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Kézilabda

Evfolyam: 9-10 |

Korosztaly: serdiilo

Cél

A korosztalynak megfeleld kondicionalis képességek kialakitasa.

A hozott kézilabdas mozgasmintdk megerdsitése, ill. feliilvizsgalata alapjan jo

technikai alapok elsajatitasa.

Minél nagyobb szdmban valjanak alkalmassa korosztalyos valogatottsagra.

A nemzetkdzi elvarasoknak megfeleld technikai és taktikai ismeretek elsajatittatasa.
Jaték kozben legalabb két poszt kovetelményeinek ismerete.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

KEPESSEGFEJLESZTES
Futasok:

kitarté futdsok
alloképesség-fejlesztés
COOPER-teszt teljesitése
400m-es tav sorozatokban
torténo teljesitése

Gyorsasagfejlesztés:

futdiskola gyakorlatanyaga 25-
30m-es tavon

gyorsfutasok kiilonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl 20 m-es
tavon

lejtéfutasok 20 m-es tavon
szokdelésekbdl inditva is
valtoversenyek 15-20 m-es
tavon targykeriiléssel,
iranyvaltasokkal
iranyvaltasokbol torténd gyors
futasok

Ugrasok:

szokdelések egy €s paros labon
15-20 m-es tavon
indianszokdelések, valtott labu
szokdelések. 3-as, 5-0s, 10-es
ugrasok azonos és valtott labon
mélybeugrasok utan felugrasok
egy ¢s paros labrol
mélybeugrasok 1 kg-os tomott
labdaval

iranyvaltasok

iranyvaltasok utan felugrasbol

COOPER-teszt soran a
megtett tavolsag 3000-3500
m.

400m-es tav sorozatban
torténd teljesitése 65 mp
szintido alatt.

Tudjanak 30 m-en 4.0-4.5
mp-es idoket futni
sorozatterhelések kozben is.
Helyes futotechnika
kialakitasa, elsajatittatasa.
Reakcidgyorsasag.

Stabil egyenstlyi helyzet
elsajatitasa.

Szokdelések sebességre €s
tavolsagra torténjenek.

A sorozatugrasoknal
kovetelmény a biztos
egyensulyi helyzet, és a
tavolsagra torekvés.
M¢élybeugras utan gyors,
dinamikus iranyvaltasok.




atadasok egy ¢€s paros kézzel

Dobasok:
o labdaatadasok egy ¢€s paros
kézzel

e labdaitadasok 1 kg-os és 5 kg-
os tomott labdaval helyben és
haladassal

e atadasok allasbol, fekvésbol,
ilésbol

o mélybeugrasok utani
labdaatadasok egy és paros
kézzel

Erdfejlesztés:

e sajat testsullyal, tars sulyaval,
tars ellenallasaval szemben

e szergyakorlatokkal:
kézistlyzo, medicinlabda,
padgyakorlatokkal

e tarcsas sulyzoval végrehajtott
specialis gyakorlatok.

o mélyhatizmok, vallov, laberd
fejlesztése

Lazasag:
e nyujto, lazitdé gimnasztika
e strechgimnasztika

Ugyesség:

e labda nélkiili: a tobbi sportag
mozgasanyaga: torna, birkdzas

e labdas iligyesség: egy és két
labdaval végrehajtott
gyakorlatok

e cgyiddében kézzel és labbal
végrehajtott gyakorlatok

Testnevelési jatékok:
o foggjatékok
e labdas fogdjatekok
e csapatfogok
e keresztezd fogdk
e udvaros fogok

Tudjanak 1 kg-os labdaval
legalabb 25 m-t dobni.
Torekedjenek a pontos
atadasokra.

Ismerjék, és tudatosan
alkalmazzak az erdsitd
gyakorlatokat.

Torekedjenek a dinamikus
eréfejlesztésre, kis sulyokkal
nagy ismétlésszamu
gyakorlatokkal.

A sériilések elkertilése
érdekében legyenek tisztaban
a nyujto gyakorlatok
jelentdségével,
edzésmunkajukban tudatosan
alkalmazzak azokat.
Mérkézések utan legyenek
képesek a tudatos nytjtasra,
strechgimnasztikara.

