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9. évfolyam

A labdarugas tanulasanak céljai az 9. évfolyamban

Keringési — 1égzési bazis rendszerének fejlesztése.

Az ¢életkori sajatossagoknak megfeleld testi fejlodés megfeleld képzéssel.

A verbalis €s az interaktiv kommunikdaci6 elsajatitasa.

Az ellenféllel szembeni sportszertiség elsajatitasa, a FAIR PLAY.

Az egyéni képességek, az egyéniség kibontakoztatasa, fejlesztése.

A technikai-taktikai tudas maximalis kihasznalasa, alkalmazasa.

A mentalitas és a kondicié komplexitasanak tokéletesitése.

A jatékhelyzet megoldasok készség szintli alkalmazasa.

A tantargy formai és tartalmi tulajdonsagainak magas szintli ismerete ¢s alkalmazasa.



I. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Részei:
1.) Labda nélkiili koordinacid

Cél:

- Testrészek, végtagok helyzet,
mozgas, irany ¢és tér érzékelésének
fejlesztése.

- Kar- és labmunka 6sszhangjanak
kialakitasa.

- Testtartasi rendellenességek
megelézése, kikiiszobolése
kiszlirése.

- A lazasagi szint megtartasa

2.)Labdas koordinacio

Labdaérzékelés fejlesztése.
Lasst futas labdavezetés kozben.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan

(csoportosan ¢és egyénileg)

- Csoportosan edz6, testneveld

vezetésével,  iradnyitdsaval

Modszer:
1. Bemutatas

1. Labda nélkiili koordinacio:

A sokoldali képzés folytatddik

o A kondicionalis eléfeltételek
megteremtése:
- a mély hatizmok erdsitése kiemelt
feladat,
- ¢sip0 horpasz izom erdsitése
(térdlendités)
- a 1ab hajlito és feszitd
izomcsoportjainak erdsitése,
- emelkedoére futasok.

o Also végtag iziileti
mozgékonysagénak fejlesztése

o Stretching gyakorlatok.

o GQGyorsasagfejlesztés (reakcio,
mozdulat, miivelet, relativ):
- rajtversenyekkel kiilonb6z6
testhelyzetekbdl hang és fény jelekre,
- gyors induléasok és fékezések
versenyszertien,

o Fut6 technikai képzés:
- futdiskola teljes skaldja,
Ellépd erd novelése (szokdelések),
- jelek kozotti futas valtozo
1épéshosszal és frekvenciaval,
- ellenallasos futasok,
- minden erdsito jellegli gyakorlat utan
75%-o0s laza futas (60-80 m),
- fokozo futdsok (hosszu gyorsitas,

1. Labda nélkiili koordinacio:

Legyenek képesek mozgasokat koordinalni,
futas 1épésnyjtas, felugras kozben.
Legyenek képesek az ideg-izom
koordinacidés mozgasok harmonizalaséra.
Viljanak alkalmassa a fut6 technikai
altalanos fejlesztésre:

- gyors ¢s kitarto futas, [épésnyujtas-

és rovidités,

- irdny- és iramvaltoztatas (fékezés,

lassitas, gyorsitas

- fartlek.
Valjanak képessé az agonista és az
antagonista izmok mitkddésének
Osszehangolasara.
Vialjanak képessé az izmok és iziileti
szalagok feszitésére, nylijtasara, lazitdsara
(stretching).
[zomzatuk véljon képessé az altalanos
erofejlesztésre (heti 1-2 alkalom)
Arényosan erdsodjon és valjon képessé a
felso testrész a labdarag6 futomozgasok,
mozdulatok, miiveletek, parharcok
lekiizdésére, megvivasara.
Egyenek képesek a megszerzett fizikai
képességek beépitésére a futd technikaba.




2. Gyakorlés

3. Hibajavitas
4. Ismétlés

5. Alkalmazas

Eszkoz:

bojak, zsamolyok, karok,
4-es, 5-0s labdak

hosszu kiengedés),
- akadalyfutas valtozo ritmussal (2-3-
4-5 1épés).

o Koordinéciés minta megszilarditasa:
- tartds futas kozbeni hibajavitas,
- tartos futds valtozo sebességgel
(hosszu gyorsitas, hosszl kiengedés),
- optimalis 1épéshossz és
Iépésfrekvencia kialakitasa (rovidebb
¢és hosszabb 1épések),
- gyors futasok (rajtok, jatékok,
versengesek),
- futéiskolak (széles skala).

2. Labdas koordinacid
- Jatékos, labdas koordinacios jatékok.
- Labdas koordinacios sor-és
valtoversenyek.

- Labdas koordinacios feladatok két,
harom, négy vagy tobb jatékos
egylittmikodése — négyszog, téglalap €s
rombusz alakzatban — amelyben
valtoztatni lehet az atadasok iranyat, a
célpont megvaltoztatasaig:

2. Labdas koordinacio:

Ismerjenek labdas jatékos versenyeket.
Legyenek képesek a labdat megszeliditeni,
birtokolni labbal.

Legyenek képesek mindkét 1abbal a labdat -
jéras és futds kdzben — vezetni, tarsat és
targykertiléssel.

Legyenek képesek érzékelni a labda iranyat.
Tudjak a labdat vezetni ligyesebb labbal a
talajon jaras, kocogas és futds kdzben, a
labfej kiilonbozo részeivel.

Legyenek képesek labdat — kiilonb6z6
sebességgel, tempodban - vezetni, atadni,
valtani kiilonb6z6 mértani alakzatokban.

a.)Rombuszban (1) :
Négy jatékos feladatmegoldasa —
mélységben — folyamatos helycserékkel.
o mélységi jatékhelyzetek
kialakitasa
o technikai elemek megadasa,




taktikai elemek megadasaval
a labda sebességének
valtoztatasa,

a posztok betdltése mélységi
helycserékkel.

b.)Rombuszban (2) :

Hat jatékos feladatmegoldéasa —
szélességben — folyamatos helycserékkel

o

o

sz¢lességi jatékhelyzetek
gyakorlasaval,
technikai és taktikai elemek
megadasaval,

a poziciok betoltése
helycserékkel,
szélességi €s mélyseégi
jatékhelyzetek gyakorlasaval.

c.)négyszogben:
o 3 jatékos adogat:

- a k6zépso poszton adogatd
jatékos az atadas utan ,.kilép”,
- a kapott labdat egybdl
atjatssza a szemben
helyezkedd mésik harmasnak,
igy tovabb folytatodhat a
gyakorlas.

A teriilet sziikitésével és
bovitésével a jatékosok
egymashoz viszonyitott
helyezkedését szabalyozhatjuk
a jatéktéren beliil:




- a labdabirtoklo jatékos felé
torténd kozelitéssel és
tavolodassal,

- szélességi és mélységi
atadasok valtogatasaval,

- technikai elemek
valtogatasaval,

d.)téglalapban:
o afeladat a jobb illetve bal

oldali pozicioban helyezkedd
labdabirtokl6 jatékostol indul ,
aki:

- aki megjatssza a kdzépen
zavaro ellenféllel szemben,

- k6z¢€pso posztot betodltd
jatékos egybdl visszaadja a
labdat az indito6 jatékosnak,

- szélességi és mélységi
atadasok valtogatasa,

- poziciovaltasok szélességben
¢s meélységben.

II. TECHNIKAI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

A megfeleld technikai elemek
alkalmazasa a mérk6zéseken a kiillonb6z6

jatékhelyzetek megoldéasaihoz.

A technika oktatasanak részei:

A technikai tudas egyre sajatosabb lesz. Az
egyéni technika részben igazodik a
feladatkoroknek, posztoknak megfeleld

Legyen képes:

crcr

- A pozicidjahoz, posztjahoz
sziikséges tanult technikai elemek




- Pozici¢jatékok technikai elemei, melyek a

mérkdzésekre készitik fel a jatékosokat
- Mérkézésformak, melyek a mérkdzések
lényeges mozzanatait tartalmazzak.

Moédszer:

1. Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

Nk Wb

Eszkoz:

- bojak, karok, labdak, jelzotrikok

- tornapadok (2m, 4 m)

- ragopalank

- hordozhato kapuk (2x1 m, 3x2m, 5x2m,
nagykapu)

technikai-taktikai kovetelményekhez. Lassan
kezd kialakulni a jatékos technikai egyénisége
jatékstilusa. A technika csak a taktikaval
egyiitt fejleszthetd (technikai-taktikai tudas).
A tamado és a védekezo stratégiak (taktikak)
nagyobb sullyal jelentkeznek a mérkdzéseken
¢s az edzéseken. Igény van az egyéni
technikai képzésre, de ez csak
mérkdzésszerlien a Ta-Te-val egyiitt.

PI. a labdavezetés egzakt, tiszta technikai
elemének Onmagaban vald gyakorlasa,
fejlesztése nem elegendd, de taktikai
megoldasokkal kedvez6 hatdsu:
- labdavezetés a jobb oldal fel¢ szabad
teret nyit a bal oldalon,
- labdavezetés a hatvéd felé szabad teret
hagy az els6 vonalban.

1. Labdabirtoklas:

e Kapus, védok: atadasok, rovid és hosszu
inditasok.

o Kozéppalyasok: atadasok, rovid és hosszi
inditasok, l16vések, atlovések, fejelések,
mélységbdl érkezés.

e Téamadok: atadasok, egyéni akciok,
cselezés.

2. Az ellenfél labdabirtoklas:

o Kapus, védok: az ellenfél

végrehajtasara.
Egyéni technikai megoldéasokra.
Kombinativ jatékhoz sziikséges
technikai elemek alkalmazasara,
hasznositasara.

a. védok:

- legyen képes alkalmazni a
védekezd eljarasokhoz,
¢és a labdakihozatalhoz
sziikséges technikai
elemeket,
- atadasok — rovid, hosszu
inditasok.

b. kozéppalyasok:

- legyen képes alkalmazni az
atvételeket a labda pontos
tovabbitasahoz,

- atadasok — rovid, hosszu
inditasok, lovések —atlovés,
fejelés — mélységbdl eérkezés.

- legyenek képesek alkalmazni a
tanult zavaro tevékenységeket
(kitdmadas szinlelése, valtas
emberfogas,, blokkolas

c. tamadok:

- legyen képes alkalmazni a
tamadashoz, tamadas
befejezéshez sziikséges
technikai elemeket:




védojatékosainak zavarasa, szerelése
o Kozéppalyasok: zavard tevékenység,
kitamadas szinlelése, véd6 technika,

blokkolas, mélységi atadasok megeldzése

»  rugasokat,
= labdés egyéni

akciokat,
= atvételek, a labda
cselezéseket,
= latszatcselekvéseket,
megtéveszto
mozgasokat,
testcseleket,
= kozeli és tavoli
kapura
16véseket,

= fejeléseket
(beivelésbal és
szogletbdl is)

III. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
- 3:4:3 elleni felallasi forma és
jatékrendszer tanulasa
- Ajatéktudas érvényesitése a mérkdzésen

1. Labdabirtoklas
- A tamadojatek felépitése a sajat
térfélen.
- A tamadojaték a folyamatos
labdabirtoklasra épiil.
- A kozéppalyasok jatékba hozatalaval a

A jatékosokban erdsodik a versenyszellem. A
tdmado ¢s védekezd stratégiak (taktikak)
nagyobb sullyal jelentkeznek a mérkdzéseken
¢és az edzéseken. Lassan kezd kialakulni a
Jatékos egyénisége, jatékstilusa.

1. Labdabirtoklas:

a. Védok:
- Jatéktér optimalis elosztasa

= Ismerje és tudja alkalmazni a tanult
bemelegitési szokasokat, modszereket.

= Ismerje — és posztja szerint — tudja
alkalmazni a 3:4:3-as alapfelallas ¢és az
ebbdl adddo jatékrendszer alapelveit,
taktikai alapelveit.

= Védekezésben legyen képes alkalmazni
a terlletszukitést, a labdabirtokld




tamadok gyors megjatszasa.

- Emberf6lényes helyzetek teremtése

- Pozicids és az elmozgd jatékrendszerek
alkalmazasa.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

- az ellenfél kombinécios jatékénak
megakadalyozésa a csapatrészek (védo,
kozéppalyas, tamado) egymashoz kozeli
helyezkedésével.

Szervezés:

- Sportcsarnokban, palyan egyénileg €s
kis csoportokban.
- Csoportosan edz6, testneveld
vezetésével,  irdnyitasaval.

Moédszer:
1. Bemutatas
2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

- Pozicios jaték (5:2, 4:3 és 5:4 ellen)

b. K6zéppalyasok:
- Ajatéktér optimalis elosztdsa sajat
z6naban
- Mélységi jaték a lehetdségek
kihasznalasaval
- Pozicids jaték (5:2, 5:3, 4:3, és 5:4
ellen)

c. Tamaddk:

- Tertilet megjatszasa

- Ures teriiletre befutas, teriilet
kihasznalasa.

- Egyéni jatéktevékenység, a parharcok
megnyerese.

