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A FLOORBALL EREDETE

A floorball Svédorszagbol szarmazik, ahol az 1970-es évek
oOta lizik ezt a jatékot. Ez az 0j sport szerte a vilagon rendelkezik
gyokerekkel, mivel hasonld jatékokat mar a 19. szdzadban is
jatszottak. Példaul Eszak-Afrikdban és Anglidban a floorhoki a
jégkorongbol alakult ki, Ausztralidban pedig a népszeri
gyeplabdabol valt beltéri jatékka. A floorball gydkerei szamos
kiilonbozo jatékformaban fellelhetdk, de hivatalosan akkor jott
létre, amikor a svédek létrehoztdk az elsd hivatalos orszagos
floorball szovetséget 1981. november 7-én a svédorszagi Sala
varosaban. Amikor az elsd hivatalos szabalykonyv napvilagot
latott 1983 szeptemberében és eldirta egy specidlis paldnk
alkalmazasat a jatéktertiiket koriil, ekkor tette meg elsd 1épéseit
amodern floorball a szervezett sportta valas utjan. Kezdetekben
a floorball jelentdsen eltért a ma ismert formajatol, de lefektette
egy olyan 0j ¢és izgalmas csapatsport interkontinentalis
novekedésének alapjait, amely minden kultiraban lenyligozte
az embereket.

NEMZETKOZI FEJLODES

Svédorszag, Finnorszag és Svajc 1986. aprilis 12-én hozta
létre a Nemzetk6zi Floorball Szoévetséget (International
Floorball Federation, IFF). A kovetkezé évtizedben szamos
orszag mutatott érdeklddést szerte a vilagon, amikor pedig
1996-ban megrendezésre keriilt az elsé floorball férfi
vilagbajnoksag Svédorszagban 18 orszag mar az IFF tagja volt.
A torna hatalmas siker volt, amely svéd-finn dontével zarult
telthaz eldtt. 15,106 f6s néz6kdzonség volt tantja, ahogy a svéd
csapat bamulatos teljesitménnyel, 5-0 eredménnyel gydzelmet
aratott Finnorszag folott a Stockholm Globe Arénaban.

A kovetkez6 szintet akkor érte el a sportag, amikor az IFF
ideiglenes tagsagot szerzett a Nemzetkozi Sportszévetségek
Szovetségében 2000-ben, majd 2004-ben allando tagga valt. Az
IFF jelenleg 57 tagszervezettel rendelkezik, tobb mint 4,200
klubbal és 290,000 igazolt jatékossal. A vilagbajnoksagok
minden paros évben megrendezésre keriilnek

a férfiak és az U19 ndi csapatok szamara, a nék és az U19 férfi
csapatok pedig minden pératlan évben kiizdenek meg. Emellett
az EuroFloorball Kupa minden évben megrendezésre kertil.
Az IFF jovébeni kihivasa, hogy a Nemzetkozi Olimpiai
Bizottsag is elismerje, igy a floorball bekeriilhet az olimpiai
jatékok kozé.

A FLOORBALL DIOHEJBAN

A jaték hivatalos valtozata terem csapatsport. A padlo
kiilonb6z6 anyagokbol késziilhet, pl. fabdl vagy mianyagbol. A
palya kicsivel nagyobb, mint egy kosarlabda palya, méretében
hasonlé a kézilabda és futsal palyakhoz. A jatéktér ajanlott
mérete 20 méter szélesség és 40 méter hosszusag, palankkal
korbekeritve. A palank lemezek sorozata, amely miianyag vagy
faanyagokbol késziil, 50 cm magas, lekerekitett sarkokkal. A
floorball a fentiektdl kis mértékben eltérd szabalyokkal is
jatszhato. A legfontosabb tényezé a jatékosok biztonsaganak
biztositasa.

A floorballt nagyon hasonlonak tartjak a jégkoronghoz
és a gyeplabddhoz ¢és azok az orszdgok, amelyek
hagyomanyokkal rendelkeznek ezen sportagak terén, erds
fejlédési potencialt mutatnak. A jatékot altalaban 5
mezonyjatékos és egy kapus jatssza csapatonként. A
biintetések alapjan a jatékosok szama valtozhat a palyan. Egy
csapat legfeljebb 20 jatékosbol allhat, altalaban 18 mezény és
két kapus.

A floorballt konnyii elkezdeni, mert nem igényel
komplex vagy draga felszerelést még a legmagasabb szinten
sem. Az iit6 ¢s a labda konnytiek és konnyen kezelhetdk, igy
egyszertien tanulhaté a jaték. A mozgasforma a floorballban
a futds, a kosarlabddhoz hasonl6 formaban. A jaték
természete biztonsagos mert tilos a testkontakt. Ez megfeleld
jatékka teszi a floorballt vegyes és gyermek csapatok szamara
is, habar nemzetkézi szinten jatszva fizikaibba és

taktikusabba valhat.




FELSZERELES ES BERENDEZESEK

A floorballt konnyli elkezdeni, mert nem igényel sok
felszerelést. Csupan egy litdre, labdara és cipokre lesz sziikség —
¢és természetesen megfeleld edzd oltozetre. Az iitdvalasztasnal
néhany dolgot sziikséges figyelembe venni, ezek a merevség, a
nyél hossza, valamint az iit6fej anyaga és alakja.

A NYEL

Az iitényelek altalaban tivegszalbol, polikarbonbol vagy
karbonszalbol késziilnek. A gyartasi anyagok miatt a nyelek
nagyon konnyliek és tartésak. A sulyuk 150-250 gramm.
Kezdék szamara egy rugalmasabb (28-32mm) nyél ajanlott,
mert konnyebb labdavezetést tesz lehetévé, mig egy
keményebb nyéllel erésebben lehet {itni. A nyélhez tartozik
egy cserélhetd markolat, ami az it6 konnyebb iranyitasat
segiti.

