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1 Bevezetés

A sportjatékok, koztiik a kézilabdazas oktatasa térségiinkben (Barcs-Nagyatad-Csurgo)
tradicionalisan fontos szerepet tolt be az iskolai testnevelésben.

A kézilabda sport mozgésanyaga, kiizdd jellege, a labdahoz, tarsakhoz torténd allando
alkalmazkodas, a szabalykovetés, a gyorsan valtozo koriilményekhez valo igazodas rendkiviil
nagy mértékben hozzajarul a tanulék pszichomotorikus képességeinek pozitiv irdnyu
fejlddéséhez, melynek koszonhetden a sportdg Iétjogosultsaga ¢és tantervi helye
megkérddjelezhetetlen.

Miért éppen a kézilabda?

A dolgozat megirdsanak évében a 3. tanévemet toltom pedagdgus asszisztensként a
Barcsi Arany Janos Altalanos Iskolaban, ahol a ram bizott osztalyban a napkozis feladatok
mellett, testnevelésérdk megtartasa is szerepel a feladataim kozott. Rovid id6  alatt
nyilvanvaloéva valt szdmomra, hogy tanitvanyaimnak rendkiviil vonzdak azok a feladatok,
testnevelési jatékok, amelyekben labda keriilt a kezekbe. A didkok viszonylag gyorsan és
magasfoku motivaltsag jelenlétében sajatitottak el a labdaelkapast és -eldobast, a labdavezetést,
igy ezt kovetden a fiik és a lanyok is egyarant szivesen és aktivan vettek részt kézilabda
elokészitd jatékokban.

Mindez arra inspiralt, hogy a kézilabdazas alapjainak oktatasahoz sziikséges, elméleti
¢s gyakorlati tudas elsajatitasaval kezdjek el foglalkozni.

Mar j6 par évvel ezelott elkezd6dott, majd napjainkra allanddsult az a probléma, hogy
a kisiskolas kort gyermekek korében is egyre inkdbb elterjed a mozgésszegény életmadd, egyre
kevesebben sportolnak versenyszeriien.

Azért dontottem a kézilabda sportag mellett, mert Barcs varosaban, ahonnan didkok egy
része iskolankba iratkozik, és annak kistérségében talalhatod két telepiilésen is, Nagyatddon €s
Csurgon komoly hagyomanyokkal bir a kézilabda sport, igy a tehetségesebbnek mutatkozo
gyerekek novelhetik e szakosztalyok korosztalyos csapatainak tomegbazisat.

Meggy6zddésem, hogy a kézilabdazas, mint az oktato-neveld munka eszkdze az iskolai
testnevelésben, mindig is jelentds, egyben 6rokérvényt lesz.

Bizok benne, hogy a szakdolgozat elkészitése altal gyarapodik a kézilabdazas alapfoku
oktatasahoz sziikséges szaktudasom, valamint egy olyan szakanyag kerekedik ki bel6le, amely
akar hasznalhatova valhat azon tanitd kollégak korében is, akik hozzdm hasonlé6 mddon kelld

elhivatottsdgot éreznek magukban a kézilabdazas megkedveltetése irant.



1.1 Ceélkitiizések

Dolgozatomban két célkitiizést kivanok megvalositani egy vizsgélat lebonyolitasan keresztiil,
amelyben a tesztalanyok: 6. osztalyos, nem versenyszeriien sportolo-, és 6. osztalyos
versenyszeriien kézilabdazo altalanos iskolas gyermekek.

— Célom, hogy olyan tesztfeladatot allitsak Ossze €és végeztessek el a két csoporttal,
amelynek eredménye tiikr6zi a csoportok kondicionalis képességeinek kiilonbozdségeit vagy
hasonlosagat. A felmérés 5 feladata koziil négyet biztosan ismernek a tanuldk, mert ezek
megtalalhatoak a NETFIT mérésekben is.

Abban az esetben, ha jobb eredményeket produkalnak a kézilabdaz6 gyermekek, megerdsit
azon elhatdrozasomban, hogy az alsé évfolyamokon minél tobb kézilabda sportagspecifikus
tartalmu testnevelésorat érdemes tartanom a ram bizott gyermekek szamara.