- Pozicios jaték (3:2, 4:3 ellen) ¢kek
megjatszasa befejezéssel

- Meérkbzésforma, csapatjaték (6:6 és 8:8
¢s 11:11 ellen) tdmadés, védekezés.

Az ellenfél labdabirtoklasa:

a. Tamadok:
- A szélességi atadasok kierdszakolasa
- Letamadas az ellenfél véddire.
- Tamadas a labdara, a kijatszas
megakadalyozasa.
- Pozicios jaték (5:2, 4:3 és 5:4 ellen)

=

jatékos megzavarasat.

Legyen képes alkalmazni a kollektiv
labdaszerzést, labdaszerzés utan a labda
biztos helyre juttatasat.

Legyen képes az egyéni tdmaddjatékra,
kapura 16vésre, tamadas befejezésre.

Ismerje és tudja alkalmazni a statikus
helyzetek (szoglet, szabadrigas,
bedobas, 11-es) tanult elemit, alapelveit.

Ismerje és tudja alkalmazni a hatulrol
felépitett ,,atgondolt” csapatjatékot, a
mélységi dtadasokat.

Ismerje és tudja alkalmazni a pozicids

Jaték elveit.

Ismerje és legyen képes alkalmazni az
ellenfél golszerzésének
megakadalyozasat a pozicidjatékban.

A tanult ismeretek alapjan egyénileg
legyen képes megvivni a parharcot .




Eszkoz:

- bojak, karok, labdak, jelzotrikok
- kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m, nagykapu:
7.32x2.44)

Jatékban ajanlott szabalyok ¢s

eszkdzméretek:

- A nagypalyas jatékszabalyok
érvényesek a FIFA ¢és az International
Football Association Board hatalyos
szabalykonyve alapjan.

- Hivatalos jatékvezetd

b. K6zéppalyasok:

- Teriiletvédekezés.

- Egymas biztositasa, valtas emberfogasra

- Védekezés: pozicids jatek

- Pozicids jaték (5:2, 5:3 ellen)

- Az ékek megjatszasa kozéprol a
szélekrodl

- Meérkézésforma: 6:6 és 8:8 elleni
vonaljaték, valamint 3:3 és 4:4 semleges
jatékosokkal

c. Védok:

- Labdaszerzés szabalytalansag nélkiil.

- Az ellenfél zavarasa hatso biztositoval

- A kozvetlen ellenfél fedezése.

- Pozicios jaték (1:1, 2:1 és 4:3 ellen
kapura a megszerzett labdaval
ellentamadas

- Meérkozésforma: 8:7, 8:6, 7:5 ellen és
6:4 tamadok, védok ellen.

IV. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cel:

1. Gyorsasagi ¢és specialis alloképesség
fejlesztése.

2. Futdgyorsasag fejlesztése.

3. Dinamikus laberd-fejlesztés,

A palya méretei miatt az edzéseken nagyobb
figyelmet kell forditani a kondicionalis
képességek fejlesztésére. Meghosszabbodnak a
kiilonbozd gyakorlatok, jaték és
mérkdzésformak idOtartamai — novelve ezzel a

Legyenek képesek:

- novekvo iramban ill. erdkifejtéssel -
jatékban, versenyben,
csapatjatékban, egyeni
tevekenységben - tartbsan




ruganyossag fejlesztés.

4. Aerob kapacitas fejlesztése. Anaerob
lactacid és anaerob alactacid
alloképesség fejlesztés.

5. Ellazulési készség fejlesztése

Moébdszerek:

- Direkt médszerek
- Indirekt modszerek

terhelést — melyeket késobb valos
mérkodzéshelyzetek kozott gyakorolnak a
jatékosok.

1.)Gyorsasagi €s specialis alloképesség
fejlesztése:

- Submaximalis futasok

- Hosszl kiengedések

- Hosszl gyorsitasok

2.)Futégyorsasag fejlesztése:
- Gyors futasok (rajtok, jatékok,
versengesek)
- A futéiskolak teljes skalaja

3.)Dinamikus laberd-fejlesztés

- Szokdelések paros és valtott labon

- Ellenallasos futasok

4.) Aerob kapacitas fejlesztése.
- Tartos futas kozbeni feladatok,
- Fartlek megtanitasa,
- Meghatérozott idére valo futas
(allando hibajavitas)

5.)Ellazulési készség fejlesztése:
- stretching

Modszerek:

1. Direkt modszerek

kiilonboz6 ligyességi, technikai és
koordinacids tevékenységeket
végezni,

- azalso és a felsd végtagok és
testrészek hasznos izomtémegeinek
erdsitésére, fejlesztésére,

- aszubmaximalis futdsokra (40-80
m)

- novekvd erdkifejtést kivano
szokdeld gyakorlatokra,

- amély hatizmok és a csipd horpasz
izom relativ erdsitésére,

Legyenek képesek a dinamikus ladberd, a
ruganyossag fejlesztésénél végrehajtanti :

= szokdelések akadalyok folott:
- ism.szam: 4x(6x-8x)
- min. pih.: 1-1,5 perc
= Terheléses szokdelés
- (ts. 10-30 %-val)
- ism.szam: 2x (4x-6x)
»  Erint6 szokdelésesek (kényszeritd
helyzet)
- ism.szam. 2x (4x-6x)
=  Me¢lybe ugras és abbdl felugras
(kapusoknal)
- 40-60-80 cm magassagbol
- ism. Szam: 2x (3x-5x)
= Egyldbas szokdelések haladassal és
helyben:
- ism.szam: 8x-10 x




- maximalis sebességii futdsok (10-60
m)

- jo technika,

- pihent allapot, magas koncentracio

2. Indirekt modszerek

- Novelni a 1ab dinamikus erejét

- Javitani a futotechnikat,

- Nyujtani-lazitani az izmokat és
szalagokat.

Fejlodjon:
- a VO2 max. értéke,
- akapillarizacié mértéke,
- az energianyerési folyamatok
hatékonysaga,
- a futd technika gazdasagossaga

Valos mérk6zés helyzetekben miiholdas
navigacidval fizikai és az ¢élettani adatok
telemetraldsaval a jatékos mindsitése. Ertékelés
a vizsgalati minta abszolut és relativ magyar
referencia értékei alapjan.

V. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A4 sportag és résztvevoinek tisztelete,
szeretete.
A gyoztes mentalitas kialakitasa.

—_—

. A sportaghoz valo kotodés kialakitasa

3. Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak
kialakitasa

4. Tornék, mérkdzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

5. Szempontok a gyermekekkel foglalkozo,
foglalkozasokat, edzéseket, rakat tartd

1. A sportaghoz valo kotddes kialakitasa:

- avalogatott csapat €s az Up.
valogatottak eredményeinek
programjainak, edzdinek, vezetdinek
ismerete,

- asportag regiondlis, megyei, helyi,
egyesiileti telepiilési hagyomanyainak,
eredményeinek, példaképeinek
kozvetlen ismerete, tisztelete,

- asportag nemzetkdzi példaképeinek
torténéseinek (BL, UEFA, EB, VB)
ismerete.

2. Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabdlyainak kialakitasa :

Alakuljon ki a tanuldkban,jatékosokban :
= agylztes mentalitas,
= az ellenfél mentalitasanak felismerése,,

= apozitiv kritika elfogadésa, az
Onkritika,

= az eredményesség ¢és a tudatossag,
= a csapattars hibainak az elfogadésa,

» az 0ltozorend, palyarend, szertarrend,
igénye,




testneveloknek, edzOknek:

Modszer: Az igazi gyoztesek nem
sziiletnek, hanem

azza valnak !”

Beszélgetés

Formalas

Motivalas

Oksagi ¢és attribucios hatasok,

Pozitiv internalizacio és meggydzés
Egyéni, személyes rahatas
Ko6zossegfejlesztés, tarsas identitas
Személyes példamutatéds, modellkdvetés
Pedagogiai, pszichologiai, biologiai
ismeretek és azok alkalmazésa

WX A WD =

Segédeszkozok:

1. flipchart tabla
2. falitjsag
3. oktatofilmek

A sajat sportlétesitmények allaganak,
tisztasdganak, értékeinek megovasa,,
az egészséges testapolas tisztalkodas,
01tozkodés, higiénids szokasainak
kialakitasa,

a serdiil6kori életkori sajatossagok,
egészségligyi szokasok ismerete,
onallosag kialakitasa palyan és palyan
kiviil,

drog, alkohol, dohanyzas és egyéb
pszichoaktiv szerek karos hatasainak
ismerete.

- Tornak, mérkézések pozitiv
mentalitdsanak kialakitasa :

Az ellenfél mentalitasanak felismerése,

A csapattars erényeinek, tudasanak és

hibainak elfogadasa,

Onkritika,

eredményesség, tudatossag, a ,,gydztes”

mentalitas kialakitasa,

a csapatépités mechanizmusanak

elsajatitasa,,

- Javasolt szempontok a gyermekekkel
foglalkozo, foglalkozasokat,
edzéseket, orakat tartod
testnevelOknek, edzOknek:

Szakmai felkésziiltség,

Kommunikaci6 és kapcsolatteremtés,

Kapcsolat a sziilokkel,

a helyi és az orszag labdaragoéinak,
hagyomanyainak tisztelete,

a sportag szeretete, az iskola és a tarsak
szeretete,

az ellenféllel szembeni sportszeriiség,




4. projektor és egyéb multifunkcionalis
eszk6zok, segédanyagok.

- Gyakorlasra forditott id6 ndvelése,

- Hibajavitas, ellendrzés,

- A pozitiv ¢életszemlélet kialakitasa,

- A labdarugo életpalya, életszemlélet
kialakitasa,

- Az egészséges, erkolcsileg hiteles
¢letszemlélet.

VI. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanuldsi program

KOVETELMENYEK

- A Technikai-taktikai elemek
ismertetésének elmélyitése,

mérkdzésszerl koriilmények kozott.

- A koordinacids bazis bovitése.

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokészitd gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyarazat
- Ravezet6 gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- QGyakorlas mérkdzésszerti helyzetekben

1. Technika:
- Lapos, félmagas labdak védése
nehezitett koriilmények kozott.
- Haritasok kifutas kozben talajon és
levegdben
- Futomozgasbol inditott vetddések
elrugaszkodassal.

2. Taktika:
- MezOnyjatékos feladatok hazaadas,

felszabadito riigas, megel6zés, kifutas).

- Tamado feladatok (inditasok, kézzel,
labbal).

- Védo feladatok (rogzitett jatékhelyzet
megoldasok, helyezkedés, iranyités)

3. Kondicionalis alapok:
- Specialis eré
- Parharc

= Jo és célszerli megoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél golloveését.

= A kapus képes legyen mindkét 1abbal
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyiittmiikddni a csapattal

= Képes legyen egyiittmiikddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarago6 jatékszabalyokat,
kiilonos tekintettel a kapusra
vonatkozokat.




Eszk6z0ok:

- Karok, bojak, gatak

- Labdak, koncentracio
- Jelzotrikok, - Felkésziilés a mérkozésre, edzésre
- Kapusfelszerelés (kesztyil, mez, nadrag,
sipcsontvédo)
- Hordozhat6 kapuk

5. Mentalis fejlesztés:
- Batorsag, eltokeéltség, megszallottsag
- Motivacio, maximalis, tartos

VII. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A nagypadlyas verseny- és
jatékszabalyok

1.)Sportfelszerelés, 61tdzék hasznalata:
2.)Jatékszabalyok: a FIFA és az

International Football Association Board
hatéalyos szabalykonyve alapjan

1. Sportfelszerelés, 61tozek hasznalata:

a.

edzés: iddjarasnak megfeleld
sportfelszerelés. (gumistoplis, sport
zokni, rovidnadrag, mez,
sipcsontvédd, jelzotrikd, melegitd,
széldzseki)

mérkézeés: gumistoplis, sportszar,
rovidnadrag, sipcsontvédo,
$zamozott mez.

2. Jatekszabalyok:

a.) A jatéktér

b.) A labda

c.) A jatékosok szama

d.) A felszerelés

e.) A jatékvezetd

f.) Az asszisztens

g.) A mérkdzés idOtartama

Ismerjék ¢és tudjak alkalmazni:

A nagypalyas verseny- €s
jatékszabalyokat,

az sportoltdzek hasznalatat,
a jatékvezetd utasitasait, itéleteit,
az ellenféllel szembeni

sportszertiséget a FAIR
PLAY-t.




h.) A jaték kezdete és Gjrainditasa

i.) A labda jatékban és jatékon kiviil

j) Gol

k.) Les

1.) Szabalytalansagok ¢és a
sportszertitlen viselkedés

m.) Szabadrugés

n.) Biinteto

0.) Bedobas

p.) Kirugas

g.) A mérkdzés gydztesét
meghatarozo eljarasok

r.) A technikai zoéna

s.) A tartalék jatékvezetd

t.) A jatékvezetd jelzései

u.) A jatékvezeto asszisztens jelzései

VIII. PSZICHOLOGIA, PEDAG,(')GIA,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

1. A képzeleti miikodés serkentése.

2. Tarsakkal valo egyiittmikodés
formalizalasa. Fair Play és moralités.

3. A labdarugas jatékrendszerének
(stratégia, taktika) ismertetésének
elmélyitése

1.