A nyél hossza egy masik fontos tulajdonsag iitdvéalasztas
soran, mert nagy hatassal van a jaték biztonsagara és a tanulasi
képességekre. A ny¢él hossza fiigg a magassagtol, idealis mérete
ugy allapithato meg, hogy azt fiiggblegesen a jatékos elé tartjuk.
Gyermekek esetében el kell, hogy érje a szegycsontot, mig
felnétteknél a koldokot. A kiilonbozé magassagokhoz ajanlott
méretek az alabbiakban lathatok:

Jatekos (cm)100 110
Ut6 (cm) 75 80

120
85

150
90

140
100

150 160
105 110

80cm-100cm-es iitdk beszerezhetok kozvetlenil a
boltokbdl, de ha valaki sajat maganak szeretné méretre vagni,
abban az esetben az iit6 felsd végét szabad roviditeni. E16szor
el kell tavolitani a markolatot és a kupakot majd el lehet
firészelni. A  kupak eltavolitasdhoz  sziikség lehet
hélégfavora, mert néha erésen a nyélhez ragasztjak.

Az Ut6FEY

Az  téfejeket  altaldban  kiillonb6zé  mianyag
OsszetevOokbél gyartjak (PE, HDPE) vagy nylon anyagbol
(PA). Néhany gyarto tivegszalat és szénszalat is hasznal. Az
anyagoktol fliggden lesz a fej puha vagy kemény. A puha
fejek konnyli iitékezelést tesznek lehetdvé, a keményebbek
pedig a 16vésekhez jobbak. A szin nem feltétleniil arulkodik
a fej minéségérodl. A fej alakja és mérete szintén markanként
valtozik.

A fej formazéasa némiképp segit a labdakezelésben. A fej
jatékosonként személyre szabhatd néhany szabdly betartasa
mellett. A hajlitas maximum 30mm-es ivben lehetséges, olvadt
vagy torott fej nem hasznalhatd. Vasarlaskor az tit6hoz altalaban
egyenes fej tartozik. A formazasa hélégfuvoval, kendbvel vagy
kesztylivel, valamint egy vodorben tarolt hideg vizzel torténik.
Eldszor fel kell melegiteni a fej mindkét oldalat. Nagyon
gyorsan puhul, igy fontos odafigyelni, hogy az olvadast
elkertiljiik. Amikor a fej elég puha a kivanatos alakra forméazhaté
(a fej forro, ezért kend6 vagy kesztyii hasznalata sziikséges).
Formazas utan azonnal tegyiik a hideg vizbe, ezaltal megtartja
alakjat.

KAPUS FELSZERELES

A kapus felszerelés részei a hosszi nadrag, hossza ujju
felsérész, maszk/sisak, kesztyik és cip6. Tovabba ajanlott
specialis térd- és agyékvédd hasznalata.

FELOLET

A floorball szinte barhol jatszhato, de a legmegfelel6bb
a fa és milanyag boritasu feliilet.

KapPu Es PALANK

A kapu mérete 115cm (magassag) x 160cm (szélesség) x
60cm (mélység). Cs6 alaku anyagbol (65mm) késziil és piros
szinre festik. A kapura halot erdsitenek. A 40 x 20 m-es
jatéktér lemezekkel van korbevéve 50cm magassagban,
lekerekitett sarkokkal - a palank.



KEPZETT JATEKOSOK JATEKA

Mas csapatjatékokhoz hasonléan, a floorball is
kiilonboz6 készségek és képességek hasznalatat igényli.
Fontos minden fizikai képesség, a motoros készségek,
szellemi képességek, a jattk megértése és a szocidlis
készségek. A o fizikai képesség a gyorsasag kiilonbozo
motoros képességek kombindlasaval, hogy megfeleld
iitékezelés valjon lehetévé. Ahhoz, hogy a jatékos megértse
a csapatjatékot, ismernic kell a csapat taktikakat és a
kiilonboz6 szerepeket.

Egy jo jatékos jellemzoi
+ motoros készségek
gyorsasag
alloképesség
erd
agilitas
16 labdavezetés
passzolo készségek
szellemi képességek
kiilonb6z6 szerepek a jaték soran
i. jaték a labdaval
ii. segiteni egy csapattarsat a labdaval
iii. megvédeni egy jatékost a labdaval
iv. megvédeni egy jatékost a labda nélkiil

+ 4+ + + + + +

ALAPKESZSEGEK A FLOORBALLHOZ

Az alabbiakban bemutatasra keriilnek a floorballhoz
sziikséges alapkészségek és technikdk. Az edz6 vagy oktatd
figyelmet kell, hogy szenteljen az alabbiaknak a floorball
oktatas vagy edzés soran. Apranként ezek a készségek
szerves r1észévé valnak az  alapkészségeknek, ha
megfeleselden és kelloképpen gyakoroltatjak.

Passzolas

+ alabdat az Gt6fejhez kozel kell tartani

+ passz utan az utbéfejnek a passzolas iranyaba kell
mutatnia

+ egyensulyozott helyzet tartasa

+ a fejet mindig fenn kell tartani, hogy a palya
belathato legyen

+ egyenes iitoéfejjel konnyebb és pontosabb a
passzolas

Passz fogadasa

+

+ + +

iitéfej a talajon
egyensulyi testhelyzet
fenntartott fej a palya belatdsdhoz

a labda finom ¢érintése lagy és rugalmas

kéztartassal

Loves

+

csuklo 16vés (hizas): a labda végig érintkezik az
ttéfejjel

+ hirtelen 16vés (uités): az iitéfej kozvetleniil a
16vés el6tt megérinti a talajt