A torna mozgésanyaga a
térbeli tajékozodas miatt, a
kiizdelem az esések miatt
kiemelt fontossagu.

Valjanak képessé a figyelem
megosztasara.

Osztott figyelem mellett is
legyenek képesek pontos
technikai gyakorlat-




pontszerzd

valtoversenyek

paros kiizdé gyakorlatok

a kézilabdazast elokészito, ill.
segitd jatékok

TECHNIKAI KEPZES
Labda nélkiili technika:

a jaték céljanak megfelelden,
rovid tava futasok eldre és a
haladasi irdnynak hattal

gyors futasok kdozben
iranyvaltasok, fordulatok, a
tars futobmozgasanak kovetése.
indulécselek labda nélkiil
térnyerésre torekvéssel,
mindkét irdnyba

Labdas technika:
Atadasok:

labdakezelési gyakorlatok egy
¢és két kézzel, parokban, 3-as,
4-es csoportokban
labdaatadasok foldrol, cselezés
utan, felugrasbol

16vOkézzel, azonos 1abrol
torténd felugras utan, pontos
passzok rovid és nagy
tavolsagra

dontéskényszeres gyakorlatok
3-as, 4-es csoportokban

Cselezések:

cselezés labdas gyakorlatok
végrehajtasa kozben
indulécsel a l16vokézzel azonos
¢s ellentétes oldalra

egy €s paros labas indulocsel,
dupla csel, atemelds csel

16v6- és atadasi cselek
cselkapcsolatok kialakitasa

Lovdtechnika:

posztoktol fiiggetlentil minél
sz¢élesebb 16vitechnikai skala
birtoklasa

atlovés felugrasbol, talajrol,
beugrasos kapura 16vés
bevetddéses kapura 16vés

végrehajtasokra.

Tudjanak pontosan passzolni.
Tudjak a labdat nagy
tavolsagra, 20-25 m-re
tovabbitani.

Tudjanak cselbdl,
cselkapcsolatbol pontos
atadast végrehajtani.

Ismerjak a cselezésben rejlo
lehetdségeket.

Legalabb egy cselkapcsolatot
tudjanak nagy biztonsaggal
alkalmazni.

Tudjanak labdavezetésbdl is
cselezést kezdeményezni.

Véljanak képessé a kiilonboz6
kapura 16vési technikak
végrehajtasara.

Jaték kozben tudjak
alkalmazni a megtanult
technikai elemeket.




sz¢lrdl beugrassal kanyaritott
kapura 16vés 16vokézzel
azonos ¢s ellentétes 1abrol
elugorva

kapura 16vés alsos és elhajlasos
16véssel

cselkapcsolatbol kapura 16vés

Védekezés:

védekezo labmunka gyorsitasa
helyes technikai végrehajtas
elsajatitasa

sancolas, paros sanc,

itk6zés a f61don és a
levegében egyarant

TAKTIKA
Tamado taktika:

a megtanult paros €és harmas
kapcsolatok alkalmazésa jaték
kozben

zarasok, zaras-valas-
kapcsolatok kialakitasa
sz€ls6 befutasok, sz¢élso altal
végrehajtott zarasok

sveéd feladasok

atlovok keresztmozgasaibol
adodo tamadasbefejezési
lehetdségek
tamadasbefejezések
lerohanasbol, rendezetlen
védelem elleni jatékbol
emberelonyos helyzetek
megoldasi lehetdségei
specialis helyzetek megoldésa:
veégjaték megoldasa
emberhatranyos helyzetben
¢ésszerli szabalytalansagok a
jatékban

Védo taktika:

kitdmadas, visszahelyezkedés
védo parok, védo harmasok

Legyenek képesek Osszetett
mozgasokbol eredményesen
kapura 16ni.

Ismerjék a védekezd
alapmozgasokat.

Tudjak a mélységben torténd
védekezés szabalyait.
Tudjanak sancolni, tudjak a
paros sanc technikai
végrehajtasat.

Tudjanak szabélyosan {itkdzni
f61don és levegdben egyarant.

Legyenek tudataban az adott
poszt technikai, taktikai
kovetelményeivel.

