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Munkaterv
Oraszdm Cél, fejlesztés Tananyag, tartalom Kovetelmények
1. Sportagjellemz6 mozgasformak Egyéni labdas feladatok Labda biztonsagos birtoklasa, megéllitasa
gyakorlasa Fogojatékok
Foci 4:4 ellen
2. Labdaérzékelés Fogojatékok Labda talppal valo6 érintése
Zsonglirozés-ligyességi feladatok ,,dekazas” 5-6 érintés
labdaval
Foci 4:4 ellen
3. Labdakezelés formai Futoiskola-labda nélkiili koordinaciod Atvétel elpattanas nélkiil belsével
Labdaérintések, labdaatvétel
Foci 4:4 ellen
4. Labdabirtoklas feladatokkal Péros labda nélkiili gyakorlatok Térssal valo egytittmiikodés, labda nélkiil
Labdavezetés és labdaval
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Foci 6:6 ellen
5. Jatékkészség fejlesztése Jaték: ,,Szabadulas a labdatol” kézzel- Labda pontos iranyitasa allo helybdl
labbal-fejjel
Passzoldsok
6. Labdabirtoklas akadalyokkal Labdas koordinacid Labdavezetés lasst futasban
Szlalom labdavezetés iranyvaltasokkal,
Jaték 6:6 ellen
7. Passzolas atvétel utan szemben 1évo Labdavezetés akadalyok kozt Labdavezetésbdl pontos passz
tarsnak Rugésok gyakorlasa ,,belsd” érintéssel végrehajtasa
Jaték 6:6 ellen
8. Tanult gyakorlatok ismétlése Akadalypalya tigyességi feladatokkal Tanult elemek dsszekapcsolasa
Labdaatvétel
Hazi bajnoksag 3-as csapatokkal
9. Labdabirtoklas gyors végrehajtassal Varosjaték Lendiiletes labdavezetés, biztonsagos
Labdavezetés-megallitas megallitassal
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Jaték 6:6 ellen

10. Passzolas szemben 1év tarsnak Fogojaték labdavezetéssel Labdaatvétel kiilsOvel a tovabbindulés
Passzolas ,,kiils6” érintéssel iranyaba

Jaték 6:6 ellen

11. Kapuralovés futtabol Futdtechnika fejlesztése koordinacios Labdavezetés utan golszerzés
1étra segitségével 10/5 minimum
Szlalom labdavezetés kapuraldvéssel

Jaték 6:6 ellen

12. Parharcok Paros kiizd6 feladatok Tars elleni kiizdelem, labda
1:1ellen Labdatartas, cselezés fedezése,megtartasa
Jatek 6:6 ellen
13. Labdatartas tires teriiletre futissal Pontszerzo jaték kézzel Elmozgas utan labdakezelés, pontos
4:1 elleni labdatartas négyszogben tovabbitas, védekezd mozgas elsajatitasa
Jaték 4:4 ellen
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14, Biztonsagos labdakezelés Labdas koordinacié haromszdgben Atvétel utan passzolas 3.tarsnak
Labdaatvétel ,,belsovel”
Jaték 4:4 ellen
15. Labdatartas, 16vés ,,presszing” alatt Zsonglirozas Labda megtartasa ellenféllel szemben,
Pérharc 1:1 ellen kapuraldvéssel dontés utan 16vés megfeleld pontossaggal
Jaték 6:6 ellen
16. Fejjaték pontos végrehajtasa »Szabadulas a labdatol” jaték kézzel- Fejelés homlokkal, halantékkal, torzs,
fejjel nyak mozgas 6sszehangolasa
Fejelés konnyitett labdaval
Jaték 6:6 ellen
17. Pozicids jaték Labdas koordinaci6 ,,y”- ban Labdatartas elmozgéssal, pontos
4:1 elleni jaték, labdatartas tovabbitassal
Jaték 6:6 ellen
18. Kapuralovés atvétel utan Kézilabda jaték, gol fejjel érvényes Labda iranyba valo atvétele utan
Kényszeritd passz, kapuralovés helyezett kapuralovés
gyakorldsa
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Jaték 4:4 ellen 2-2 kapura

19.