+ fenntartott fej

Labdavédelem

+ ajatékos egyensulyozott helyzetben van

+ atest, labfejek és kezek hasznalata labdavédelemre

+ aziitéfej eltakarja a labda ellenfél fel6li oldalat

+ jo labdavezetés

Futas labdaval

+
+
+
+

a labda folyamatosan érinti a fejet
konny érintés, nem iités

kész atadni fonak és tenyeres titéssel is
labdavédelem

Cselezés

+

+
+
+

a lehet6 legjobb labdakezelés kifejlesztése
gyorsasag ¢és testkontroll fejlesztése
cselezés idében

a véd6 mozgatasa a kivant iranyba



A FLOORBALL SZABALYAI

1. A jatékot 3 - 5 jatékos és egy kapus jatssza a palya
méretétdl fiiggden

2. A csapatok minimum 6, maximum 20 jatékosbol
allnak

3. Ajaték 3 x 20 perc jatekidébol all
4. 50cm magas palank veszi korbe a palyat

5. A kapu mérete 115cm x 160cm, elbtte kapustérrel (2.5m x
1m) ahol csak a kapus tartozkodhat, de a labdat egy
mezdényjatékos is bejatszhatja onnan egy iitdvel

6. A kapus teriilet 4m X 5m ¢és a kapus altalaban itt jatszik

7. A kapus 3 masodpernél tovabb nem tarthatja a labdat,
amikor eldobja, a labdanak érintenie kell a talajt
miel6tt az athalad a kozépvonalon

8. Ha a labda a palankon kiviilre kertil, a masik csapat
folytathatja a jatékot 1 méter tavolsagra attol a ponttol,
ahonnan a labda kiesett. Ha a labda a palya végébdl
esik ki, a masik csapat szogletbdl folytatja a jatékot.

9. Szabadlovésnél az ellenfél legalabb 3 méterre kell,
hogy tartézkodjon a labdatol,
beleértve.

az Utdket 1is

10. A labda raghatd

11. A labdat nem lehet kézzel vagy fejjel iitni

12. A labda a leveg6bdl is iithet6, ha térd alatt van

13. Lokdosés vagy durva szerelés nem megengedett
14. A jatékosok nem jatszhatnak 1it6 nélkiil

15. Ugrassal egyidejli labdakezelés nem megengedett

16. Labdakezelés nem megengedett, ha egy kéz vagy
mindkét térd a padlon van (egy térd megengedett)

17.Szabadlovés vagy 2 perces kiallitas adhato ha:

- magas lités, az ellenfél {itdjének megiitése,
labdaérintés kézzel vagy fejjel, szerelés, 16kes,
akadalyozas, az iitd dobasa, szabadlovés rossz
tavolsagbol

- Dbiintetd 16vésre keriil sor, ha a szabalytalansdgot
akkor kovették el, amikor a masik jatékos a
kapuhoz kozel golszerzéssel probalkozott

4 )

FLOORBALL EDZES

Kezp6é PonT — A JATEK MEGERTESE

Minden edzd célja, hogy a jatékosai képességeit,
valamint  jatékértését fejlessze, hogy teljes kort
jatékteljesitményt nyujtsanak. Ez azonban nem olyan
magatdl értetédd, mint azt gondolnank, mivel szakértelmet és
a kiilonbozo oktatasi stilusok megfeleld alkalmazasat igényli
az edzotdl. A jatek szamos jatékhelyzetbdl all, amely mind
kiillonb6z6. Ezek a  szituaciok  gyors  kombinalt
problémamegoldod képességeket igényelnek a megfeleld
teljesitményhez. Ezen  készségek elsajatitasahoz a
jatékosoknak kognitiv problémamegoldd képességeket is
tanitani kell.

Bunker és Thorpe (1982) altal kifejlesztett megkozelités
mélyrehatéan kombinalja a jaték megértését a tanulasi
készségekkel. A megértés célu jaték oktatas (Teaching games
for understanding, TGFU) jatékkozponti  tanitasi
megkozelitést alkalmaz és hangsulyozza a készségek ¢és
taktikai tudatossag kombinalasanak tanitasat. (1. abra).

1. ABRA. A megértés célu jaték oktatds megkozelités
(Bunker & Thorpe 1982)

4‘ 1JATEK l‘i
7y
2 JATEK 6 JATEK
MEGERTESE JATEKOS TELJESITMENY
y
3 TAKTIKAI 5 KESZSEG
TUDATOSSAG HASZNALAT
7'y
- 4 DONTESHOZATAL
MIT | | HOGYAN
1. JATEK

A palya/palank méretének és a jatékosok szamanak
megvaltoztatasaval a taktikai lehetéségek is valtoznak.

2. JATEK MEGERTESE
A szabalyok meghatarozzak a hasznalhatd készségeket,
megvaltoztatasukkal bizonyos készségek hangstilyozhatok.

3. TAKTIKAI TUDATOSSAG

A jatékosokat ra kell vezetni, hogy a jaték kozben felmeriild
kiilonbdz6  taktikai problémakra egyéni nézépontbol
tekintsenek. Azaltal, hogy el6re megtanuljak ezen szituaciok
megoldasat a jatékos nagyobb sikerrel jarhat hasonlo
jatékhelyzet soran.



4. DONTESHOZATAL

A jatékosokat 6sztonozni kell, hogy arra gondoljanak mit

és hogyan csinaljanak, mert igy jobban megértik a
jatékot.

a)"Mit" A jaték jellemzdje a folyamatos dinamikus
kornyezet, ahol minden szituacio 6nallo dontéshozatali
folyamatot kivan. Ezt a folyamatot befolyasolja a szelektiv
¢észlelés és a megfigyelési képesség. Mindketté hasznalata
sziikséges, annak eldontésé¢hez, mit kell tenni bizonyos
helyzetben.

b) "Hogyan” Kritikus sikertényez6 egy adott készség vagy
készségek hasznalata soran a helyzet legjobb megoldasanak
kivalasztasa. Ezt a dontést befolyasolja a tér, id6, csapat
stratégia ¢és a jatékos egyéni képességei.

5. KESZSEG HASZNALAT

Az edz6 csak a fizikai eredményét latja a készség
hasznalatnak. De ami nem lathatd, az szintén nagyon fontos.
A készség hasznalat folyamata kiilonb6z6 szakaszokbal all.
A helyzet elemzését koveti a dontéshozatal folyamata, ami a
gyakorlati készséghasznalathoz vezet. Habar a kognitiv
képességek nem lathatok, azok képezik alapjat a sikeres
készséghasznalatnak. Az edzé kozponti szerepet jatszik a
jatékosok kognitiv képességeinek fejlesztésében.