Kognitiv képességfejlesztés

A vizualis dontési helyzetek,
reakci0idd, kreativitas fejlesztése célzott
pszichologiai modszerekkel. Kizarolag
szakember kézremiikodésével. Olyan
foglalkozasok kialakitasa, ahol elméleti
szinten torténik egy helyzet megoldasa,
illetve a dontés kovetkezményeinek
atbeszélése.

A jatékos feladathelyzetébdl adodo

Y

Legyen képes sajat gondolatait és
érzéseit mas nézdpontjabol szemlélni.
Erdsitse a kozosségét.

Legyen képes az instrumentalis
erkdlcsosségre, az egyetemes etikai
szabalyok betartasara.

A labdarugé jatékrendszeri és taktikai




kapcsolatok formalizalasa

Olyan feladathelyzetek elméleti
bemutatasa, ahol a jatékostarsak
posztjanak megfeleld lehetdségek €s
dontési helyzetek széles korben valod
attanulmanyozasa megoldhat6. A
lehetséges kovetkezmények
szambavétele.

Formalis jatékrendszerek gyakorlasa

A feladathelyzetek gyakorlasa mind
elméleti, mind valds szinten a szabalyok
figyelembevételével torténjen.

tanulasi tevékenységét jellemezze a
képzeleti, valamint a konvergens és
divergens gondolkodas.




10. évfolyam

A labdarugas tanulasanak céljai a 10. évfolyamban

Keringési — 1égzési bazis rendszerének fejlesztése.

Az ¢életkori sajatossagoknak megfeleld testi fejlodés megfeleld képzéssel.

A verbadlis és az interaktiv kommunikaci6 elsajatitasa.

Az ellenféllel szembeni sportszeriiség elsajatitasa, a FAIR PLAY.

Az egyéni képességek, az egyéniség kibontakoztatasa, fejlesztése.

A technikai-taktikai tudas maximalis kihasznalasa, alkalmazasa.

A mentalitas és a kondicié komplexitdsanak tokéletesitése.

A jatékhelyzet megoldasok készség szintl alkalmazésa.

A tantargy formai és tartalmi tulajdonsagainak magas szintli ismerete és alkalmazasa.



II. TECHNIKAI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A megfelelo technikai elemek
alkalmazasa a mérkozéseken a kiilonbozo
jatékhelyzetek megoldasaihoz.

- Pozicigjatékok technikai elemei,
melyek a mérkdzésekre készitik fel a
jatékosokat

- Mérkézésformak, melyek a mérkdzések
Iényeges mozzanatait tartalmazzak.

Modszer:

1. Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

i

Eszkoz:

- bojak, karok, labdak, jelzotrikok,

- tornapadok (2m, 4 m)

- rugdpalank

- hordozhat6 kapuk (2x1 m, 3x2m,
5x2m, nagykapu)

A technika oktatasanak részei:

A technikai tudas egyre sajatosabb lesz. Az
egyéni technika részben igazodik a
feladatk6roknek, posztoknak megfeleld
technikai-taktikai kdvetelményekhez. Lassan
kezd kialakulni a jatékos technikai egyénisége
jatékstilusa. A technika csak a taktikéval egyiitt
fejleszthetd (technikai-taktikai tudés). A tamado
¢s a védekezo stratégiak (taktikdk) nagyobb
sullyal jelentkeznek a mérkézéseken és az
edzéseken. Igény van az egyéni technikai
képzésre, de ez csak mérkdzésszeriien a Ta-Te-
val egylitt.

Pl. a labdavezetés egzakt, tiszta technikai
elemének Onmagaban vald gyakorlasa,
fejlesztése nem elegendd, de taktikai
megoldasokkal kedvezd hatasi:
- labdavezetés a jobb oldal fel¢ szabad
teret nyit a bal oldalon,
- labdavezetés a hatvéd felé szabad teret
hagy az els6 vonalban.

1. Labdabirtoklas:

e Kapus, védok: atadasok, rovid és hossza
inditasok.

o Kozéppalyasok: atadasok, rovid és hosszu
inditasok, lovések, atlovések, fejelések,

Legyen képes:

sziikséges tanult technikai elemek
végrehajtasara.

- Egyéni technikai megoldéasokra.

- Kombinativ jatékhoz sziikséges
technikai elemek alkalmazasara,
hasznositasara.

1. Labdabirtoklas:

d. védok:

- legyen képes alkalmazni a
védekezo eljarasokhoz, ¢€sa
labdakihozatalhoz sziikséges
technikai elemeket,

- atadasok — rovid, hosszi
inditasok.

e. kozéppalyasok:

- atadasok — rovid, hosszu
inditasok, 1ovések —atlovés,
fejelés — mélységbdl érkezés.

f. tdmadok:

- legyen képes alkalmazni a
tamadashoz, tamadas
befejezéshez sziikséges technikai
elemeket (cselezés, egyéni
akciok, kapura 16vések,
végjatek)




mélységbdl érkezés.
Tamadok: atadasok, egyéni akciok,
cselezés.

2. Az ellenfél labdabirtoklas:

Kapus, védok: az ellenfél védoéjatékosainak
zavarasa, szerelése

Kozéppalyasok: zavard tevékenység,
kitamadas szinlelése, véd6 technika,
blokkolas, mélységi ataddsok megeldzése

2.Ellenfél labdabirtoklasa:

1. védok:

- az ellenfél véddjatékosainak
zavarasa, szerelése

2. kozéppalyasok:

- legyenek képesek alkalmazni a
tanult zavaro tevékenységeket
(kitamadas szinlelése, valtas
emberfogas,, blokkolas

3. tamadok:

védekezési technikak — blokkolas,
becsuiszas, labdaszerzés letamadassal,
megeldzo szerelés, fejelés — védo jelleggel




I. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Részei:
2.) Labda nélkiili koordinacid

Cél:

- Testrészek, végtagok helyzet,
mozgas, irany ¢és tér érzékelésének
fejlesztése.

- Kar- és labmunka 6sszhangjanak
kialakitasa.

- Testtartasi rendellenességek
megelézése, kikiiszobolése
kiszlirése.

- A lazasagi szint megtartasa

2.)Labdas koordinacio

Labdaérzékelés fejlesztése.
Lasst futas labdavezetés kozben.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan

(csoportosan ¢és egyénileg)

- Csoportosan edz6, testneveld

vezetésével,  iradnyitdsaval

Modszer:
1. Bemutatas

1. Labda nélkiili koordinacio:

A sokoldali képzés folytatddik

o A kondicionalis eléfeltételek
megteremtése:
- a mély hatizmok erdsitése kiemelt
feladat,
- ¢sip0 horpasz izom erdsitése
(térdlendités)
- a 1ab hajlito és feszitd
izomcsoportjainak erdsitése,
- emelkedoére futasok.

o Also végtag iziileti
mozgékonysagénak fejlesztése

o Stretching gyakorlatok.

o GQGyorsasagfejlesztés (reakcio,
mozdulat, miivelet, relativ):
- rajtversenyekkel kiilonb6z6
testhelyzetekbdl hang és fény jelekre,
- gyors induldsok és fékezések
versenyszertien,

o Fut6 technikai képzés:
- futdiskola teljes skaldja,
Ellépd erd novelése (szokdelések),
- jelek kozotti futas valtozo
1épéshosszal és frekvenciaval,
- ellenallasos futasok,
- minden erdsito jellegli gyakorlat utan
75%-o0s laza futas (60-80 m),
- fokozo futdsok (hosszu gyorsitas,

1. Labda nélkiili koordinacio:

Legyenek képesek mozgasokat koordinalni,
futas 1épésnyjtas, felugras kozben.
Legyenek képesek az ideg-izom
koordinacidés mozgasok harmonizalaséra.
Viljanak alkalmassa a fut6 technikai
altalanos fejlesztésre:

- gyors ¢s kitarto futas, 1épésnyujtas-

és rovidités,

- irdny- és iramvaltoztatas (fékezés,

lassitas, gyorsitas

- fartlek.
Valjanak képessé az agonista és az
antagonista izmok mitkddésének
Osszehangolasara.
Vialjanak képessé az izmok és iziileti
szalagok feszitésére, nyljtasara, lazitdsara
(stretching).
[zomzatuk véljon képessé az altalanos
erofejlesztésre (heti 1-2 alkalom)
Arényosan erdsodjon és valjon képessé a
felso testrész a labdarag6 futomozgasok,
mozdulatok, miiveletek, parharcok
lekiizdésére, megvivasara.
Egyenek képesek a megszerzett fizikai
képességek beépitésére a futd technikaba.




2. Gyakorlés

3. Hibajavitas
4. Ismétlés

5. Alkalmazas

Eszkoz:

bojak, zsamolyok, karok,
4-es, 5-0s labdak

hosszu kiengedés),
- akadalyfutas valtozo ritmussal (2-3-
4-5 1épés).

o Koordinéciés minta megszilarditasa:
- tartds futas kozbeni hibajavitas,
- tartos futds valtozo sebességgel
(hosszu gyorsitas, hosszl kiengedés),
- optimalis 1épéshossz és
Iépésfrekvencia kialakitasa (rovidebb
¢és hosszabb 1épések),
- gyors futasok (rajtok, jatékok,
versengesek),
- futéiskolak (széles skala).

2. Labdas koordinacio
- Jatékos, labdas koordinacios jatékok.
- Labdas koordinacios sor-és
valtoversenyek.

- Labdas koordinacios feladatok két,
harom, négy vagy tobb jatékos
egylittmikodése — négyszog, téglalap €s
rombusz alakzatban — amelyben
valtoztatni lehet az atadasok iranyat, a
célpont megvaltoztatasaig:

2. Labdas koordinacio:

Ismerjenek labdas jatékos versenyeket.
Legyenek képesek a labdat megszeliditeni,
birtokolni l1abbal.

Legyenek képesek mindkét 1abbal a labdat -
jéras és futds kdzben — vezetni, tarsat és
targykertiléssel.

Legyenek képesek érzékelni a labda iranyat.
Tudjak a labdat vezetni ligyesebb labbal a
talajon jaras, kocogas és futds kdzben, a
labfej kiilonbozo részeivel.

Legyenek képesek labdat — kiilonb6z6
sebességgel, tempoban - vezetni, atadni,
valtani kiilonb6z6 mértani alakzatokban.

a.)Rombuszban (1) :
Négy jatékos feladatmegoldasa —
mélységben — folyamatos helycserékkel.
o mélységi jatékhelyzetek
kialakitasa
o technikai elemek megadasa,




o taktikai elemek megadésaval

o alabda sebességének
valtoztatasa,

o a posztok betdltése mélységi
helycserékkel.

b.)Rombuszban (2) :
Hat jatékos feladatmegoldéasa —
szélességben — folyamatos helycserékkel
o szélességi jatékhelyzetek
gyakorlasaval,
o technikai és taktikai elemek
megadasaval,
o apozicidk betdltése
helycseréekkel,
o szelességi és mélységi
jatékhelyzetek gyakorlasaval.

c.)négyszogben:

o 3 jatékos adogat:

- a k6zépso poszton adogatd
jatékos az atadas utan ,.kilép”,
- a kapott labdat egybdl
atjatssza a szemben
helyezkedd mésik harmasnak,
igy tovabb folytatodhat a
gyakorlas.

o A teriilet sziikitésével és
bovitésével a jatékosok
egymashoz viszonyitott
helyezkedését szabalyozhatjuk
a jatéktéren beliil:




- a labdabirtoklo jatékos felé
torténd kozelitéssel és
tavolodassal,

- szélességi és mélységi
atadasok valtogatasaval,

- technikai elemek
valtogatasaval,

d.)téglalapban:
o afeladat a jobb illetve bal

oldali pozicioban helyezkedd
labdabirtokl6 jatékostol indul ,
aki:

- aki megjatssza a kdzépen
zavaro ellenféllel szemben,

- k6z¢€pso posztot betodltd
jatékos egybdl visszaadja a
labdat az indito6 jatékosnak,

- szélességi és mélységi
atadasok valtogatasa,

- poziciovaltasok szélességben
¢s meélységben.

III. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
- 3:4:3 elleni felallasi forma és
jatékrendszer tanulasa
- Ajatéktudas érvényesitése a mérkdzésen

A jatékosokban erdsodik a versenyszellem. A
tdmado és védekezd stratégiadk (taktikak)
nagyobb sullyal jelentkeznek a mérkdzéseken
¢s az edzéseken. Lassan kezd kialakulni a
jatékos egyénisége, jatékstilusa.

= Ismerje ¢és tudja alkalmazni a tanult
bemelegitési szokasokat, modszereket.

= Ismerje — és posztja szerint — tudja




1. Labdabirtoklés

- A tamadojaték felépitése a sajat
térfélen.