Tudjak, és tudatosan
alkalmazzak jaték kozben a
megtanult paros és harmas
kapcsolatokat.

Jaték kozben tudatosan
alkalmazzak a zarasokat,
valasokat.

Hasznaljak ki a
keresztmozgasokbol adodo
tamadasbefejezési
lehetdségeket.

Valjanak képessé a lerohands
¢és a rendezetlen védelem
elleni jatékhelyzetek
eredményes megoldasara.
Jaték kozben tudatosan
alkalmazzak a megtanult, és
az adott végjatéknak
megfeleld taktikai
megoldasokat.

Véljanak képessé specialis
feladatok megoldasara
végjatékban.

Egymas mellett védekezd
jatékosok feladatainak




kapcsolata

6:0, 5:1, 4:2 védekezési
rendszerek ismerete
Emberfogésos védekezés.

ELMELETI KEPZES

szabalyismeret

sportoldi taplalkozas

a dopping karos hatasa
taplalékkiegészitok szerepe
versenyrendezési feladatok
magatartas az ellenféllel és a
jatékvezetdkkel szemben

maximalis ismerete.

A jaték alakulasanak
megfeleléen tudatosan
alkalmazzak a védekezési
rendszerek valtasat.

Ismerjék a nyitott védekezés
torvényszeriiségeit, és
tudatosan alkalmazzak.
Viljanak képessé az
emberfogasos védekezésre is.

Legyenek tisztdban a jaték
szabalyaival.

Ismerjék a
szabalyvaltozasokat. Ismerjék
a szabalyvaltozasokbol ad6do
uj taktikai megoldasokat.
Ismerjék a sportoloi
taplalkozas
szabalyszerliségeit.

Ismerjék a doppingkéros
hatasat, jussanak el a teljes
elutasitasaig.

Tudjanak mérkdzés-
jegyzokonyvet vezetni.




Evfolyam: 11.-12. ‘ Korosztaly: ifjusagi

Cél

A fizikai képességfejlesztés altal felkésziilés a feln6tt korosztaly elvarasaira.
A feln6tt mezonyre valo felkésziilés jegyében a technikai és taktikai elemek
elsajatitasa.

Minél nagyobb létszamu felndtt kézilabdazo képzése.

Korosztalyos véalogatottak képzése.

A tanulds és az élsport elvarasainak torténd megfelelés.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
KEPESSEGFEJLESZTES
Futasok:

o kitart6 futdsok e A kézilabda jaték ritmusanak
megfeleld edzésterhelés
elérése.

e 1000 m.-en 3,20-3,30/ perc
teljesitése.
Gyorsasagfejlesztés:
o futdiskola gyakorlatanyaga 25 o A futasok sebességre
m-es tdvon torekvéssel keriiljenek
o lejtéfutasok végrehajtasra.

Ugrasok:

futasok kiilonbozo kiinduld
helyzetekbdl, versenyszeriien.
valtoversenyek targykertiléssel,
iranyvaltassal

mozdulat és mozgasgyorsasag
fejlesztése

gyorsasagi alloképesség
fejlesztése

szokdelések egy és paros labon e Torekedjenek a minél
15 m-es tdvon nagyobb sebesség elérésére,

valamint a szokdelések
tavolsagra torekvéssel is
torténjenek.

e Tavolsagra torekvés.

e Stabil egyensulyi helyzet.

e M¢élybeugrasok utan legyenek
képesek azonnal meginditani
egy Uj mozgassort, stabil
egyensulyi helyzettel.

o Legyenek képesek
szokdeléseket végrehajtani
kiilonb6z6 iranyba €s

indianszokdelések

valtott 1abu szokdelések
harmas, 6t0s, tizes ugrasok
valtott l1abon és azonos labon
egyarant

mélybeugrasok utan felugrasok
mélybeugrasok 1 kg-os tomott
labdaval, iranyvaltasokkal
iranyvaltasok utan felugrasbol
atadasok egy ¢és két kézzel.
szokdelések akadalyok folott




egy ¢s paros labon haladéssal
o szokdelések akadalyok folott
oldaliranyban haladéssal
e Szokdelések kiilonbozd
magassagu ¢€s kiillonb6zo
tavolsagra 1év akadalyok