6. JATEK TELJESITMENY

A jatékteljesitmény komplex funkciok integraldsa, amelyek
multbéli tapasztalatokon alapulnak. A jatékteljesitmény
jatékosonként eltér.

A jaték kozpontu oktatds szerves része a taktika. Ez a
megkdzelités a jatékteljesitmény mélyebb megértését célozza, és
kimondottan fejleszti a dontéshozatalt és taktikai tudatossagot,
hogy a lehet leghatékonyabb készséghasznalatot érje el. A
TGFU oktatasi modszer “egész-rész-egész” megkdzelitést
alkalmaz a “rész-egész” tréning helyett, igy a taktika a tanulasi
folyamat elejétdl jelen van.

El6szor olyan egyszerli taktikai részekkel foglalkoznak, mint
,hogyan szerezz teret a csapatodnak tdmadaskor azaltal, hogy
kiilonbozé pozicidkat veszel fel a palyan”. Ezt kovetden
bonyolultabb helyzetek kdvetkeznek, mint az id6zités hatasai, és
annak eldontése csapatban, hogy az idézitésnek milyen hatésa
lesz a passzolas vagy 16vés soran. Ahhoz, hogy bonyolultabb
egyéni taktikai dontéseket hajtson végre a jatékos, kiillonbozé
fizikai képességekkel kell rendelkeznie. Egyszeriien fogalmazva
ez azt jelenti, hogy minél jobb iit6 kezelési képességgel
rendelkezik a jatékos, annal bonyolultabb taktikai dontéseket
képes végrehajtani. Habar a TGFU oktatasi stilus a jaték
kozponti oktatdson alapul, nem =zarja ki a ,besulykolo”
modszert. A ,besulykold” edzés, amelynek soran bizonyos
képességek gyakorlasa zajlik, sziikség esetén a jatékidok kozott
alkalmazhatd, majd visszatérnek a modositott jatékhoz. A
szabalyokat, mint a jatékosok szdma a palyan, a palya mérete és
a pontszerzés modja valtoztatni sziikséges, hogy a kivélasztott
taktikai elem hangstlyozasra keriiljon. Tér és id6beni korlatok
kombinalasa a TGFU oktatasi modszerrel azt eredményezi, hogy
a jatékosok 6nall6 gondolkodasa fejlédik és elsajatitjak a jaték
uj taktikai elemeit. Egy edz0 szerepe, hogy felismerje a
jatékosok sziikségleteit és szellemi kihivas elé allitsa dket, hogy
mélyebben megértsék a jatékot.

EDzOKENT HOGY KEZDJEM EL HASZNALNI A CSOMAGOT?

A megértést segité jaték oktatasa a kognitiv tanulés
elméletén alapul. Minden olyan oktatasi stratégiat magaban
foglal, amelynek célja a jatékosok motivalasa a probléma
megoldasra és szintézis 1étrehozdsara. Az oktatds az iranyitott
felfedezésre alapul, ahol az edz0 iranyitja a jatékosokat, hogy 1j
otleteket fedezzenek fel, azaltal, hogy kérdéseket tesznek fel. Ez
az oktatasi stilus szokratészi mddszerként is ismert, ahol az
edzének olyan kérdéseket kell feltennie, amelyek beszélgetést
inditanak el a megfeleld iranyba ¢és fejleszti a logikus
gondolkodast és a jatékosok tiirelmét.

Junior jatékosok kezdhetnek modositott jatékkal, 3-3 ellen
kis péalyan. Az elképzelés az, hogy megtartsdk a labdat és
hajtsanak végre 10 passzt a csapaton beliil. igy a jatékosok
szembesiilnek azzal a problémaval, hogy ,mit kell tennem
ahhoz, hogy segitsek a csapatomnak megtartani a labdat?”. Ezt
kovetden az edz6 sugalmazo kérdéseket tesz fel, amelyek altal a
jatékosok hamar felismerik, hogy a gyors mozgas és a pontos
atadas a kulcs.



Ezt koveti az Gjabb kérdés: "hogyan tudjuk ezt megtenni?".
Ekkor alkalmazhato a ,,sulykold” mddszer, hogy gyakoroljak a
passzolo készségeket egy ideig, majd térjenek vissza a jatékhoz.
Igy az adott készség 6sszekothetd a kivanatos kornyezetével mar
a kezdetektdl. A jatékos ugy gyakorolja a készség hasznalatat,
hogy megtanulja, hogy a jatékban hol és hogyan alkalmazza
hatékonyan.

A B C - ILYEN EGYSZERU!

Edzés elott

+ Késziilj fel az edzés el6zetes megtervezésével (hasznalj
papirt stb.)

+ Mindig légy pontos és ellendrizd a felszereléseket
¢és berendezéseket

+ Légy baratsagos és mindenkit tidv6zo6lj mosolyogva

Mutasd be roviden az edzéstervet

+ Probald meg azonnal elkezdeni a megvalositast

+

Edzés kozben

+ Kizardlag pozitiv megerdsitést adj

+ Légy pozitiv és kdnnyed, de kontrollald az edzést

+ Sipolj elég hangosan és mindig hivd dssze a csapatot,
amikor valtozik az edzés menete