- A tamaddjaték a folyamatos
labdabirtoklasra épiil.

- A kozéppalyasok jatékba hozatalaval a
tamadok gyors megjatszasa.

- Emberf6lényes helyzetek teremtése

- Pozicids és az elmozgo jatékrendszerek
alkalmazésa.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

- az ellenfél kombinécios jatékénak
megakadalyozasa a csapatrészek (védo,
kozéppalyas, tamado) egymashoz kozeli
helyezkedésével.

Szervezés:

- Sportcsarnokban, palyan egyénileg €s
kis csoportokban.
- Csoportosan edz6, testneveld
vezetésével,  irdnyitasaval.

Modszer:

1. Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

bl

1. Labdabirtoklas:

a. Védok:
- Jatéktér optimalis elosztasa
- Pozicids jaték (5:2, 4:3 és 5:4 ellen)

b. K6zéppalyasok:
- A jatéktér optimalis elosztasa sajat
z6naban
- Mélységi jaték a lehetdségek
kihasznalasaval
- Pozicids jaték (5:2, 5:3, 4:3, és 5:4
ellen)

c. Tamadok:

- Teriilet megjatszasa

- Ures teriiletre befutas, teriilet
kihasznalasa.

- Egyéni jatéktevékenység, a parharcok
megnyerése.

- Pozicios jaték (3:2, 4:3 ellen) ¢kek
megjatszasa befejezéssel

- Meérkbzésforma, csapatjaték (6:6 és 8:8
és 11:11 ellen) tamadas, védekezés.

Az ellenfél labdabirtoklasa:

=

alkalmazni a 3:4:3-as alapfelallas és az
ebbdl adddo jatékrendszer alapelveit,
taktikai alapelveit.

Védekezésben legyen képes alkalmazni
a terlletszukitést, a labdabirtokld
jatékos megzavarasat.

Legyen képes alkalmazni a kollektiv
labdaszerzést, labdaszerzés utan a labda
biztos helyre juttatasat.

Legyen képes az egyéni tdmadojatékra,
kapura lovésre, timadas befejezésre.

Ismerje és tudja alkalmazni a statikus
helyzetek (szoglet, szabadrugas,
bedobas, 11-es) tanult elemit, alapelveit.

Ismerje és tudja alkalmazni a hatulrol
felépitett ,,atgondolt” csapatjatékot, a
mélységi atadasokat.

Ismerje és tudja alkalmazni a pozicios

jatek elveit.

Ismerje és legyen képes alkalmazni az
ellenfél golszerzésének
megakadalyozasat a pozicidjatékban.

A tanult ismeretek alapjan egyénileg
legyen képes megvivni a parharcot .




Eszkoz:
- bojak, karok, labdak, jelzétrikok

- kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m, nagykapu:

7.32x2.44)

Jatékban ajanlott szabalyok és

eszkozméretek:

- A nagypalyas jatékszabalyok
érvényesek a FIFA ¢és az International
Football Association Board hatalyos
szabalykonyve alapjan.

- Hivatalos jatékvezetd

a. Tamadok:

A szélességi ataddsok kierdszakoldsa
Letamadas az ellenfél védoire.
Tamadas a labdara, a kijatszas
megakadalyozasa.

Pozicios jaték (5:2, 4:3 és 5:4 ellen)

b. K6zéppalyasok:

Tertiletvédekezés.

Egymas biztositasa, valtas emberfogésra
Védekezés: pozicids jaték

Pozicios jaték (5:2, 5:3 ellen)

Az ¢ékek megjatszasa kdzéprol a
szélekrdl

Meérkdzésforma: 6:6 és 8:8 elleni
vonaljaték, valamint 3:3 és 4:4 semleges
jatekosokkal

c. Védok:

Labdaszerzés szabalytalansag nélkiil.
Az ellenfél zavarasa hatso biztositoval
A kozvetlen ellenfél fedezése.
Pozicios jaték (1:1, 2:1 és 4:3 ellen
kapura a megszerzett labdaval
ellentamadas

Mérk6zésforma: 8:7, 8:6, 7:5 ellen és
6:4 tamadok, védok ellen.




IV. KONDICIONALAS Tematikus tananyag és tanulasi program KOVETELMENYEK
Cél: A palya méretei miatt az edzéseken nagyobb Legyenek képesek:
1. Gyorsasagi és specialis alloképesség | figyelmet kell forditani a kondicionalis - novekve iramban ill. erdkifejtéssel -
fejlesztése. képességek fejlesztésére. Meghosszabbodnak a jatékban, versenyben,
2. Futogyorsasag fejlesztése. kiilonb6z6 gyakorlatok, jaték és mérkdzésformak csapatjatékban, egyéni
3. Dinamikus labero-fejlesztés, id6tartamai — novelve ezzel a terhelést — tevékenységben - tartésan
ruganyossag fejlesztés. melyeket késdbb valos mérkdzéshelyzetek kozott kiilonboz6 ligyességi, technikai és
4. Aerob kapacitas fejlesztése. gyakorolnak a jatékosok. koordinacios tevékenységeket
Anaerob lactacid és anaerob végezni,
alactacid alloképesség fejlesztés. 1.)Gyorsasagi és specialis alloképesség - azalso6 és a fels6 végtagok és
5. Ellazulési készség fejlesztése fejlesztése: testrészek hasznos izomtomegeinek
- Submaximalis futasok erdsitésére, fejlesztésére,
Modszerek: - Hossza kiengedések - aszubmaximalis futdsokra (40-80

- Direkt modszerek
- Indirekt modszerek

- Hosszl gyorsitasok

2.)Futégyorsasag fejlesztése:
- Gyors futasok (rajtok, jatékok,
versengeések)
- A futoiskolak teljes skalaja

3.)Dinamikus ldberd-fejlesztés
- Szokdelések paros és valtott labon
- Ellenallasos futdsok

4.)Aerob kapacitas fejlesztése.
- Tartos futas kozbeni feladatok,
- Fartlek megtanitasa,
- Meghatérozott idore valo futés
(dllando hibajavitas)

m)

Legyenek képesek a dinamikus laberd, a
ruganyossag fejlesztésénél végrehajtani :

= szokdelések akadalyok folott:
- ism.szam: 4x(6x-8x)
- min. pih.: 1-1,5 perc
= Terheléses szokdelés
- (ts. 10-30 %-val)
- ism.szam: 2x (4x-6x)




5.)Ellazulési készség fejlesztése:
- stretching

Modszerek:

1. Direkt modszerek

- maximalis sebességii futdsok (10-60

m)

- j6 technika,

- pihent allapot, magas koncentracio

- Indirekt modszerek

- Novelni a 1ab dinamikus erejét

- Javitani a futotechnikat,

- Nyujtani-lazitani az izmokat €s
szalagokat.

= Erint§ szokdelésesek (kényszeritd
helyzet)
- ism.szam. 2x (4x-6x)
=  Me¢lybe ugras és abbdl felugras
(kapusoknal)
- 40-60-80 cm magassagbol
- ism. Szadm: 2x (3x-5x)
» Egyldbas szokdelések haladéssal és
helyben:
- ism.szam: 8x-10 x

Anaerob laktacid kapacités ellendrzése tejsav
mérése mikrometodikaval és egy perc alatt
teljes kimeriilést el6id6zo teszttel. Ertékelés a
vizsgalati minta abszolut és relativ magyar
referencia értékei alapjan.

V. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A sportag és résztveviinek tisztelete,
szeretete.
A gy6ztes mentalitas kialakitdsa

1. A sportaghoz val6 kotddés kialakitasa

2. Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitasa

3. Tornak, mérkdzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

1.) A sportaghoz val6 kotédés kialakitasa:

- avalogatott csapat €s az Up.
valogatottak eredményeinek
programjainak, edzdinek, vezetdinek
ismerete,

- asportag hazai és nemzetkdzi
szellemiségének, a FAIR PLAY
elfogadasa.

- Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitdsa :

Alakuljon ki a tanulokban,jatékosokban :
» Az eredményesség igénye,
* agydztes mentalitas,

= Jabdartigé palyafutassal kapcsolatos
lehetdségek atlatasa,




4. Szempontok a gyermekekkel foglalkozo,
foglalkozasokat, edzéseket, orakat tarto
testnevelOknek, edzOknek:

Modszer: »Az igazi gydztesek nem
sziiletnek, hanem
azza valnak !”

Beszélgetés

Formalas

Motivalas

Oksagi ¢€s attribucios hatasok,

Pozitiv internalizécio és meggydzés
Egyéni, személyes rahatas
Kozosségfejlesztés, tarsas identitas
Személyes példamutatas, modellkovetés
Pedagdgiai, pszichologiai, biologiai
ismeretek és azok alkalmazasa

WA NE WD =

Segédeszkozok:
1. flipchart tabla
2. faligjsag

a tarsas vilag kongnitiv és érzelmi
vonatkozasai,

az agresszid mint érzelmi és sportagi
reakcio,

az egészséges testapolas tisztalkodas,
01tozkodeés, higiénids szokasainak
kialakitasa,

a serdiil6kori életkori sajatossagok,
egészségligyi szokasok ismerete,
onallosag kialakitasa palyan és palyan
kiviil,

drog, alkohol, dohanyzés és egyéb
pszichoaktiv szerek karos hatasainak
ismerete.

2.)Tornak, mérkdzések pozitiv

mentalitasanak kialakitasa :

Az ellenfél mentalitasanak felismerése,
A csapattars erényeinek, tudasanak és
hibainak elfogadasa,

Onkritika,

eredményesség, tudatossag, a ,,gyoztes”
mentalitas kialakitasa,

a csapatépités mechanizmusanak
elsajatitasa,,

3.)Javasolt szempontok a gyermekekkel

foglalkozo, foglalkozasokat, edzéseket, orakat
tarto testneveldknek, edzoknek:

Szakmai felkésziiltség,
A tarsas viselkedés intuitiv szokasai,

az ellenfél mentalitasanak felismerése,,
az eredményesség €s a tudatossag,

a helyi és az orszag labdarigoinak,
hagyomanyainak tisztelete,

a sportag szeretete, az iskola és a tarsak
szeretete,

az ellenféllel szembeni sportszeriiség,




3. oktatofilmek
4. projektor és egyéb multifunkcionalis
eszkozok, segédanyagok.

problémai,

- A serdiil6kori szexualitas egyéni, tarsas,
csoportkozi problémai és pedagodgiai,
pszicholdgiai és bioldgiai hattere,

- Kommunikécio és kapcsolatteremtés,

- Az agresszi0 sportagi €s tarsadalmi
kérdései,

- Gyakorlasra forditott id6 novelése,

- A pozitiv ¢életszemlélet kialakitasa,

- A labdarugo é¢letpalya, életszemlélet
kialakitasa,

- Az egészséges, erkolcsileg hiteles
¢letszemlélet.

VI. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanuldsi program

KOVETELMENYEK

- A Technikai-taktikai elemek
ismertetésének elmélyitése,

mérkdzésszerl koriilmények kozott.

- A koordinacids bazis bovitése.

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokészitd gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyarazat

1. Technika:
- Lapos, félmagas labdak védése
nehezitett koriilmények kozott.
- Haritasok kifutas kozben talajon és
leveg6ben
- Futomozgasbol inditott vetddések
elrugaszkodassal.

2. Taktika:
- Mez0Onyjatékos feladatok hazaadas,
felszabadito riigas, megel6zés, kifutas).

= Jo és célszerli megoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél golloveéseét.

= A kapus képes legyen mindkét 1abbal
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyiittmiikddni a csapattal

= Képes legyen egyiittmiikddni a
védelemmel.




- Ravezet6 gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérkdzésszert helyzetekben

- Tamado feladatok (inditasok, kézzel,
labbal).
- Védo feladatok (rogzitett jatékhelyzet

= Ismerje a labdartig6 jatékszabalyokat,
kiilonds tekintettel a kapusra

megoldasok, helyezkedés, iranyitas) vonatkozokat.
3. Kondicionalis alapok:
- Specidlis erd
- Pérharc
Eszk6zok:
5. Mentilis fejlesztés:
- Karok, bojak, gatak - Batorsag, eltokéltség, megszallottsag
- Labdak, - Motivacio, maximalis, tartds
- Jelz6trikok, koncentracio
- Kapusfelszerelés (kesztyli, mez, nadrag, - Felkésziilés a mérkdzésre, edzésre
sipcsontveédo)
- Hordozhat6 kapuk
VII. VERSENY és JATEKSZABALYOK Tematikus tananyag és tanuldsi program KOVETELMENYEK

Cél: A nagypalyas verseny- és
jatékszabalyok

1. Sportfelszerelés, 61t6z¢k hasznalata:
2. Jatékszabalyok: a FIFA és az

International Football Association
Board hatalyos szabalykonyve alapjan

1. Sportfelszerelés, 61t6z¢ék hasznalata:
a.)edzés: iddjarasnak megfeleld
sportfelszerelés. (gumistoplis, sport
zokni, rovidnadrag, mez, sipcsontvédo,
jelzotriko, melegitd, széldzseki)

b.)mérkdzés: gumistoplis, sportszar,
rovidnadrag, sipcsontvédd, szamozott

mez.