folott.
Dobasok:
o labdaatadasok egy ¢€s paros
kézzel

e labdaatadéasok 1 kg-os és 5 kg-
os tomott labdaval allasbol,

fekvésbol
o mélybeugrasok utan labda
atadasok
e paros labon szokdelés kozben
labda 4tadasok
Alloképesség:

e specidlis sportagspecifikus
alloképesség fejlesztés

e sorozatos litkdzések

e sorozatos irdnyvaltasok

e sorozatos kapura lovések

e Altalanos erdfejlesztés

e specidlis erdfejlesztés

o kézisulyzo, tomottlabda,
gumikotél gyakorlatok mellett,
tarcsas erdfejlesztd
gyakorlatok

Gyorsasag:
e mozdulat-, reakcio- és észlelési
gyorsasag fejlesztése

Lazasag:
e nyujto- és lazitd gimnasztika
e strechgimnasztika tars

segitségével
Ugyesség:
e ameglévo ligyesség tovabbi
csiszolasa

Testnevelési jatékok:

kiilonb6zoé magassagu
akadalyok folott is.

Kiegészitd mozgasanyag:
gerelyhajitas.

Viljanak képessé a sportagra
jellemzd gyakorlatsorokat
nagy sebesség mellett, nagy
terjedelemben végrehajtani.

Legyenek képesek onallo
eréfejlesztésre is, kiillonos
hangsullyal a kézilabd4azasban
nélkiilozhetetlen
izomcsoportok, igy a lab, a
mélyhatizmok, a vallov
erositésére.

Torekedjenek a technikai
elemek maximalis sebességii
végrehajtasara, nagy
ismétlésszam mellett is.

Valjanak képessé a tudatos
nyujtasra, ismerjék ennek
jelentOseégét.

A sportagspecifikus ligyesség
nyilvanuljon meg a
jatékintelligenciaban, a
helyzetfelismerés €s a
helyzetkihasznalas terén.




fogojatékok €s valtozatai
kiizdégyakorlatok

a kézilabdazas eldkészitd
jatékai

labdas valtoversenyek

TECHNIKAI KEPZES
Labda nélkiili technika:

gyors iranyvaltasok futas
kozben

labda nélkiili induld és
testcselek

Labdas technika:
Atadasok:

labdakezelési gyakorlatok
gurulo labda felvétele és
tovabbitasa

szembol, oldalrol, hatulrél
érkez0 labda megjatszasa
gyors futas kozben
labdaatadasok

labdaatadasok cselezés,
leforgas, litkdzés utan
dontéskényszeres gyakorlatok
atadasok hosszu, 16tt
passzokkal.

atadasok test mogott, pattintva,
légi passzok

Cselezések:

atadasi és 16vocselek
induldcselek, mindkét oldalra
labdavezetés kozben gyors
iranyvaltasok

atemel0s csel 10vokézzel és
ellentétes kézzel is

LOVOTECHNIKA

eroteljes posztképzes kell,
hogy megnyilvanuljon

SzE1sok:

kapura 16vés bevetddéssel
sarokbol indulva beugrasos
kapura 16vés, 16vokézzel
azonos €s ellentétes 1abrol
elugorva

leforgés utan kapura 16veés
bevetddéssel, 16vokézzel

Ismerjé€k a test-test elleni harc
szabalyszerliségeit.

Tudjanak iranyt valtani,
mindkét irdnyban.

Tudjak a kiilonbdzd iranybol
érkezd labdat technikai hiba
nélkil atvenni.

Legyenek képesek a medicin
labdat legaldbb 25-m-re
eldobni.

Legyenek képesek
labdaatvétel kozben cseleket
alkalmazni.