+ Ha nem a tervezett szerint folyik az edzés, adj tovabbi
utasitasokat

+ Biztositsd, hogy a csapatok a lehetd leghasonlobbak
legyenek jaték soran

+ Tartsd tiszteletben a jatékszabalyokat

+ Biztositsd, hogy a jatékosok elég pihendiddt kapjanak

Edzés utan

+ Hivd 6ssze a csoportot edzés utan és beszélgess
veliik roviden az edzésrol

+ Gondold 4t mi ment jol és mi nem

A JUNIOR OKTATAS KIINDULASI
PONTJAI

Az etika azon normak Osszessége, amelyek
meghatarozzak, hogy kellene ¢élniink ¢és viselkedniink
masokkal. Az erkolcs tiikrdzi valasztasunkat, hogy mennyire
¢liink etikusan. Az edzés és a sport nem kiilonbozik a normal
¢lettél. Valdjaban a sport csoportok erdsen befolyasoljak a
gyermekek pszicholdgiai-logikai fejlodését, igy nagyon
fontos, hogy oktatoként vagy edzoként hogyan kezeled
ezeket a kérdéseket a csapatod tagjaival. Az etika és erkolcs
jelen van a mindennapi életben. Hogyan kell viselkedni edzés
¢és jaték kozben, hogyan kezeled a jatékosaid, ha ugy érzik
igazsagtalan voltal veliik. Ezek olyan kis dolgok, amelyrél mi
edzok gyakran megfeledkeziink, de ezek azok a dolgok,
amelyek az edzést élvezetesebbé és kellemesebbé teszik.

Az etikdt a sportban altaldban olyan szavakkal

kapcsoljak 6ssze, mint az erdszak, dopping és szabalysérto
jaték, de ugyanilyen fontos kérdések példaul a gyermekek és
fiatalok jogai a sportban. Tanarként vagy edzéként fontos a
megfeleld értékrend, fair hozzaallas és a kiilonb6zo kultarak
clfogadasa, és akarod vagy sem nagymértékii pozitiv hatassal
leszel az altalad tanitott fiatalokra.

ERTEKEK AZ IFJUSAGI SPORTBAN

A feliigyelt ifjusagi sport megfeleld esetben kivald és
biztonsagos tanulasi kornyezetet biztosit és tamogatja a
gyerekek fizikai, pszichologia és tarsadalmi fejlodését. A
sportnak hozza kell jarulnia az érzelmi joléthez, valamint 0j
és izgalmas élményeket nyujtania. A gyermekek vilaga
jatékkal, 6rommel és boldogsaggal, valamint a barataikkal
valo szorakozassal teli. Ezek a sarokkdvek a gyermekekkel
valé munka soran, amelyeket tiszteletben kell tartani. Ez nem
azt jelenti, hogy szabadon futkarozhatnak, és azt tesznek,
amit csak akarnak. A szabalyok és normak szerves részét
képezik a feliigyelt ifjisagi sportnak és fontos szerepiik van.
A normak megtanitjak a gyerekeknek az egyiittmiikodést
mind a sportban, mind az életben és biztonsagérzetet adnak
nekik.



IFJUSAGI SPORT MINT OROMFORRAS

Biztonsagos 1égkorben konnyebb a tanulds

A sportot mindig egyénileg tapasztaljak meg

A gyermekeknek kihivasokra van sziiksége

A gyermekek vagynak a jatékra és tanulasra

A gyermekek szamara a sport egy szorakozas

A jaték soran a gyermek 1j dolgokat tanul

Az ifjusagi sport elsddleges célja az 6romszerzes
Fontos 6sztonozni a gyermekeket, hogy sajat jatékstilust
alakitsanak Ki

A boldogsag forrasa egy kihivas sikeres teljesitése

+ 4+ + o+ + 4+ o+ +

+

+ Az edzés legyen a nap fénypontja

Kiindulasi pont az ifjlusag sportolasaban
az élmény a gyerekek és fiatalok
motivaltsaga és allapota szerint.

A SPORT EGYENI ELMENY

A versenyzés természetes az emberiség szamara, de a tal
versengd kornyezet negativ eredményekkel jarhat az ifjusagi
sport oktatasban. A versenyzés jo dolog, ha megfelelden
kezelik, de problémakat okozhat, ha a gyermeket erdltetik a
versenyzésre. A tinédzserkor egy torékeny idészak, amikor a
fiatalok jelentOs testi valtozasokat tapasztalnak, amelyek
természetszeriien a fizikai képességeket is befolyasoljak.
Tovabba, a testképiik bizonytalansagot okozhat, amely egy
tal versengd sportkornyezetben karosan befolyasolhatja a
pszichologiai fejlodést.

A GYERMEKEKNEK SZUKSEGE VAN
KIHIVASOKRA

Amikor magabiztosnak érezziik magunkat egy kihivast
jelentd helyzetben nagyszeri érzés, amikor tulszarnyaljuk
onmagunkat. De ha a kihivas til nagy, féliink a kudarctol, ha
pedig tul alacsony az gyors motivacio vesztéshez vezet. Az
oktatas soran a végletek kozott kell egyenstlyozni, és a
feladatunk, hogy mindenki szamara megfeleld feladatot
talaljunk. Mi veregetjiik meg a vallukat tdamogatasként és ott
vagyunk szamukra. Nem itélkeziink, tdmogatast nyujtunk,
mert segiteni szeretnénk nekik.

A CELKITUZSEROL

+ A célokat kozosen kell felallitani

+ A cél legyen pontos és mindenki szamara érthetd

+ A célok jelentsenek kihivast, de legyenek elérhetok
+ A célokat id6rol idore értékeljik (pl. havonta)

A LEGKOR FONTOSSAGA

Az oktatdé egyik legfontosabb feladata, hogy pozitiv
tanulasi  kornyezetet teremtsen, ahol a gyermekek
biztonsagban érzik magukat. Az egyéni sziikségleteket fontos
figyelembe venni az edzések tervezésénél és a célok
kittizésekor. Masik kulcskérdés, hogy hogyan reagélunk,
amikor valaki hibazik. A hibak a tanulasi folyamat
természetes velejaroi és fontos, hogy hagyjuk a jatékosokat
hibazni.