2. Jatékszabalyok:

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

- A nagypalyas verseny- €s
jatékszabalyokat,

- az sportdltdzeék hasznalatat,
- ajatékvezetd utasitasait, itéleteit,

- az ellenféllel szembeni




a.) A jatéktér

b.) A labda

c.) A jatékosok szama

d.) A felszerelés

e.) A jatékvezetd

f.) Az asszisztens

g.) A mérkdzés iddtartama

h.) A jaték kezdete és Gjrainditasa

i.) A labda jatékban és jatékon kiviil

j) Gol

k.) Les

l.) Szabélytalansagok és a
sportszeriitlen viselkedés

m.) Szabadrugas

n.) Biintetd

0.) Bedobas

p.) Kirtigas

g.) A mérkdzés gydztesét
meghataroz6 eljarasok

r.) A technikai zona

s.) A tartalék jatékvezetd

t.) A jatékvezetd jelzései

u.) A jatékvezetd asszisztens jelzései

sportszertiséget a FAIR
PLAY-t.

VIII. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK




Cél:

A labdarugas, mint életforma
megszilarditasa.

Elkotelezett gyakorlas
Egyéni képességfejlesztés

A labdartigas valasztasanak eldsegitése
egy¢b alternativakkal szemben

Egyéni konzultaciok. A megerdsitések
kortltekintd alkalmazésa. A vélasztas
lehetdségének biztositasa.

A gyakorlasok esetében a hangsuly
teljes egészében athelyezddik a jatékrol
a feladatra.

Mindségi €s mennyiségi kivanalmaknak
megfeleld edzés, mely magaban foglalja
az egyéni képességek fejlesztését és
csapatszintii feladathelyzetek
megoldasat, mind elméletben, mind
gyakorlatban.

Egyéni képességfejlesztés
Az eldz6 pontban foglaltak
kiegészithetdek (amennyiben
sziikséges) mentalis
képességfejlesztéssel.

Legyen képes a sportaggal kapcsolatos
sajat gondolatait — mint életformat —
célkitlizésként értelmezni.

Ismerje az 6nképzés, a gyakorlas
csoportos ¢s autodidakta motivaltsagat.
Legyen képes az instrumentalis
erkoOlcsOsségre, az egyetemes etikai
szabalyok betartasara.

A labdarugé jatékrendszeri és taktikai
tanulasi tevékenységét jellemezze a
képzeleti, valamint a konvergens ¢s
divergens gondolkodas.




11. évfolyam

A labdarugas tanulasanak céljai a 11. évfolyamban

A maximalis eredmények elérése bajnoki és tétmérkdzéseken.

A gy6zni tudés és eredmény centrikussag kialakitasa, megszilarditasa.

Az egyéni képességek, az egyéniség kibontakoztatasa, fejlesztése.

A technikai-taktikai tudas maximalis kihasznalasa, alkalmazasa.

A mentalitas és a kondicié komplexitdsanak tokéletesitése.

A jatékhelyzet megoldasok készség szinti alkalmazasa.

o A tehetségek kiemelése a felndtt keretbe.

e A tantargy formai és tartalmi tulajdonsadgainak magas szintii ismerete ¢és alkalmazasa.



I. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Részei:

1.Labda nélkiili koordinacio

Cél:

- Testrészek, végtagok helyzet,
mozgas, irany ¢és tér érzékelésének
fejlesztése.

- Kar- és labmunka 6sszhangjanak
kialakitasa.

- Testtartasi rendellenességek
megelézése, kikiiszobolése
kiszlirése.

2.Labdas koordinacio

Labdaérzékelés fejlesztése.
Lassu futas labdavezetés kozben.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan
(csoportosan ¢és egyénileg).
- Csoportosan edz6, testneveld
vezetésével,  iranyitasaval

Modszer:

1. Bemutatas
2. Gyakorlas

1. Labda nélkiili koordinacio:
A gazdasagos, hatékony futotechnika fejlesztése

szinten tartdsa:

o

o

Also6 végtag iziileti mozgékonysagénak
fejlesztése.
Ellazulasi készség javitasa:
- submax futasok,
- hossza gyorsitasok,
- hosszl kiengedések,
- konnyitett feltételek
Stretching gyakorlatok.
A futo technika ¢és a fizikai képességek
viszonyanak harmonizalasa, 6sszekapcsolasa:
- parhuzamos fejlesztés,
- megnovekedett képességek beépitése
Fut6 technikai képzés:
- futdiskola teljes skaldja,
Ellépd erd novelése (szokdelések),
- jelek kozotti futas valtozo 1épéshosszal és
frekvenciaval,
- ellenallasos futasok,
- minden erdsitd jellegli gyakorlat utan 75%-os
laza futas (60-80 m),
- fokozo futdsok (hossza gyorsitas, hosszi
kiengedés),
- akadalyfutas valtozo ritmussal (2-3-4-5
1€pés).
Ruganyossag fejlesztése:
- szokdelések akadalyok folott

= Ismétlés szam: 4x (6x — 8x)

Labda nélkili koordinacio:

- Legyenek képesek az ideg-izom
koordinaciés mozgasok
harmonizaléséra.

- Valjanak alkalmassé a futo6
technikai altalanos fejlesztésre:

- gyors és kitarto futas,
1épésnynjtas-¢és rovidités,
- irany- és iramvaltoztatas

(fékezées, lassitas, gyorsitas

- fartlek.

- Valjanak képessé az agonista és az
antagonista izmok mitkodésének
Osszehangolasara.

- Valjanak képessé az izmok és
iziileti szalagok feszitésére,
nyUjtasara, lazitasara (stretching).

- Izomzatuk valjon képessé az
altalanos eréfejlesztésre (heti 1-2
alkalom)

- Aranyosan er6sddjon és valjon
képessé a felso testrész a labdarago
futomozgasok, mozdulatok,
miiveletek, parharcok lekiizdésére,
megvivasara.

- Egyenek képesek a megszerzett
fizikai képességek beépitésére a
fut6 technikaba.




3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

Eszkoz:
- bojak, zsamolyok, karok,
- 5-0slabda

*  Minimalis pihend: 1 — 1,5 perc
- ¢érint6 szokdelések: (kényszeritd helyzet)
= ismétlés szam: 2x (4x — 6X)
- terheléses szokdelések:
*  (ts. 10 — 30 %-val)
*  [smétlés szam: 2x (4x — 6x)
- egylabas szokdelések haladassal és helyben
*  ismétlés szam: 8x — 10 x
o Fejlesztd gyakorlatok:
- szubmaximalis futasok (40-80 m),
- hosszl gyorsitasok és kiengedések,
- futoiskolak:
o Javitani a mozgas terjedelmét,
o Fokozni a ferekvenciat.
2. Labdas koordinacid
- Két, harom, négy vagy tobb jatékos
egyiittmiitkddése — négyszog, téglalap és rombusz
alakzatban — amelyben
- valtoztatni lehet az 4tadasok iranyat, a célpont
megvaltoztatisaig.

2. Labdas koordinacio:

- Ismerjék fel és tudjak alkalmazni a
labdas koordinacid gyakorlasabol
adodo nagypalyas csapat-€s
csapatrész egyiittmiikodések
elemeit.

- Legyenek képesek labdat —
kiilonb6z6 sebességgel, tempodban -
vezetni, atadni, valtani kiilonb6zo
mértani alakzatokban, szélességben
és mélységben

II. TECHNIKAI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cel: A megfeleld technikai elemek
alkalmazasa a mérkozéseken a kiilonbozo
jatékhelyzetek megoldasaihoz.

- Pozici¢jatékok technikai elemei,
melyek a mérkdzésekre készitik fel a
jatékosokat

- Meérkézésformak, melyek a
mérkdézések 1ényeges mozzanatait
tartalmazzak.

A technika oktatasanak részei:

A technikai tudas egyre sajatosabb lesz. Az egyéni
technika részben igazodik a feladatkoroknek,
posztoknak megfeleld technikai-taktikai
kovetelményekhez. Lassan kezd kialakulni a
jatékos technikai egyénisége jatékstilusa. A
technika csak a taktikaval egyitt fejleszthetd
(technikai-taktikai tudas). A tdmado €s a védekezo
stratégiak (taktikdk) nagyobb sullyal jelentkeznek a

Legyen képes:

sziikséges tanult technikai elemek
végrehajtasara.

- Egyéni technikai megoldasokra.

- Kombinativ jatékhoz sziikséges
technikai elemek alkalmazasara,
hasznositasara.




Modszer:

1. Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

bl

Eszkoz:

bojak, kardk, labdak, jelzétrikok,
tornapadok (2m, 4 m)
ragopalank

hordozhat6 kapuk (2x1 m, 3x2m,
5x2m, nagykapu)

mérkdzéseken és az edzéseken. Igény van az
egyéni technikai képzésre, de ez csak
mérkdzésszerlien a Ta-Te-val egyiitt.

Pl. a labdavezetés egzakt, tiszta technikai elemének
Onmagaban vald gyakorlasa, fejlesztése nem
elegendd, de taktikai megoldasokkal kedvezd
hatasu:
- labdavezetés a jobb oldal felé szabad teret
nyit a bal oldalon,
- labdavezetés a hatvéd felé szabad teret hagy
az elsd vonalban.

1. Labdabirtoklas:

e Kapus, védok: atadasok, rovid és hosszu
inditasok.

o Ko6zéppalyasok: atadasok, rovid és hosszi
inditasok, l16vések, atlovések, fejelések,
mélységbdl érkezés.

e Tamadok: atadasok, egyéni akcidk, cselezés.

2. Az ellenfél labdabirtoklas:

e Kapus, védok: az ellenfél véddjatékosainak
zavarasa, szerelése

o Kozéppalyasok: zavard tevékenység, kitdmadas
szinlelése, védo technika, blokkolas, mélységi
atadasok megeldzése

1. Labdabirtoklas:

g. védok:

legyen képes alkalmazni a

védekezo eljarasokhoz, ¢ésa
labdakihozatalhoz sziikséges
technikai elemeket,

atadasok — rovid, hosszu

inditasok.
h. kozéppalyasok:

atadasok — rovid, hosszu
inditasok, l1ovések —atlovés,
fejelés — mélységbol érkezés.

i. tamadok:

legyen képes alkalmazni a
tamadashoz, tamadas
befejezéshez sziikséges
technikai elemeket (cselezés,
egyéni akciok, kapura 16vések,
veégjatek)

2.Ellenfél labdabirtoklasa:

veédok:

az ellenfél véddjatékosainak
zavarasa, szerelése
kozéppalyasok:

legyenek képesek alkalmazni a
tanult zavaro6 tevékenységeket
(kitamadas szinlelése, valtas
emberfogas,, blokkolas
tdmadok:




- védekezési technikak —
blokkolas, becstszas,
labdaszerzés letamadassal,
megel6z0 szerelés, fejelés —
védo jelleggel

III. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

- 4:4:2elleni felallasi forma és
jatékrendszer tanulésa.

- A maximalis teljesitmény elérése a
bajnoki- és tétmérkdzéseken.

- Az egyéniség kibontakozasa
(kiteljesedése) a csapatjatékban.

1.Labdabirtoklas
a. azelmozgo jaték elsajatitasa,
begyakorlasa.
b. Tamadas befejezés, végjaték
c. Kombinativ jatek kialakitasa

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
- Teriiletvédekezés, két €s négy
emberes vonal szerint
- Labdacentrikus védekezés.
- Letamadasbol valo labdaszerzés.

A jatékosok megtervezett jatékrendszerben
gyakorolnak és jatszanak.

Az edzések felépitése és modszertani
szempontjai:

1. Labdabirtoklas:

Csapatrendezés, szervezeés.

Jaték a gy6zelemért.

A pozicios és az e€kjaték
eredményességének novelése.

A merkdzés megnyeréséhez valo egyéni
hozzajarulas

Egyéni képzés.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

Csapatelrendezés, szervezés.
Csapatosszeallitas — a jatékosok
helyének kijeldlése.

A kiadott feladatokra val6 koncentralas.
A mérkdzés eredményeihez valo egyéni

Az egyéni képességeknek ¢és a
csapattaktikai elképzeléseknek
Osszhangban kell lennitik.

Ismerje — és posztja szerint — tudja
alkalmazni a 4:4:2-as alapfelallas és az
ebbdl adodo jatékrendszer alapelveit,
taktikai alapelveit.

Torekedjen a sajat
egyéniséggé valni.

posztjan

Jatékaval legyen képes hozzdjarulni a
mérkdzés eredményes €s ,,gy0zelemre
Jatsz6” megvivasahoz.

Készség szintes ismerje a védekezési
eljarasokat, a labdakihozatalt.

Készség szinten
kontrajatékot.

ismerje a




Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron,
palyan egyénileg €s kis csoportokban.
- Csoportosan edz6, testneveld
vezetésével,  irdnyitasaval.