—  Szakdolgozatom masodik felében, arra teszek kisérletet, hogy 0sszeallitsak egy gyakor-
lati szempontbol jelentds, jol hasznédlhatd és hatékony segédletet. A kerettanterv tiikrében
oktatasi szakaszonként az alsé évfolyamokon kivanom felépiteni és bemutatni, hogy az egyes,
kézilabddahoz kotddd kerettanterv-tartalmakat hogyan ¢és milyen gyakorlatokkal Ilehet
¢lményszert, jatékos formédban oktatni. Természetesen figyelembe véve a Nemzeti alaptanterv
(tovabbiakban: NAT) elvarasait és fokuszba helyezve a gyermekek sokoldalu képzését, tehat
nem kizarva mas sportagi alapok lerakasat.

Ugy vélem, hogy kezdéként nehezebb felépiteni egy testnevelésorat, hogy az elérje a céljat.
Rendelkezésiinkre all egy kerettanterv, de nem minden esetben taldlunk minta tanmeneteket,
amelyek a segitségiinkre lehetnek. A 2020-as NAT bevezetése ota az als6 évfolyamokra
vonatkozoan csak 2. osztadlyos minta tanmenetet taldlunk a testnevelés tantargyhoz
kapcsolodoan. Az egyetemi tanulmanyaim alatt, illetve a Gyakorld iskoldban tobbszor
elhangzott, hogy nem tankonyvet tanitunk, amellyel egyet is értek, azonban a felkésziilés
szempontjabol sokkal konnyebb a helyzetiink, ha rendelkezésiinkre all egy tankonyv,
munkafiizet és a tananyaghoz illeszkedd tanmenet, amely irdnymutatast ny(jt a gyermekek
szdmara elsajatitandd tananyagrol. Testnevelés tantargybol minden egyes oOrara vald
felkésziilést egy kisebb kutatomunka el6z meg. Kezdéként nem egyszerii a feladat, hogy a
NAT-ban megfogalmazott kimeneti kovetelményeket megvaldsitsuk.

Abban az esetben, ha mégsem a kézilabdazok javara billen a mérleg, meg vagyok gy6zddve
arrol, hogy a kézilabdazasnak jelentds és meghatarozo helye van a testnevelésorak tartalmaban,

mert hiszek a csapatsportok élményszeriiségében és kozosségformald erejében. Megtanit az



egylittmikodésre, hiszen k6zos a cél. Meggy6zddésem, hogy aki egyéni sikereket ér el csapaton

beliil és kozben csapatban is képes megallni a helyét, az élet mas teriiletein is sikeressé valhat.

1.2 Hipotézisek

a) A felmérésben résztvevo kézilabdazé gyermekek jobb teljesitményt érnek el a feladatok
végrehajtasa soran Osszesitve.

b) A felmérésben résztvevo kézilabdazo gyermekek dsszevetve a legutobbi NETFIT orszagos
mérés eredményeivel szintén jobb eredményt érnek el az orszagos eredményekhez képest.

(2018/2019. tanév)



2 Irodalmi attekintés

A testnevel0 tanarok tobbsége tobb évtizede felmérte €s jeggyel osztalyozta a gyermekek
fizikai fittségét. A feliilések, a (négyiitemii)fekvétamasz vagy a helybdl tavolugras értékelése
mindig szerepelt az osztalynaplonkban és az ellendrzdnkben is. Folyamatosan azon
versengtlink egymadssal ki tudja majd a legtobbszor végrehajtani a gyakorlatot. Tudtuk azt is,
hogy vannak olyanok, akiket egyszeriien lehetetlenség ,,megel6zni”.

A XXI. szazad kovetelményeinek megfelelden a Magyar Didksport Szovetség a Cooper
Intézettel kozosen megalkotta a Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Tesztet, vagyis a NETFIT-
et. Célja, hogy raébressze a gyermekeket és csaladtagjaikat az élethosszig tartd testmozgas és
az egészségtudatos ¢életmod fontossdgara. A program az iskolai testnevelés alapvetd neveld-
oktato céljainak elérését tdimogatja (NETFIT Kézikonyv, 2014).