+ Mindig adjunk pozitiv visszajelzést
+ Téamogassuk a baratkozast a csapaton bel

] | Dt
EGYENLOSEG BIZTOSITASA

+ Mindenki fontos
Mindenki érezze, hogy a csapathoz tartozik

Mindenki részt vehet
Mindenki egyéni ¢s kiillonb6z6

+ + + +

Fair play minden tevékenység soran



JATEKTER

/4. i B 1,5m1 &
j—
| 4m | 3,5m

:[I 5m T 20m D:

40 m
l¢ |
[ i
5m
Y | le
e )
BUNTETOTERULET
>} j<
‘ KAPUSTERULET im
ry b 1 ¢ I|
16m
kapufak kozotti tz'wolség
_AF —
a méretbe a vonalszélesség
| s beletartozik l.
g ¢
3,5m 2,85 m
a méretbe a vonalszélesség
| nem tartozik bele |
) I g
Y y PALANK

10



ALAP TECHNIKAK

1. Gyakorlat TERMINOLOGIA

--------':passz

ﬁ= mozgo jatékos labda nélkul
-- alakitsunk ki két sort

-- labdak mindkét oldalnak > Ve
= loves

-- helyezzink béjakat a palyara
W\/\P: labdavezetés cselezve

Q = egyes csapat (csapat 1, hazai csapat)

A cél az alaptechnikak gyakorlasa

A = kettes csapat (csapat 2, ellenfél csapat)

Q /\ =jétékos labda nélkil

. A: jatékos labdaval (a jatékos labdat vezet)

11
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2. Gyakorlat

A cél az alaptechnikak és alap fizikai készségek gyakorlasa

A) El6szor pattogtassuk a labdat az Gtéfejen huszszor, mindvégig térdmagassag alatt.

B) Ezutan haladjunk kdzépre a labdaval és I6junk golt.

C) Fussunk a sarokba és vegyunk egy masik labdat és vezessuk a bojak kozott, majd a palankhoz
passzolas utan vegyunk fel egy jo I6v6 pozicidt és 16junk.

D) Ezutan végezzunk 20 fekvétamaszt a tulsé sarokban, majd vezessuk at a labdat a masik sarokba.

E) Labdavezetés a bojak kozaott,

F) Ezutan vegyunk 360 fokos fordulatot a labdaval és gyorsan menjunk vissza az A sarokba, majd
kezdjuk eldlrél.

Megjegyzés

-- A kezdéskor legyenek jatékosok mind a négy sarokban

-- Kulénb6z6 készség kdvetelmények hasznalataval nehezithetd a gyakorlat. Tébb 360 fokos
fordulat és cselezés is beiktathato a jatékosok képességeitél és fizikai allapotatol fuggben.

-- A jatékosokat biztatni kell, hogy sajat mozdulatokat alakitsanak ki és Uj készségeket
fejlesszenek.

-- A gyakorlat ugy is nehezithetd, hogy a jatékosok csak fonakutést alkalmazhatnak.

12
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3. Gyakorlat

Gollovo verseny, mint valtéverseny

-- alakitsunk ki 2-4 csapatot

-- minden csapat kap egy labdat

-- helyezzink el bojakat sorban, majd egy akadalyt (padot, tablat)

-- A jatékosnak ki kell cselezni a bojakat, majd at kell pattintani a labdat
az akadaly folott

-- tovabb kell vezetnie a labdat, majd 16ni

-- l6vés utan a labdat vezetve vissza kell futni a sor végére

-- az nyer, aki hamarabb 16 20 golt

Megjegyzeés
-- Az edz6 hangsulyozza a I6vés pontossagat

13



4. Gyakorlat

A cél a labdavezetés és Ut6kezelés tanulasa.

Ennél a gyakorlatnal az edz6 kezével mutatja a mozgas iranyat és a jatékosok elindulnak
abba az iranyba, mikdzben vezetik a labdat.

-- Amikor az edzé fenn tartja a kezét a jatékosok elére haladnak

-- Amikor az edz6 egyenesen a jatékosokra mutat, akkor visszafelé haladnak

-- Amikor az edz6 megfujja a sipot, a jatékosok 5 métert sprintelnek, majd visszatérnek a
helyukre.

Megjegyzés

-- Végig legyen fenn a fej és probaljak ne a labdat nézni

-- Legyen megfeleld a testtartas, képzeljék azt, hogy épp jatékot jatszanak

-- Hasznaljak a képzeletuket és probaljak kialakitani a sajat cseleiket és labdavezetést

14
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5. Gyakorlat

A cél a térdmagassagu passzolas gyakorlasa a levegbben, és hogy hogyan kezeljék a

passzt, ami pattogva vagy a levegdben érkezik.

-- El6szor alakitsunk ki parokat és allitsuk fel 6ket az abra szerint.
-- A lényeg, hogy kuldnb6zé passzokat adjanak egymasnak.

-- El6szor alkalmazzunk kis tavolsagokat és konnyebb passzokat, majd haladjunk a

bonyolultabbak felé.
-- Magas passzok megszerzéséhez szukseég lesz a test hasznalatara.

-- Fontos a megfelel§ testtartas
-- Enyhén behajlitott térdek

-- Fenntartott fej és a palya figyelése

15
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6. Gyakorlat

A cél, hogy megtanuljanak goélt I6ni és passzt fogadni futas kézben

-- két sor, A és B, a kdzépvonal mentén

-- mindkét sor kap labdat

-- az els6 az A sorbdl a kbzépvonal felé fut és passzt fogad a B sorbdl
a jatékos fogadja a labdat és 16

-- majd a B sor kovetkezik és igy tovabb

Megjegyzés
-- a kapus oldalrdl oldalra mozog kovetve a jatékosok gyors tempdéjat
-- a passzt fogado jatékos az utével mutatja, hova szeretné kapni a labdat

16



7. Gyakorlat

A cél az azonnali I6vés gyakorlasa és erés passzolas mozgo jatékosnak

-- két sor, A és B, a kozépvonal két oldalan,

-- mindkét sor labdat kap

-- az els6 a B sorban a kapu szemben Iév6 sarkahoz sprintel

-- er@s passz az A sorbol

-- a jatékos megprobal a passzbdl golt 16ni

-- Majd az A sorbdl indul a jatékos és erds passzolas a B sorbdl, és igy
tovabb

Megjegyzés
-- Gy6z6djink meg rola, hogy a kapus felkészilt mielétt elkezdjuk a kapura I6vést

17
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8. Gyakorlat

A cél az azonnali I6vés gyakorlasa, valamint a kapus szamara a kozeli |6vések védése

-- a jatékosok négy sorba allnak

-- A és B sor labdat kap

-- C sorbdl labda nélkul indul a jatékos

-- A er8s passzt ad

-- C fogadja a labdat és csukl6 [6vést végez
-- ismétlés a D és B sorral

Megjegyzés
-- Az edz6 hangsulyozza a |ovés pontossagat

18
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9. Gyakorlat

A cél a passzolas készségeinek gyakorlasa, pontosabb fogadas és gyors I6vés. A kapus a
kozeli I6vések védését gyakorolja.