Modszer:
1. Bemutatas
2. Gyakorlas
3. Hibajavitas
4. Ismétlés
5. Alkalmazas

Eszkoz:

- bojak, karok, labdak, jelzdtrikok

- kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m, nagykapu:
7.32x2.44)

Jatékban ajanlott szabalyok és
eszkozméretek:

- A nagypalyas jatékszabalyok érvényesek

a FIFA és az International Football
Association Board hatalyos
szabalykonyve alapjan.

- Hivatalos jatékvezetd

hozzaallas.
- Edzés, egyéni képzés posztok szerint

3. Labdabirtoklés valtas:

- A labdaelvesztés pillanatanak
felismerése.

- A labdaszerzés pillanatanak felismerése.

- Csapatfeleldsség.

- A jatékosok specialis, egyéni
képességeinek kihasznalasa.

- Azegyéni érdekeknek a csapatérdek ala
val6 rendelése.

Jaték :

- Az 1:1 elleni pérharc javitasa.

- Pozicios jaték gyakorlasa
1étszamhatranyos, 1étszam azonos ¢€s
létszam folényes helyzetekben.

- Védekezés hatranyos helyzetbdl

- Jaték 1:1, 2:2, 3:3 és 4:4, 6:6, 8:8 ellen.

- Vonaljatékok.

- 11:11 elleni jaték 2 kapura kapussal

Készség szinten ismerje a labdabirtokld
valtas utani  alapelveket, taktikai
eljarasokat,

Legyen képes az egyéni tamadojatékra,
kapura 16vésre, timadas befejezésre.

Ismerje és tudja alkalmazni a statikus
helyzetek  (szoglet, szabadrigas,
bedobas, 11-es) tanult  elemit,
alapelveit.

A tanult ismeretek alapjan valjon
képess¢ az egyéni ¢€s egylittes
tamadasok befejezésére.

Legyen kiegyensulyozott teljesitménye,
teljesitoképessége a mérkdzések alatt.




IV. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

Eréfejlesztés (hasznos izomtomeg
novelése).

Aerob kapacitas fejlesztése. Anaerob
lactacid és anaerob alactacid
alloképesség fejlesztés.

Dinamikus laberd-fejlesztés.
Ellazulasi készség fejlesztése
(stretching)

Regeneracios képességek fejlesztése.

Mobdszerek:

Direkt modszerek
Indirekt modszerek

A pélya méretei miatt az edzéseken nagyobb
figyelmet kell forditani a kondicionalis
képességek fejlesztésére. Meghosszabbodnak a
kiilonb6z6 gyakorlatok, jaték és mérkdzésformak
iddtartamai — ndvelve ezzel a terhelést — melyeket
kés6bb valos mérkdzéshelyzetek kozott
gyakorolnak a jatékosok.

1. Erofejlesztés (altalanos):
- Feliilések (terheléssel is) talajon és
ferdepadon
- Labemelések (talajon és bordasfalon)
- Huzodzkodasok
- Nyakbdl nyomas

2. Aerob kapacitas fejlesztése. Anaerob
lactacid és anaerob alactacid alloképesség
fejlesztés:

a. Aerob kapacitds szinvonala fiigg:

- VO2 max. értékétol,

- Kapillarizacié mértékétol,

- Energia nyerési folyamatok
hatékonysagatol

- Fut6 technika gazdasagossagatol

b. Gyakorlatok:
c. tartos futas allando sebességgel
(15-40 perc)

Legyenek képesek:

Fejlédi

- tartos alloképességi teljesitményre a
mérkozéseken,

- ndvekvd iramban ill. erdkifejtéssel -
jatékban, versenyben,
csapatjatékban, egyéni
tevékenységben - tartdsan
kiilonbo6z6 ligyességi, technikai és
koordinacids tevékenységeket
végezni,

on:

a VO2 max. értéke,

a kapillarizacio mértéke,

az energianyerési folyamatok
hatékonysaga,

a futo technika gazdasagossaga

Erd, gyorsasag, maximalis sebességii sorozat
futasok ellenOrzése. Anaerob alaktacid




d. valtakozo sebességii futas (10-20
perc)
e. résztavos futas (4-8 km)
- 130-as pulzus
(regeneralas)
- 150-es pulzus (szinten
tartas)
- 170-es pulzus fejlesztd
hatas

c. Anaerob lactacid alloképesség:
- 10— 50 mp.
- a tejsav felgyiilemlése a
labdaragdknal nem
jellemzd !

d . Anaerob alactacid alloképesség:
- felgyorsitasok 15-20x (20-40 m)
- ismétléses résztavok 12x16x

(3050m)
- 2-4 f8s csoportokban jatek
figurak, ahol a futas
Dominal,
- javasolt pihendk (30 mp — 1perc)

3. Dinamikus laberd-fejlesztés
- Szokdelések paros €s valtott [abon
- Ellenéllasos futasok

4. Ellazuléasi készség fejlesztése:
- stretching

kapacitas megitélésére. Ertékelés a vizsgalati
minta abszolut és relativ magyar referencia
értékei alapjan. Sziv-keringés elektromos ¢és
mechanikus mikoddésének ellendrzése.




Moébdszerek:

1. Direkt mddszerek

- maximalis sebességii futasok (10-60
m)

- jo technika,

- pihent allapot, magas koncentracio

- Indirekt modszerek

- Novelni a 1ab dinamikus erejét

- Javitani a futotechnikat,

- Nyujtani-lazitani az izmokat és
szalagokat.

V. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

Az egyéni mentalitas kialakitasa

1. A sportag identitasa, arculata

2. Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitasa

3. Tornadk, mérkdzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

4. Szempontok a gyermekekkel
foglalkoz6, foglalkozasokat,
edzéseket, orakat tartd
testnevelOknek, edzOknek:

1.)A sportag identitasa, arculata:
- A futball-palyafutéassal kapcsolatos
lehetdségek atlatasa,
- Egyéni célkitlizések, sportagi
életpalyamodell kialakitasa.

2.)Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabdalyainak kialakitasa :
- A technika, taktika, mentalitas €s a
kondicié komplexitasanak tokéletesitése,
- atarsas kolcsonhatas €s tarsas
befolyasolas,
- az agresszio €s a stressz a
labdarugésban,
- azifjukori életkori sajatossagok,
egészségligyi szokdsok ismerete,

Alakuljon ki a tanuldkban,jatékosokban :
= Az eredményesség igénye,
= agylztes mentalitas,

= labdarag6 palyafutassal kapcsolatos
lehetdségek atlatasa,

= az ellenfél mentalitasanak felismerése,,
= az eredményesség ¢és a tudatossag,

* ahelyi és az orszag labdarugoinak,
hagyomanyainak tisztelete,




Moébdszer:

,»Az igazi gy6ztesek nem

sziiletnek, hanem

WX NN B WD =

"’

azza valnak

Beszélgetés

Formalas

Motivalas

Oksagi és attribucids hatasok,

Pozitiv internalizacio és meggy6zés
Egyéni, személyes rahatas
Ko6zossegfejlesztés, tarsas identitas
Személyes példamutatéds, modellkdvetés
Pedagogiai, pszichologiai, biologiai
ismeretek €s azok alkalmazasa

Segédeszkozok:

1.

2.
3.
4

flipchart tabla

falijsag

oktatofilmek

projektor és egyéb multifunkcionalis
eszkozok, segédanyagok.

Onallosag kialakitasa palyan és palyan
kiviil,

dopping, drog, alkohol, dohdnyzas ¢és
egyéb pszichoaktiv szerek karos
hat4sainak ismerete.

3.)Bajnoki és kupamérkozések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa :

Az ellenfél mentalitasanak felismerése,
A csapattars erényeinek, tudasanak és
hibainak elfogadasa,

Onkritika,

eredményesség, tudatossag, a ,,gydztes”
mentalitas kialakitasa,

a csapatépités mechanizmusanak
elsajatitasa,,

4.)Javasolt szempontok a gyermekekkel
foglalkozo, foglalkozasokat, edzéseket, orakat
tarto testneveldknek, edzoknek:

Szakmai felkésziiltség,

A tarsas viselkedés intuitiv szokasai,
problémai,

Az ifjukor szexualitds egyéni, tarsas,
csoportkozi problémai és pedagdgiai,
pszicholdgiai és bioldgiai hattere,

Az agresszi6 €s a stressz sportagi és
tarsadalmi kérdései,

a sportag szeretete, az iskola és a tarsak
szeretete,

az ellenféllel szembeni sportszeriiség,

legyenek képesek az onkritikara és az
Onvizsgalatra.

ismerjék fel az ellenféljatékosainak
viselkedésmodjat.

Onalloak legyenek a palyan és a palyan
kiviil egyarant.

Adott esetben vallaljanak anyagi
feleloséget.




- A labdarugo életpalya, életszemlélet
kialakitasa,

- Az egészséges, erkolcsileg hiteles
¢letszemlélet, az eurdpai gondolkodas
kialakitasa..

VI. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
- A bajnoki és a tétmérkdzések
eredményes megvivasa
- A koordinacios elemek aprolékos
tokéletesitése, harmonizalasa.

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokészité gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyarazat
- Ravezetd gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérkdzésszerli helyzetekben

Eszko6zok:

1. Technika:
- A kapusjatékban alkalmazott technikai
elemek célzott iskolazasa, feln6tt
szinvonalon t6rtén6 alkalmazasa.

2. Taktika:

- A kapu eldterébe érkezd labdak
haritasanak sulykolasa, elsdsorban a
rovidre érkezok.

- Aktiv ellenfél bevonasa, mérkdzésszeri
gyakorlas.

- Uralom a biintetdteriileten beliil.

- Gyors inditasok

3. Kondicionalis alapok:
- Aerob alloképesség fejlesztése.
- A torzs izmainak fejlesztése
- Dinamikus laberd fejlesztés,
- Ruganyossag, hajlékonysag
fejlesztés.

= Jo és célszerli megoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél gollovését.

= A kapus képes legyen mindkét 1abbal
jateékba avatkozni.

= Képes legyen egyiittmiikddni a
csapattal

= Képes legyen egyiittmiikddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarago6 jatékszabalyokat,
kiilonos tekintettel a kapusra
vonatkozokat.




- Karok, bojak, gatak

- Labdak,

- Jelz6trikok,

- Kapusfelszerelés (kesztyli, mez, nadrag,
sipcsontvédo)

- Hordozhat6 kapuk

5. Mentdlis fejlesztés:

Kommunikaci6 a kapus és a jatékos
kozott.

Kommunikaci6 a kapus ¢és az edzo
kozott.

Motivacid, maximalis, tartos
koncentracio

Mentalis stabilitas, életvitel, taplalkozas,
pihenés kiegészitd sportok.

VII. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanuldsi program

KOVETELMENYEK

Cél:
jatékszabalyok

A nagypalyas verseny- €s

1.Sportfelszerelés, 61tdz¢ék hasznalata:

2.Jatékszabalyok: a FIFA és az
International Football Association Board
hatalyos szabalykonyve alapjan

1. Sportfelszerelés, 61toze¢k hasznalata:

a.)edzés: idojarasnak megfeleld
sportfelszerelés. (gumistoplis, sport
zokni, rovidnadrag, mez, sipcsontvédo,
jelzdtriko, melegitd, széldzseki)

b.)mérkdzés: gumistoplis, sportszar,
rovidnadrag, sipcsontvédd, szdmozott
mez.

2. Jatekszabalyok:

a.) A jatéktér

b.) A labda

c.) A jatékosok szama

d.) A felszerelés

e.) A jatékvezetd

f.) Az asszisztens

g.) A mérkdzés idOtartama

Ismerjék és tudjak alkalmazni:

A nagypalyas verseny- és
jatékszabalyokat,

az sportoltozék hasznalatat,
a jatékvezetd utasitasait, itéleteit,
az ellenféllel szembeni

sportszeriségeta FAIR
PLAY-t.




h.) A jaték kezdete és Gjrainditasa

i.) A labda jatékban és jatékon kiviil

j) Gol

k.) Les

1.) Szabalytalansagok ¢és a
sportszertitlen viselkedés

m.) Szabadrugés

n.) Biinteto

0.) Bedobas

p.) Kirugas

g.) A mérkdzés gydztesét
meghatarozo eljarasok

r.) A technikai zoéna

s.) A tartalék jatékvezetd

t.) A jatékvezetd jelzései

u.) A jatékvezetd asszisztens jelzései

VIII. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
1. A labdartigas, mint életforma
megszilarditasa.

1. A labdartgés valasztasanak eldsegitése
egyéb alternativakkal szemben
Egyéni konzultaciok. A megerdsitések

= Legyen képes a sportaggal kapcsolatos

sajat gondolatait — mint életformat —
célkitlizésként értelmezni.




2.
3.

Elkotelezett gyakorlas
Egyéni képességfejlesztés

3.

kortltekintd alkalmazésa. A vélasztas
lehetdségének biztositasa.