A NETFIT felhasznalasara vonatkozoan ajanlasként megjelenik, hogy az eredményeket
ne osztalyozzak a pedagogusok, azonban jo visszajelzést ad a tanulok és testneveldk szamara
mely teriileteken sziikséges a gyermekeket fejleszteni. A tesztek profiljai kozott szerepelnek
azok a tesztek, amelyeket mérésem sordn én is felhasznélok. Vizsgalatomban a két tanuldi
csoport kondicionalis képességét hasonlitom Ossze.

Ezen képességek a motorikus képességek egyik egységét képezik, de ide tartozik még
koordinacidés képességek ¢és az iziileti hajlékonysag, melyeket tovabbi alcsoportokra
oszthatunk. A kondicionalis képességek tovabbi harom csoportra oszthatok: erd, alloképesség
és gyorsasag. Mérésiikre kiilonbozo tesztek allnak rendelkezésiinkre, melyeknek egy része
palyatesztként, mig masik része laboratoriumi tesztként végezhetod el. Erre azért is van sziikség,
mert egyes teszttipusok csak laboratoriumi koriilmények kozott, vagy csak palyatesztként
kivitelezhetdek.

A palyatesztek a legegyszeriibbek és kiilondsebben nincs nagy eszkozigényiik. (pl: Cooper
teszt) €s a szokasos edzéskornyezetben mérhetok. Olyan motorikus képességeket mérnek,
»amelyek az mozdulatsor, mozgéasforma végrehajtdsdhoz sziikségesek (pl. ugrd-, futd- és
dobotesztek)” (Meszler, Tékus és Vaczi, 2015), ezért ezeket funkcionalis teszteknek nevezik.
Ezek a tesztek nem alkalmasak bizonyos paraméterek mérésére, amelyek jelentGsen
befolyasoljak a motorikus képességeket. ,,A palyatesztek altalaban olyan mérési eljarasok,
amelyek tobb izomcsoport egyiittes miikddését és tobb iziilet egylittes mozgasat tartalmazzak.”
(Meszler, Tékus és Vaczi, 2015) A laboratériumi tesztekkel azonban fényt derithetiink a

hidnyossagokra.



A fent részletezett eljarasok nagy része alkalmatlan arra, hogy a specidlis képességeket
elkiilonitve analizaljunk, hiszen bizonyos képességek szoros kapcsolatban allnak.

Kutatasunk soran figyelemmel kell lenniink arra, hogy valoban azt mérjiik-e, amit szeretnénk.
Fontos szempont, hogy tobbszor végezziik el a méréseket, kozel azonos koriilmények kozott az
eszk6zok tekintetében is. A tesztnek megbizhatonak kell lennie, tehat a tobbszori eredmény
,ugyanazoknal a vizsgalt személyeknél kozel azonos értéket kell, hogy mutasson.” (Meszler,
Tékus és Vaczi, 2015) A tesztek lebonyolitasat megfelelden el6 kell késziteni: tdjékoztatni kell
a résztvevoket az elvégzendd teszt c€ljarol, menetérdl, végrehajtasi modjardl, az esteleges

sériilésekrdl, tehat nagyon fontos az alapos bemelegités (Meszler, Tékus és Vaczi, 2015).

Az alloképesség mérése

Manapsdg megannyi teszt létezik az alloképesség mérésére, amely torténelme soran
rengeteg fejlddésen ment keresztiil. Eleinte a draga, hosszadalmas, sokrésztvevds vizsgalatok
lebonyolitasanak problémai, ,tovabba, hogy a vizsgalati személyek motivaltsdga jelentds
mértékben befolyasolta az eredményt mind-mind indokoltak az alloképesség kozvetett, nem
miiszeres méréseken alapuld tesztjeinek kifejlesztését.” (Meszler, Tékus és Vaczi, 2015)
A legismertebb tesztek: az egyes ingafutasok, gyaloglé és fellépd tesztek, melyeknél altalaban
egy bizonyos tavot kell megtenni meghatarozott id0 alatt vagy meghatarozott tavolsag

megtételéhez mérjiik az 1d6t (Meszler, Tékus és Vaczi, 2015).