-- Mindkét sarokba allitsunk csapatot és helyezziink labdakat mindkét sarokba.

-- A jatékos el6szor korbefutja a bojat és passzt fogad a B sorbdl. Ezutan 16, majd a masik
sarokba megy.

-- A B sorbdl érkez6 passz utan a jatékos korbefutja a béjat, majd passzt fogad az A sorbdl
es igy tovabb.

Megjegyzeés

-- Hangsulyozzuk a labdafogadas fontossagat majd egy id6 utan Iépjlnk tovabb az egyideji
|Ovésre

-- Kezdjunk konnyl csuklo 1ovésekkel, de batoritsuk a jatékosokat, hogy hasznaljanak fonak
utést, mert az tamogatja a tdbb oldali készségfejlédést.

19



10. Gyakorlat

Célja az alap Ut6kezelés technikak gyakorlasa, mint passzolas, passz fogadas,
labdavédelem, és lovési technikak. A kapusok az alap védést gyakoroljak mozgo jatékostol.

-- A jatékosok a 2 sarokban helyezkednek el, a bal sarok kap labdat

Mindkét sorbdl egy-eqgy jatékos a kozéppalya felé kezd haladni. Az A jatékos labdaval. a
B jatékos labda nélkuil.

Az A jatékos probalja védeni a labdat, mintha tdamadas alatt allna, ameddig vezeti a labdat
Majd ejtetten passzolja a labdat a kdzépvonal kdzelében, a B jatékos fogadja és 6.

Megjegyzeés

-~ Ovatosnak kell lenni ejtépasszolas soran. Akkor kell elvégezni, amikor a masik jatékos

aAkozvetlentl mogotte van.

-- A B jatékosnak a kozvetlenul a passzt kdvetéen meg kell prébalnia [6ni

-- Félidében cseréljenek térfelet, hogy a jobb és bal oldali jatékosok ugyanakkora edzés id6t
kapjanak.

-- Ne felejtsik el cserélni a sorokat.

20



11. Gyakorlat

Az edzés célja a talajpasszolas gyakorlasa.

-- A jatékosok és a labdak ugyanabban a sarokban

-- 3 jatékos a palyan haromszog alakban

-- El6szor A jatékos passzol B jatékosnak és a passz iranyaba halad

-- Majd a B jatékos passzol a C jatékosnak, aki pedig a D jatékosnak

-- D jatékos passzolja a labdat az A jatékosnak, aki a kapu elé helyezkedett

-- A jatékos fogadja a labdat és 16, majd a sarokba megy

-- Az O6sszes jatékos tovabbhalad a kovetkezé poziciéra (D—C, C—B és B—A)

Megjegyzés

-- Alacsony tempoval kezdjunk
-- Legylnk tirelemmel, mert a padlészinten val6é passzolas bonyolult

21
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12. Gyakorlat

v

Az edzés célja az er6s talajszintli passz gyakorlasa, passz fogadasa mindkét oldalrdl, és a
gyors passzolasi készség fejlesztése.

Jatékosok és labdak a palya mindkét végébe, ahogy a képen lathatd

El6szor két plusz jatékos (E és F) helyezkedik el a képen lathaté médon. Kézéprdl kapnak
egy passzt és tovabb passzoljak a kapu elejéhez. Ezek a jatékosok végig a helyukon
maradnak, de 5 percenként cserélédnek.

A és B jatékosok a kozéppont felé haladnak labda nélkul

Mindketten passzt kapnak a masodik jatékosoktol a masik sorokbdl (C és D) amikor elérik

a bojat.

Labdaszerzés utan (A és B) passzolnak a plusz jatékosoknak (E vagy F), sprintelnek a
kapuhoz, fogadjak a kapu felé I6tt passzt és 16nek.

Megjegyzés
-- A labdaszerzés mindig laza kézzel térténjen és a I16vést lehetbleg kdzvetlenul utana hajtsak
Végre.
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13. Gyakorlat

A gyakorlat célja az erds talajszintli passz és egyideji I6vés gyakorlasa. A kapusok
gyorsasagot és az oldalrdl oldalra mozgast fejlesztik.

-- Jatékosok mindkét sarokba labdakkal (csak a palya egyik fele).

-- Er6s talajszintl passzt gyakorolnak parban, ami keresztpasszbaol indul6 I6véssel zarul.
-- A passzok megfelel6 szama 4-6.
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14. Gyakorlat

A cél talajszint( passzolas készségeinek gyakorlasa.

El6szor a jatékosok felveszik a képen lathato helyzetet.

-- A jatékos passzol B jatékosnak és igy tovabb

-- E jatékos passzolja az utolsot A-nak, aki jo gollové helyzetet vett fel.

-- Majd A jatékos E jatékos helyére all, E jatékos a D jatékos helyre és igy tovabb.
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15. Gyakorlat

Cél az alap harom a ketté ellen tamadé jaték gyakorlasa. Ezzel a gyakorlattal a jaték

megeértése is fejlédik, €és megtanuljak a teljes palya hatékony kihasznalasat.

A kezd§ poziciok a képen lathaté modon alakulnak. Mindharom jatékos, center és két szélsd

a palya egyik végebdl indul két védbvel szemben.