A gyakorlasok esetében a hangsuly
teljes egészében athelyezddik a jatékrol
a feladatra.

Mindségi €s mennyiségi kivanalmaknak
megfeleld edzés, mely magaban foglalja
az egyéni képességek fejlesztését és
csapatszintii feladathelyzetek
megoldasat, mind elméletben, mind
gyakorlatban.

Egyéni képességfejlesztés
Az el6z6 pontban foglaltak

kiegészithetdek (amennyiben sziikséges)
mentalis képességfejlesztéssel.

=

=

Ismerje az 6nképzés, a gyakorlas
csoportos ¢és autodidakta motivaltsagat.
Legyen képes az instrumentalis
erkoOlcsOsségre, az egyetemes etikai
szabalyok betartasara.

A labdarugé jatékrendszeri és taktikai
tanulési tevékenységét jellemezze a
képzeleti, valamint a konvergens és
divergens gondolkodas.




12. évfolyam

A labdarugas tanulasanak céljai a 12. évfolyamban

A maximalis eredmények elérése bajnoki és tétmérkdzéseken.

A gy6znitudas és eredmény centrikussag kialakitasa, megszilarditasa.

Az egyéni képességek, az egyéniség kibontakoztatasa, fejlesztése.

A technikai-taktikai tudas maximalis kihasznalasa, alkalmazasa.

A mentalitas és a kondicié komplexitdsanak tokéletesitése.

A jatékhelyzet megoldasok készség szinti alkalmazasa.

A tehetségek kiemelése a felnott keretbe.

A tantargy formai €s tartalmi tulajdonsagainak magas szintli ismerete ¢és alkalmazasa.



1. KOORDINACIO

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Részei:

1.Labda nélkuli koordinacio

Cél:

Testrészek, végtagok helyzet,
mozgas, irany és tér
érzékelésének fejlesztése.

Kar- és ldbmunka 6sszhangjanak
kialakitasa.

Testtartasi rendellenességek
megeldzése, kikiiszobolése
kiszlirése.

2.Labdas koordinacio

Labdaérzékelés fejlesztése.
Lasst futas labdavezetés kozben.

Szervezés:

Tornateremben, csarnokban,
udvaron, palyan
(csoportosan és egyénileg).

- Csoportosan edzd, testneveld

vezetésével,

iranyitasaval

Modszer:

I.

Aol ol

Bemutatas
Gyakorlés
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

1. Labda nélkiili koordinaci6:

A gazdasdgos, hatékony futdtechnika fejlesztése szinten

tartasa:

o A futé technika és a fizikai képességek viszonyanak
harmonizalésa, 6sszekapcsolasa:

- parhuzamos fejlesztés,

- megnovekedett képességek beépitése

o Ruganyossag fejlesztése:

- szokdelések akadalyok folott

= [smétlés szam: 4x (6x — 8x)

* Minimalis pihend: 1 — 1,5 perc

érintd szokdelések: (kényszeritd helyzet)

* ismétlés szam: 2x (4x — 6x)

terheléses szokdelések:

(ts. 10 — 30 %-val)

» [smétlés szam: 2x (4x — 6x)

egylabas szokdelések haladéssal és helyben

" ismétlés szdm: 8x — 10 x

- par Iépésrdl felugrasok (fejeld gyakorlat)

o Futé technikai képzés:

- futoiskola teljes skaldja,

Ellép6 erd novelése (szokdelések),

- jelek kozotti futas valtozo 1épéshosszal és
frekvenciaval,

- ellenallasos futasok,

- minden erdsitd jellegli gyakorlat utan 75%-os laza futas
(60-80 m),

- fokoz¢ futdsok (hosszl gyorsitas, hosszu kiengedés),

- akadalyfutés valtozo ritmussal (2-3-4-5 1épés).

Labda nélkiili koordinacio:

Legyenek képesek az ideg-izom
koordinaci6és mozgasok
harmonizaléasara.

Viéljanak alkalmassa a futé technikai
altalanos fejlesztésre:

- gyors ¢és kitartd futds,

1épésnynjtas-és rovidités,

- irdny- ¢és iramvaltoztatas

(fékezés, lassitas, gyorsitas

- fartlek.
Valjanak képessé az agonista és az
antagonista izmok miikodésének
0sszehangolésara.
Véljanak képessé az izmok ¢és iziileti
szalagok  feszitésére, nyujtasara,
lazitasara (stretching).
Izomzatuk  véljon képess¢ az
altalanos erofejlesztésre (heti 1-2
alkalom)
Aranyosan erdsodjon és valjon
képessé a felso testrész a labdaragd
futdbmozgésok, mozdulatok,
miiveletek, parharcok lekiizdésére,
megvivasara.
Egyenek képesek a megszerzett
fizikai képességek beépitésére a futod
technikaba.




Eszkoz:
- bojak, zsamolyok, karok,
5-0s labda

o Fejlesztd gyakorlatok:
- szubmaximalis futdsok (40-80 m),
- hosszu gyorsitasok és kiengedések,
- futdiskolak
o Also6 végtag iziileti mozgékonysagénak
fejlesztése.

o Ellazulasi készség javitasa:

- submax futasok,

- hosszl gyorsitasok,

- hosszu kiengedések,

- konnyitett feltételek

o Stretching gyakorlatok.

Labdas koordinacio
Két, harom, négy vagy tobb jatékos
egyittmitkodése — négyszog, téglalap és
rombusz alakzatban — amelyben valtoztatni
lehet az atadéasok iranyat, a célpont
megvaltoztatasaig

2. Labdas koordinacio:

Ismerjék fel és tudjdk alkalmazni a
labdas  koordinaci6  gyakorlasabol
adodo nagypalyas csapat-€s csapatrész
egylittmiikodések elemeit.

Legyenek képesek labdat — kiilonb6z6

sebességgel, tempdban - vezetni,
atadni, valtani  kiilonb6z6 mértani
alakzatokban, sz€lességben és
mélységben




II. TECHNIKAI KEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A megfelel6 technikai elemek
alkalmazasa a mérkdézéseken a kiilonb6zo
jatékhelyzetek megoldasaihoz.

- Pozicigjatékok technikai elemei, melyek a
mérkdzésekre készitik fel a jatékosokat

- Mérkézésformak, melyek a mérkdzések
Iényeges mozzanatait tartalmazzak.

Moédszer:

1. Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

nbkwn

Eszkoz:

- bojak, karok, labdak, jelzotrikok,

- tornapadok (2m, 4 m)

- rugopalank hordozhat6 kapuk (2x1 m,
3x2m, 5x2m, nagykapu)

A technika oktatasanak részei:

A technikai tudas egyre sajatosabb lesz. Az
egyéni technika részben igazodik a
feladatkoroknek, posztoknak megfeleld
technikai-taktikai kdvetelményekhez. Lassan
kezd kialakulni a jatékos technikai egyénisége
jatékstilusa. A technika csak a taktikaval
egyiitt fejleszthetd (technikai-taktikai tudas).
A tdmado és a védekezo stratégiak (taktikak)
nagyobb sullyal jelentkeznek a mérkdzéseken
¢s az edzéseken. Igény van az egyéni
technikai képzésre, de ez csak
mérkdzésszerlien a Ta-Te-val egyiitt.

Pl. a labdavezetés egzakt, tiszta technikai
elemének Onmagaban valo gyakorlasa,
fejlesztése nem elegendd, de taktikai
megoldasokkal kedvezd hatasu:
- labdavezetés a jobb oldal fel¢ szabad
teret nyit a bal oldalon,
- labdavezetés a hatvéd felé szabad teret
hagy az els6 vonalban.

1. Labdabirtoklas:

e Kapus, védok: atadasok, révid és hossza
inditasok.

o Kozéppalyasok: atadasok, rovid és hossza
inditasok, lovések, atlovések, fejelések,

Legyen képes:

sziikséges tanult technikai
elemek végrehajtasara.

- Egyéni technikai
megoldasokra.

- Kombinativ jatékhoz
sziikséges technikai elemek
alkalmazasara, hasznositasara.

1. Labdabirtoklas:

a.)védok:

- legyen képes
alkalmazni a védekezd
eljarasokhoz, ésa
labdakihozatalhoz sziikséges
technikai elemeket,

- atadasok — rovid,
hosszl inditasok.

b.)kozéppalyasok:

- atadasok — rovid, hossza
inditasok, lovések —atlovés,
fejelés — mélységbol
érkezés.

c.)tdmadok:

- legyen képes alkalmazni a
tamadashoz, tamadas
befejezéshez sziikséges




mélységbol érkezés.
Tamadok: atadasok, egyéni akciok,
cselezés.

2. Az ellenfél labdabirtoklas:

Kapus, védok: az ellenfél
védojatékosainak zavardsa, szerelése
Kozéppalyasok: zavaro tevékenység,
kitamadas szinlelése, véd6 technika,
blokkolés, mélységi atadasok megeldzése

technikai elemeket
(cselezés, egyéni akciok,
kapura 16vések, végjaték)

2.Ellenfél labdabirtoklasa:

a.)védok:

az ellenfél
véddjatékosainak zavardsa,
szerelése

b.)kdzéppalyasok:

legyenek képesek
alkalmazni a tanult zavard
tevékenységeket
(kitdmadas szinlelese,
valtas emberfogas,,
blokkolas

c.)tamadok:

védekezési technikak —
blokkolas, becsuszas,
labdaszerzés letamadassal,
megeldz0 szerelés, fejelés
—veédo jelleggel




III. CSAPATJATEK KIALAKITASA

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
- 4:4:2 elleni felallasi forma és
jatékrendszer tanulésa.
- A maximalis teljesitmény elérése a
bajnoki- ¢s tétmérkdzéseken.
- Az egyéniség kibontakozasa
(kiteljesedése) a csapatjatékban.

1.Labdabirtoklas
- az elmozgo jaték elsajatitasa,
begyakorlasa.
- Tamadas befejezés, végjaték
- Kombinativ jaték kialakitasa

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:
- Teriiletvédekezés, két és négy
emberes vonal szerint
- Labdacentrikus védekezés.
- Letamadasbol valo labdaszerzés.

Szervezés:

- Tornateremben, csarnokban, udvaron,
palyan egyénileg ¢és kis csoportokban.
- Csoportosan edzd, testneveld
vezetésével, iranyitasaval.

Az edzések felépitése és modszertani
szempontjai:

1. Labdabirtoklas:

- Csapatrendezés, szervezes.

- Jaték a gy6zelemért

- A pozicids és az €kjaték
eredményességének novelése.

- A mérkdzés megnyeréséhez vald
egyéni hozzéjarulas

- Egyéni képzés.

2. Az ellenfél labdabirtoklasa:

- Csapatelrendezés, szervezés.

- Csapatosszeallitas — a jatékosok
helyének kijeldlése.

- A kiadott feladatokra valo
koncentralas.

- A mérkdzés eredményeihez valod
egyéni hozzaallas.

- Edzés, egyéni képzés posztok szerint

3. Labdabirtoklés valtas:
- A labdaelvesztés pillanatanak
felismerése.
- A labdaszerzés pillanatanak

Az egyéni képességeknek és a
csapattaktikai elképzeléseknek
0sszhangban kell lennitik.

Ismerje — és posztja szerint — tudja
alkalmazni a 4:4:2-as alapfelallas és
az ebbdl adodod  jatékrendszer
alapelveit, taktikai alapelveit.

Torekedjen a  sajat
egyéniséggé valni.

posztjan

Jatékaval legyen képes hozzajarulni a
mérkdzés eredményes és ,,gydzelemre
jatsz6” megvivasahoz.

Készség szintes ismerje a védekezési
eljarasokat, a labdakihozatalt.

Készseg szinten ismerje a
kontrajatékot.

Készseg szinten ismerje a
labdabirtokl6 valtas utani alapelveket,
taktikai eljarasokat,

Legyen képes az egyéni
tamadojatékra, kapura  Iovésre,
tamadas befejezésre.




Modszer:

1. Bemutatas
Gyakorlas
Hibajavitas
Ismétlés
Alkalmazas

Nk

Eszkoz:
- bojak, karok, labdak, jelzétrikok

- kapuk (2x1 m, 3x2 m, 5x2 m, nagykapu:

7.32x2.44)

Jatékban ajanlott szabalyok és

eszkozméretek:

- A nagypalyas jatékszabalyok
érvényesek a FIFA ¢és az International
Football Association Board hatalyos
szabalykonyve alapjan.

- Hivatalos jatékvezetd

Jaték :

felismerése.

Csapatfeleldsség.

A jatékosok specialis, egyéni
képességeinek kihasznalasa.

Az egyéni érdekeknek a csapatérdek
ala valo rendelése.

Az 1:1 elleni parharc javitasa.
Pozicios jaték gyakorlasa
1étszamhatranyos, 1étszam azonos €s
1étszam folényes helyzetekben.
Védekezés hatranyos helyzetbol
Jaték 1:1, 2:2, 3:3 és 4:4, 6:6, 8:8
ellen.

Vonaljatékok.