Legyenek tisztdban a sz¢lsd
jaték technikai
kovetelményeivel, ugy a
labdas, mind a labda nélkiili
technikai elemekkel.




azonos ¢s ellentétes 1abrol
elugorva

sz¢lso befutas utan kapura
16vés bealld helyrdl

sz¢€1s6 felkanyarodasbol kapura
16vés

Atlovok:

atlovések felugrasbol és
talajrol

indulécsel utan felugrasos
atlovés

alsos 16vések

alsos 16vés cselezése utan felsd
elhajlasos 16vés

felugras utdn sodrddas a
16v6kéz oldalara, majd ebbdl
atlovés

felugras kozben atlovés
cselezése, majd ebbdl felsd
elhajlasos 16vés végrehajtasa
tempo nélkiili atlovések
talajrol

16vokézzel azonos 1abrol,
talajrol végrehajtott atlovés
bealloval kialakitott paros
kapcsolatokbdl atloveés

Beallok:

a beallosok alkalmazzak a
szélességi €s a mélységi
mozgasokat

ismerjék a zaras-valas paros
jatékot

kapura 16vés bevetddésbol,
leforgasbol, mindkét oldalra
sz¢€1s6 helyrdl eredményes
kapura 16vési technikék

Kapusok:

alapvetd védeés technikai
elemek gyakorlasa
kapusvédés utan gyors indités
a kapus mezénymunkaja

a védekezés iranyitasanak
szabalyszerliségei

Védekezés:

nyitott és zart védekezésben

Legyenek birtokaban olyan
széles technikai tudasnak,
mely az atlovo poszt
eredményes jatékat biztositja.

Tudatosan alkalmazzak a
szélességi és mélységi
mozgasokat.

Legyenek tisztdban azzal,
hogy az 6 feladatuk
elsédlegesen a 16vok
megvédése a védoktol,
atlovés kozben.

Ismerjék a széls6 jétek
technikai kovetelményeit.

Legyenek birtokdban a
gyorsinditas technikai
kovetelményeinek.
Tudatosan alkalmazzak a
mezOnytevékenységet.

Védekezésben legyenek




egyéni védofeladatok
védolabmunka mélységben és
sz¢lességben

egymas mellett védekezd
jatékosok feladatai
labdakdzpontl védekezés
emberfogasos védekezés
szabdlyos litkdzések foldon és
leveg6ben egyarant

TAKTIKA
Tamado:

kiilonb6z6 tdmado taktikai
feladatok sajat poszton torténd
alkalmazésa

a szabaddobasi variaciok
gyakorlasa

atlovo keresztekbdl adodo
megoldasi lehetdségek

a szambeli el6nybdl és
szdmbeli hatranybol ad6do
feladatok

jaték egy és két bealloval
lerohanas, rendezetlen védelem
elleni jaték

Védotaktika:

védoparok, védéharmasok
feladatai
a60,az5:1,a4:2,az5+1¢ésa
3:2:1 védekezési rendszerek
gyakorléasa

inditas, lerohanas elleni
visszarendezodés

ELMELETI KEPZES

a magyar kézilabdazas aktualis
eseményeit

szabalyismeret

jegyzokonyv és statisztikai lap
vezetése

Videoelemzés

tisztaban a kommunikécio
jelentéségével.

Ismerjék a taktikai
szabalytalansagokat.
Legyenek képesek a labda-
kozponta védekezésre.

Ismerjék legalabb két poszt
technikai és taktikai
kovetelményeit.

Tudjak alkalmazni a sz¢€1s6
befutasokbol adodo
megoldasi lehetdségeket.
Tudatosan hasznéljak ki a
belsd négy ember
keresztmozgasaibol adodo
lehetdségeket.

Ismerjék és alkalmazzak a
1étszam-egyenlotlenségbol
adodo taktikai feladatokat.

Tudjanak jaték kdzben
védekezési rendszereket
valtani.

Tudjanak az ellenfél tdmado
taktikdjahoz alkalmazkodni.
Ismerjék €s tudatosan
alkalmazzak a Iétszam
egyenldtlenségbdl adodo
védekezési taktikai
feladatokat.

Az inditas, lerohanas elleni
tudatos visszarendezO0dés
jelenjen meg a védo
taktikaban.

Legyenek birtokaban az
aktualis szabalyoknak.
Ismerjék és tudatosan
alkalmazzak a
szabalyvaltozasokbdl adodo
technikai és taktikai
lehetdségeket.




Onmaguk értékelésének
fontos kritériuma, hogy a
mérkdzés eseményeit
jegyzetelni, értékelni tudjak.