-- A jobbszélsénél (A jatékos) van a labda és 6 kezdi a gyakorlatot, azzal hogy a labdat a
kozéppalya felé viszi.

-- Ugyanakkor a bal széls6 (B jatékos) kozvetlenll a kapuhoz sprintel. Ez mélységet ad a
tamado jatéknak, és ha az A jatékos ugy dont, hogy 16, B-nek jobbak az esélyei a lepattand
megszerzésere.

-- Amikor az A jatékos eléri a kozéppalyat, erbteljesen balra kanyarodik és ugyanakkor a
center (C jatékos) ugyanezt végzi az ellentétes iranyban. igy egyitt lehetéséget teremtenek
az ejtett passzolasra, ami a védéknek nehézséget okoz.

-- llyen helyzetben a jobb oldali védd altalaban koveti a B jatékost és megprobalja blokkolni a
neki valé passzolast.

-- A bal védod altalaban ketté az egy ellen helyzetben jatszik. Amikor a tamado jatékosok
megprobaljak kicselezni ejtépasszal, a véddnek reagalnia kell. A f6 cél, hogy prdobalja
blokkolni a lI6vést flggetlenll a I16v6t6l, ami gyors reflexeket és jatékkodvetést kivan.

-- Az A jatékosnak alapvetben 3 lehetésége van:

-- L6, ha a védd a C jatékost koveti

-- Passzol a C jatékosnak, ha a védd blokkolja a 16vést

-- Passzol a B jatékosnak, ha a jobb oldali védé nem blokkolja a passzolast

Megjegyzés

Ez a gyakorlat nagyon fontos, mert szinte minden tamadé jatékra modositani lehet (pl.. 3 vs.
3, 3vs.1l és 2vs. 2). Alegnehezebb rész a véd6 szamara ennél a gyakorlatnal az egyideji
mozgas oldalrél oldalra (A és C jatékosok) és a B jatékos kapuhoz erésen kdzelitd haladasa.
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16. Gyakorlat

Ez a gyakorlat a 7. gyakorlat valtozata és célja a kilonb6z6 harom a kettd elleni védelmi jaték

gyakorlasa.

A kezd§ poziciok a kép szerint alakulnak. Mindharom jatékos, center és két szélsé, a palya
egyik végebdl indul két védbvel szemben.

-- Az elején a bal szélsé viszi a labdat a kozéppalya felé.
-- Majd a center (C jatékos) alakitja ki a mélységet a kdzvetlenll a kapuhoz val6 haladassal,
ami azt jelenti, hogy a véddé kénytelen reagalni, és akar egy pontig kdvetni a C jatékost.
Ennek eredményeként tobb tér szabadul fel a gol I16vésre alkalmas teruleten.
-- Majd a jobb széls6 (B jatékos) kicsit lelassit, majd atsprintel a palyan oda, ahol passzt tud

fogadni és golt tud 16ni.

-- Ekkor a bal szélsdnek 3 lehetésége van a labdaval:
1. B jatékosnak passzol, aki a kozéppalyan helyezkedik el
2. C jatékosnak passzol a kapu elé

~ 3. Omagals
Igy kettdé az egy ellen helyzet alakul ki a jobb védoé ellen és valasztania kell, hogy blokkolja
a szélsb jatékos Iovését vagy a B jatékosra koncentral, aki a kozéppalyara kanyarodik.

Megjegyzés

Ez a fajta végjatéka a harom az egy ellen tdmado jatéknak nagyszerl I6véhelyzetet tesz

lehetévé. C jatékosnak figyelnie kell a lehetséges lepattandkra és bejatszania a kapuba.
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17. Gyakorlat

Ez egy bemeleqit6 jaték a teljes csapat szamara és pl. mérkdzés elbtt alkalmazhato.

El6szor alakitsunk ki 4 sort a kozépvonalnal a képen lathaté modon.

A jatékos egyedul tdmad kapura és prébal golt 16ni.

B jatékos tdmad, és A jatékos véd (egy-egy ellen).

-- Majd A és B jatékosok védenek.

A jatékosok az 1,2,3 sorokbol tamadnak a kapura.

Ezutan C jatékos passzol egy labdat a sarokbdl a védévonalra és ujra probalnak golt 16ni.
Ez parszor ismételhetd majd a kdvetkez6 sor kezdi eldlrél ugyanezt a gyakorlatot.

Megjegyzeés
C jatékos turelmesen var az els6 tamadas végeéig és csak akkor dob be uj labdat a jatékba.
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18. Gyakorlat

A cél a kett6 az egy ellen jaték gyakorlasa a palya egyik végében.

3 sor, egy a sarokban és kozel a kdzéppalyahoz.

-- Jatékos az A sorbdl passzol a C sornak és a passz iranyaba fut.

C jatékos passzolja a labdat a B sornak és egy védéhoz megy.

-- B jatékos fogadja a labdat és a C sor felé halad.

-- A és B jatékosok athaladnak a kozéppalyan és valtanak ejtés passzhoz.
-- Majd tamadnak a védok ellen (ketté egy ellen).

Megjegyzés
A veddnek a tamado jatekost a sarok fele kell vezetnie, hogy a passzolast és Iovest
megnehezitse. Igy a lehetséges kereszt passz is konnyebben megakadalyozhato.
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19. Gyakorlat

Céla 3 a2ellen és 2 az 1 ellen helyzetek gyakorlasa.

A palya egyik végében alakitsunk ki 3 sort €s a masik végébe allitsunk két védét, ahogy a
képen is latszik.

-- A, B és C jatékosok tamadnak a két védo ellen.
-- Majd a védbék visszatamadnak a leglassabb védé ellen (ebben az esetben a B jatékos).
-- Majd a H, | és J jatékosok végrehaijtjak ugyanezt és igy tovabb.

Megjegyzés

Ez egy j0 gyakorlat az alaphelyzetek edzésére. Kis mddositassal olyan helyzetek is
gyakorolhaték, mint a 3-2, 3-1, 2-1 és 1-1.
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