11:11 elleni jaték 2 kapura kapussal

= Ismerje ¢és tudja alkalmazni a statikus

helyzetek  (szoglet, szabadrugas,
bedobads, 11-es) tanult elemit,
alapelveit.

= A tanult ismeretek alapjan valjon

képess¢ az egyéni ¢és egylittes
tamadasok befejezésére.
= Legyen kiegyensulyozott

teljesitménye, teljesitoképessége a
mérkodzések alatt.




IV. KONDICIONALAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:

1. Eréfejlesztés (hasznos izomtdmeg
novelése).

2. Aerob kapacitas fejlesztése. Anaerob

lactacid és anaerob alactacid
alloképesség fejlesztés.
3. Dinamikus ldberd-fejlesztés.

4. Ellazuléasi készség fejlesztése

(stretching)

5. Regeneracids képességek fejlesztése.

Mobdszerek:

- Direkt modszerek
- Indirekt modszerek

A palya méretei miatt az edzéseken nagyobb
figyelmet kell forditani a kondicionalis
képességek fejlesztésére. Meghosszabbodnak a
kiilonboz6 gyakorlatok, jaték és mérkézésformak
id6tartamai — novelve ezzel a terhelést — melyeket
kés6bb valos mérkdzéshelyzetek kozott
gyakorolnak a jatékosok.

1.)Erdfejlesztés (altalanos):
- Feliilések (terheléssel is) talajon és
ferdepadon
- Labemelések (talajon és bordéasfalon)
- Huzédzkodasok
- Nyakbol nyomas

2.)Aerob kapacitas fejlesztése. Anaerob
lactacid és anaerob alactacid alloképesség
fejlesztés:

a. Aerob kapacitds szinvonala fiigg:

- VO2 max. értékétol,

- Kapillarizacié mértékétol,

- Energia nyerési folyamatok
hatékonysagatol

- Futo technika gazdasagossagatol

b. Gyakorlatok:
f. tartds futas allando sebességgel

Legyenek képesek:

- tartos alloképességi teljesitményre
a mérkodzéseken,

- novekvo iramban ill. erdkifejtéssel
- jatékban, versenyben,
csapatjatékban, egyéni
tevékenységben - tartosan
kiilonboz6 ligyességi, technikai és
koordinacids tevékenységeket
végezni,




(15-40 perc)
g. valtakozo sebességii futds (10-20
perc)
h. résztavos futds (4-8 km)
i. 130-as pulzus (regeneralas)
ii. 150-es pulzus (szinten
tartas)
iii. 170-es pulzus fejlesztd
hatas

c. Anaerob lactacid alloképesség:
- 10— 50 mp.
- a tejsav felgyiilemlése a
labdaragdknal nem
jellemzd !

d . Anaerob alactacid alloképesség:
- felgyorsitasok 15-20x (20-40 m)
- ismétléses résztavok 12x16x

(3050m)
- 2-4 s csoportokban jaték
figurdk, ahol a futas
Dominal,
- javasolt pthendk (30 mp — 1perc)

3.)Dinamikus labero-fejlesztés
- Szokdelések paros €s valtott 1abon
- Ellenéllasos futasok

4.)Ellazulasi készség fejlesztése:
- stretching

Fejlédjon:
- a VO2 max. értéke,
- akapillarizacio mértéke,
- az energianyerési folyamatok
hatékonysaga,
- a futd technika gazdasagossaga

Sportantropometriai, és mérkdzés élettani,
fizikai, taktikai teljesitményének mitholdas
navigacios, telemetrikus mérése. A
labdaragdt mindsitd bizonyitvany kiadasa. A
jatékosok kovetéses vizsgalatait egy
szamitogépes magneskartyas rendszeren
kellene tarolni a palyafutasa soran. gy
lehetne a fejlédést kovetni, megoldani az
adatvédelmet, a szakmat elorevivo
statisztikakat, elemzéseket elvégezni.




Mobdszerek:

1. Direkt mddszerek
- maximalis sebességii futasok (10-60
m)
- jo technika,
- pihent éllapot, magas koncentracio
2. Indirekt modszerek
- Novelni a 1ab dinamikus erejét
- Javitani a futotechnikat,
- Nyujtani-lazitani az izmokat és
szalagokat.

V. MENTALITAS

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:  Azegyéni mentalitas kialakitasa

1. A sportag identitasa, arculata

2. Foglalkozésok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitdsa

3. Tornédk, mérkdzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa

4. Szempontok a gyermekekkel
foglalkozo, foglalkozéasokat, edzéseket,
orakat tarto testneveloknek, edzoknek:

Modszer: ,»Az igazi gy0ztesek nem
sziiletnek, hanem

1.)A sportag identitasa, arculata:
- A futball-palyafutassal kapcsolatos
lehetdségek atlatasa,
- Egyéni célkitlizések, sportagi
életpalyamodell kialakitasa.

2.)Foglalkozasok, edzések rendjének,
szabalyainak kialakitésa :

- A technika, taktika, mentalitas és a
kondicié komplexitasdnak
tokéletesitése,

- atarsas kolcsonhatas és tarsas
befolyasolas,

- azagresszio ¢s a stressz a
labdartgasban,

- az ifjukori életkori sajatossagok,

Alakuljon ki a tanuldkban,jatékosokban :
= Az eredményesség igénye,
= agylztes mentalitas,

= labdarag6 palyafutassal kapcsolatos
lehetdségek atlatasa,

= az ellenfél mentalitasanak
felismerése,,

= az eredményesség ¢€s a tudatossag,

= ahelyi és az orszag labdarugodinak,
hagyomanyainak tisztelete,




azza valnak !”

1. Beszélgetés
2. Formalas
3. Motivalas
4. Oksagi ¢és attribucios hatasok,
5. Pozitiv internalizacid és meggydzés
6. Egyéni, személyes rahatas
7. Kozosségfejlesztés, tarsas identités
8. Személyes példamutatas,
modellkdvetés
9. Pedagobgiai, pszicholégiai, bioldgiai
ismeretek €s azok alkalmazasa
Segédeszkozok:
1. flipchart tabla
2. falitjsag
3. oktatofilmek
4. projektor és egyéb multifunkcionalis

eszkozok, segédanyagok.

egészségligyi szokasok ismerete,
Onallosag kialakitdsa palyan és palyan
kiviil,

dopping, drog, alkohol, dohanyzas ¢és
egyeb pszichoaktiv szerek karos
hatasainak ismerete.

3.)Bajnoki és kupamérkdzések pozitiv
mentalitasanak kialakitasa :

Az ellenfél mentalitasanak felismerése,
A csapattars erényeinek, tuddsanak és
hibainak elfogadasa,

Onkritika,

eredményesség, tudatossag, a
,»gyoztes” mentalitas kialakitasa,

a csapatépités mechanizmuséanak
elsajatitasa,,

4.)Javasolt szempontok a gyermekekkel
foglalkozo, foglalkozasokat, edzéseket, orakat
tartd testnevelOknek, edzoknek:

Szakmai felkésziiltség,

A tarsas viselkedés intuitiv szokasai,
problémai,

Az ifjukor szexualitds egyéni, tarsas,
csoportkdzi problémai és pedagogiai,
pszichologiai és bioldgiai hattere,

Az agresszi6 és a stressz sportagi €s
tarsadalmi kérdései,

A labdartgé életpalya, életszemlélet
kialakitasa,

Az egészséges, erkdlcsileg hiteles

a sportag szeretete, az iskola és a
tarsak szeretete,

az ellenféllel szembeni sportszeriiség,

legyenek képesek az onkritikara és az
Onvizsgalatra.

ismerjék fel az ellenféljatékosainak
viselkedésmodjat.

Onalloak legyenek a palyan és a
palyan kiviil egyarant.

Adott esetben vallaljanak anyagi
feleldséget.




¢letszemlélet, az europai gondolkodas
kialakitasa..

VI. KAPUSKEPZES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
- A bajnoki és a tétmérkdzések
eredményes megvivasa
- A koordinacios elemek aprolékos
tokéletesitése, harmonizalasa.

A technikai oktatas szakaszai:
- Elokészitd gyakorlatok
- Bemutatas, bemutattatas
- Magyarazat
- Ravezetd gyakorlatok
- Gyakorlas konnyitett feltételekkel
- Gyakorlas mérkdzésszerli helyzetekben

Eszk6zok:

- Kardk, bojak, gatak

1. Technika:
- A kapusjatékban alkalmazott technikai
elemek célzott iskolazasa, feln6tt
szinvonalon torténo alkalmazasa.

2. Taktika:

- A kapu eldterébe érkezd labdak
haritasanak sulykolasa, elsdsorban a
rovidre érkezok.

- Aktiv ellenfél bevonasa, mérkdzésszert
gyakorlas.

- Uralom a biintetdtertileten beliil.

- Gyors inditasok

3. Kondicionalis alapok:
- Aerob alloképesség fejlesztése.
- A torzs izmainak fejlesztése
- Dinamikus laberd fejlesztés,
- Ruganyossag, hajlékonysag
fejlesztés.

5. Mentalis fejlesztés:
- Kommunikaci6 a kapus és a jatékos

= J0 és célszerli megoldasokat valasztva
képes legyen megakadalyozni az
ellenfél gollovését.

= A kapus képes legyen mindkét 1abbal
jatékba avatkozni.

= Képes legyen egyiittmiikddni a
csapattal

= Képes legyen egyiittmiikddni a
védelemmel.

= Ismerje a labdarugo jatékszabalyokat,
kiilonos tekintettel a kapusra
vonatkozokat.




- Labdak,

- Jelz6trikok,

- Kapusfelszerelés (kesztyli, mez,
nadrag, sipcsontvédo)

- Hordozhat6 kapuk

kozott.

- Kommunikécio a kapus ¢€s az edz6
kozott.

- Motivacio, maximalis, tartos
koncentracid

- Mentalis stabilitas, életvitel,
taplalkozas, pihenés, kiegészitd sportok.

VII. VERSENY és JATEKSZABALYOK

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél: A nagypalyas verseny- és
jatékszabalyok

3. Sportfelszerelés, 61tozEék hasznalata:

4. Jatékszabalyok: a FIFA és az
International Football Association
Board hatélyos szabalykonyve
alapjan

1. Sportfelszerelés, 61t6zEék hasznalata:
i.

edzés: iddjarasnak megfeleld
sportfelszerelés. (gumistoplis, sport
zokni, rovidnadrag, mez,
sipcsontvédd, jelzotrikd, melegitd,
széldzseki)

mérkdzés: gumistoplis, sportszar,
rovidnadrag, sipcsontvédd,
szamozott mez.

2. Jatekszabalyok:

a.) A jatéktér

b.) A labda

c.) A jatékosok szama

d.) A felszerelés

e.) A jatékvezetd

f.) Az asszisztens

g.) A mérkdzés idétartama

h.) A jaték kezdete és ujrainditasa
i.) A labda jatékban és jatékon kiviil

Ismerjék ¢és tudjak alkalmazni:

- A nagypalyas verseny- és
jatekszabalyokat,

- az sportdltozék hasznalatat,

- ajatékvezet utasitasait, itéleteit,

- az ellenféllel szembeni
sportszerliséget a

FAIR
PLAY-t.




j) Gol

k.) Les

1.) Szabalytalansagok ¢és a
sportszeriitlen viselkedés

m.) Szabadragas

n.) Biinteto

0.) Bedobas

p.) Kiragas

q.) A mérkdzés gydztesét
meghatdrozo eljarasok

r.) A technikai zoéna

s.) A tartalék jatékvezetd

t.) A jatékvezetd jelzései

u.) A jatékvezetd asszisztens jelzései

VIII. PSZICHOLOGIA, PEDAGOGIA,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tematikus tananyag és tanulasi program

KOVETELMENYEK

Cél:
1. A labdartigas, mint valasztasi lehetdség
biztositasa
. Elkételezett gyakorlas
3. Egyéni képességfejlesztés

1. A labdartigas valasztasanak eldsegitése
egy¢€b alternativakkal szemben
Egyéni konzultaciok. A megerdsitések
kortltekintd alkalmazésa. A vélasztas
lehetdségének biztositasa.

2. A gyakorlasok esetében a hangsuly

= Legyen képes a sportaggal
kapcsolatos sajat gondolatait — mint
¢letformat — célkitlizéskeént értelmezni.
= Ismerje az 6nképzés, a gyakorlas
csoportos ¢és autodidakta motivaltsagat.
= Legyen képes az instrumentalis




teljes egészében athelyezddik a jatékrol
a feladatra.

Mindségi és mennyiségi
kivanalmaknak megfelel6 edzés, mely
magaban foglalja az egyéni képességek
fejlesztését és csapatszintii
feladathelyzetek megoldasat, mind
elméletben, mind gyakorlatban.

Egyéni képességfejlesztés

Az el6z6 pontban foglaltak
kiegészithetdek (amennyiben
sziikséges) mentalis
képességfejlesztéssel.

erkdlcsosségre, az egyetemes etikai
szabalyok betartasara.