Parharc 1:1

Fogojatékok
Labdatartas 1:1 ellen, négyszdgben
faljatékosokkal
Jaték 6:6 ellen

Labdabirtoklas tarsak segitségével

20.

Szabad teriiletre futas, elmozgas

Labdas koordinacio ,,négyszogben”
Labdatartas 3:1 ellen —tires teriletre futas

Jaték 6:6 ellen

Folyamatos, célirdnyos mozgas atvétel

utan passz

21.

Jatékkészség fejlesztése

Jaték:”partizanlabda”

Hazi bajnoksag 4-es csapatokkal

Jatékorom er6sitése

22.

Versenyszellem kialakitasa

Futoiskola
Viltoverseny tigyességi feladatokkal
Jaték 6:6 ellen

Onbizalom, csapatszellem erdsitése

23.

Pontos kapuralovés

Labdés koordinaci6 ,,haromszogben”
Kapuralovés

Jaték 3:3 ellen 2-2 kapura

Atadasok mozgasban pontos

végrehajtassal
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24, Jaték gyorsitasa Péros feladatok—Ilabdaérintés (belso- 3 jatékos 0sszehangolt mozgasa lires
kiilso-1abfej) tertiletre futassal
3:1 elleni labdatartas 2 érintéssel
6:6 elleni jaték
25. Osszjaték tarssal Labdavezetés szlalomban—kiils6—belso Osszjaték parban, befejezéssel
érintés
2:2 elleni jaték 2:2 kapura
6:6 elleni jaték
26. Mozgaskoordinacio fejlesztése Fogojatékok (paros, halasz) Kiilonb6z6 mozgasformak
Akadalypalya tigyességi feladatokkal Osszehangolésa
6:6 elleni jaték
27. Védekez6 mozgas Péros kiizd6 gyakorlatok Védekez6 mozgas gyakorlasa
1:2 elleni védekezés
Jaték 2-2 kapura
28. Labdatartas iires teriiletre futissal Pontszerzd jaték kézzel Labdatartas gyakorldsa
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4:1 elleni labdatartas négyszogben
Jaték 4:4 ellen

29.

Biztonsagos labdakezelés

Labdés koordinacié haromszogben
Labdaatvétel ,,belsGvel”

Jaték 4:4 ellen

Labda ,,irdnyba” valo atvétele

30.

Labdatartas, 10vés presszing” alatt

Zsonglirozas
Parharc 1:1 ellen kapuraldvéssel

Jaték 6:6 ellen

Pérharc utan helyezett 16vés

31.

Versenyszellem erdsitése

Futoiskola
Valtoverseny ligyességi feladatokkal
Jaték 6:6 ellen

Jatékossag, jatékorom mindenekel6tt

32.

Pontos kapuralovés

Labdés koordinaci6 ,,haromszogben”
Kapuralovés

Jaték 3:3 ellen 2-2 kapura

Osszetett feladat megold4sa pontos

befejezéssel

33.

Jaték gyorsitasa

Paros feladatok—labdaérintés (belso-
kiilsé 1abfej)

Osszjaték érintésszam csdkkentésével
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3:1 elleni labdatartas 2 érintéssel
6:6 elleni jaték
34. Tamadasvezetés Labda nélkiili koordinacio Labdatartas-labdavesztés utan azonnali
Labdéas koordindci6é rombuszban visszatamadas
6:3 elleni jaték befejezéssel
35. Létszamfolényes tdmadasvezetés 4:2 elleni labdatartés Létszamfolényes helyzetek megoldasa
Tamadasvezetés 4:2 elleni labdatartasbol befejezéssel
Jaték 6:6 ellen
36. Kapuralovés Fogojatékok Kapuralovés pontossaganak novelése
Kapuralovés kiilonbozd helyzetekbdl
Célbartigd verseny
37. Labtenisz Labteniszverseny parokban Technikai készségek hasznalata
versenyhelyzetben
38. Hazibajnoksag 3:3 elleni jaték
39. Hazibajnoksag 8:8 elleni jaték
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Eszko6zok: Labdak, bolyak, rudak, karok, gatak.
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