sportoldk atlagat mutatjak egytttesen. A déli orszagokban a bioldgiai fejlédés

egy vagy akar két évvel kordbban is bekdvetkezhet. A nék fejlédése altalaban egy vagy két évvel kordbban zajlik.

Luck / Baacke / 2000

- LASD A TABLAZATOKAT A RESZLETES INFORMACIOKERT.
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A ROPLABDA EDZESFELADATOK MEGOSZLASA ES FONTOSSAGA AZ EGYES

KOROSZTALYOK SZERINT
Dr.Horst Baacke / 2000
ELETKOR NEM 19 | 20 | 21
Altalanos Fidk
kondicinalas Lanyok
Altalanos labdas Fidk
Ugyesség Lanyok
Altalanos labdés Fiuk
jatékok Lanyok
Roplabdas készségek Fitik
el6készitése LA
anyok

A képzésifeladatok jelentéségének fontossaga az életkor szerint:

Alacsony Koézepes ETER
ELETKOR NEM 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
Fiak
Képességek elsajatitasa
Lanyok
Fiak
Kis roplabda jatékok
Lanyok
Kivald képességek + Fidk
stabilitas Lanyok

A képzési feladatok j

elentéségének fontossaga az életkor szerint:

Alacsony 0zepe aga
ELETKOR NEM 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
Csapatrendszerek és Fiuk
taktikaik Léﬂka
Fitk
Réplabda versenyek
Lanyok
Mozgékonysag, Fidk
gyorsasag, koordinacid Lényok
) Fiak
Altalanos erd
Lanyok
A képzési feladatok jelentéségének fontossaga az életkor szerint:

Alacsony Kozepes Magas
ELETKOR NEM 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
Fiuk
Roplabdaspecifikus erd

Lanyok

Altalanos (aerob) Fiuk
alloképesség Lanyok

Roplabdaspecifikus Fiuk
alloképesség Lanyok

Aképzési feladatok jelentdségének fontossaga az életkor szerint:

Alacsony

Kozepes




ATEHETSEGFEJLESZTEST BEFOLYASOLO KORNYEZETI TENYEZOK

ELETMOD

TARSADALMI HATASOK

MATERIALIS JAVAK

* Rendszeres napi rogram

- Megfelel6 alvas

- Optmalis étrend

* Serkentd szerek nélkul

- Drogok, alkohol, nikotin, koffein stb.

* Doppingmentesen

* Normalis nemi élet

* Megfelel6 szintii pihend- és szabadidés
tevékenységek

* Megfeleld életkoriilmények

- Nyugodt, tiszta kornyezet, tiszta levegd
kedvez6 éghajlat stb.

*Problémamentes csaladi élet

A csaladtagok pozitivan viszonyulnak a sporthoz és
béatoritjdk a sportold sportoldi karrierjét.

* Elégedettség az iskolaval vagy a hivatassal

Siker az iskoldban, a tanuldsban és a munkaban
Egyérteim0 karrierlehetéségek. J6 6sszhang a sport,

az iskola vagy a munka kozott.

* K6lcsonos bizalom (sportold - edz6 és a csapat kozott)
csapattarsak k6zott

* J6 baratsag - csapatkohézio

* A kozonség (baratok, rajongok, tomegtajékoztatasi eszk6zok)
altal valé megbecsiilés

* Magas szint( létesitmények

- Sportcsarnokok, sportpéalyak

* Kivalé mindségli anyagok

- Edz6ruhazat, cip6k, sportzoknik stb.
*Magas szinvonalui edzéseszk6zok
- Eszk6z6k, labdék, kamerak
szamitogépek stb.

* Rovid utazasi tavolsagok

az otthon, a képzési létesitmények,
az iskola, a munkahely stb. k6zott
J6 kozlekedési eszk6zok.

KOVETKEZTETES:

Dr. Horst Baacke / 2000

A tehetséges sportolo szamdra a csucsteljesitmény eléréséhez sziikséges feltételek a
kévetkezékben foglalhatok 6ssze:

AZ EDZO TUDASA ES
SZEMELYISEGE

BERENDEZESEK ES
FELSZERELESEK

MINOSEG

TELJESITMENY

TEHETSEGES
SPORTOLO

TUDOMANYOS
TAMOGATO PROGRAM

KEPZESI ES VERSENYZESI

PROGRAM

MOTIVACIO

(Bompa, 1996)
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NEMZETKOZI TOP JATEKOS NEMENKENTIANTROPOMETRIAI ADATAI ROPLABDABAN:

FAKTOROK Férfiak N6k
Testmagassag Szélsd utd 2195 cm 2182 cm
Testmagassag Center 2200cm 2185cm
«Testsuly / testmagassag” 430 - 450 gr/cm 370 - 400 gr/cm
Testmagassag Eelado 2195cm 175-185cm
Sulypont emelkedés LendUletszerzésbdl (ralépésbol) 90-110cm 75-90cm
Sulypont emelkedés Helybdl felugrasbal 80-100cm 65-80cm
Eletkor Amikor eléri a legmagasabb szintet 220 218
Képzésiido 10/12 éves kortdl 6000 - 8000 6ra 8000 - 10000 éra

Testzsir szazalékos aranya

10 - 12%

15 -18%

V02 max

50-65 ml/kg/perc

50-60 ml/kg/perc

papmpu

Felhasznalt irodalom:

RSN

tanfolyam, el6adas jegyzetek

Coaches digest - FIVB

Prof. Dr. Sedat Muratl - Gyermekek és a sport
T. 0. Bompa - Edzéselmélet és mddszer

Prof. Ugur DUndar - Edzéselmélet, segédlet

0O NOOA KN

Klaus Karl - Tehetségkutatés, kivalasztas és orientacio a sportban
. H. Harrison Clarke - Mérések alkalmazasa az egészségugyben- és a testnevelésben

10 Assoc. Prof. Ersin Altiparmak - Csapatsportok - roplabda el6adas jegyzet

1. Edzdi kézikonyv II. szint - FIVB

Tehetség kivalasztas és elvek - Ifjusagi és Sport Fdigazgatdsag Roplabda 1. szintl edz6képzé

Dr. Horst Baacke - Roplabda edzés - Kézikdnyv haladd és élcsapatok edz6i szamara
Edz6i kézikdnyv Il.-1ll. szint - Kanadai Réplabda Szdvetség