Az eré mérése

Az erd ,,0lyan képesség, mely valamilyen ellenéllas (akar kiilsd, akar a sajat testtomeg)
megtartasat, vagy adott sebességli mozgatasat teszi lehetoveé.” (Meszler, Tékus €s Vaczi, 2015)
Az er6 mérésére iranyuld palya-és laboratoriumi teszek a ,,teljes neuromuszkularis (ideg-izom)

rendszer miikodési kapacitasat mérik.” (Meszler, Tékus és Vaczi, 2015)

A gyorsasag mérése

»A gyorsasdg megjelenési formai az egyszerli és valasztasos reakcidgyorsasdg, az
aciklikus gyorsasdg (mozdulat- és mozgéasgyorsasag, rajtgyorsasag, rugd-, dobod- és
ugrogyorsasag), a ciklikus gyorsasag (gyorsuldsi-lassulasi képesség, gyorsasagi koordinacio)
€s a szupramaximalis gyorsasag”. (...) ,,E képesség hatterében az ingeriiletvezetés, az ideg-
izom kapcsolat és az izommiikodés hatékonysaga all.” (Meszler, Tékus és Vaczi, 2015) Minden

vizsgalat az idéeredményt dokumentélja (Meszler, Tékus és Vaczi, 2015).



Tobb csoport dsszehasonlitdsa céljabol mar késziiltek korabbi tanulményok hazankban.
Bocz Arpad: Az Eszterhazy Kéroly Féiskola néi kézilabda csapatanak szomatikus és motorikus
jellemzése cimii tanulmanyban olvashatjuk, hogy a foiskola, NBII-es ndi kézilabdacsapat
tagjait toObbféle szempontbol vizsgaltak. A kutatas célja: ,,Drinkwater és Ross antropometriai
moddszerével jellemezni az egyes jatékosok testdsszetevoiben mutatkozo sajatossagokat.
Els6sorban a testzsir és izomtomeg mennyiségének kimutatasa mellett az atlagostdl valod
eltérések elemzése” (Bocz, 2006), alkattipusok meghatarozasa és ,,0sszehasonlitisok mas
sportagat 1iz0 €s nem sportold foiskoldsokkal.” (Bocz, 2006) A tanulmany bemutatja a
vizsgalatot, mddszereket és bemutatja az eredményeket. A vizsgalat tobb kérdésre is kereste a
valaszt, pl: antropometriai méréssel milyen a testdsszetevok aranya, milyen sajatossagok
mutatkoznak az alkati tényezdkben, milyen eltérést tapasztalhatok kézilabdazok és az atlag
népesség alapvetd testosszetételében, kiilonbséget lehet-e tenni a jatékosok jatékban betoltott
szerepei alapjan az egyes testalkattipusokra és mennyire lesz heterogén a minta a motorikus
képességek terén?

A kovetkezd eredmény sziiletett az elemzés utan: a sportold tesztalanyok az atlag népességhez
képest nagyobb izomtdomeggel rendelkeznek ¢€s a rendszeres edzés, versenyzés hatdsara
testzsirtartalmuk kisebb értéket mutatott. A feltételezés beigazolddott, hogy a sportolok
kedvezObb alkati felépitése altal kedvezd testalkattipusba sorolhatok, de ugyanarra a posztra
jellemzd alkattipust nem lehetett megkiilonboztetni. A motoros képességek terén a minta

homogénebbnek bizonyult anndl, mint amit vartak (Bocz, 2006).



2.1 A kézilabdazas nemzetkozi és hazai torténete
2.1.1 A nemzetikozi torténete

A kézilabdazas bolcséje Europa. A sportag fokozatosan hoditotta meg az egész vilagot. E10szor
német terlileten jelent meg a kézilabdahoz leghasonlobb jaték a raffballspiel a XIX. szazad
végén, amely Konrad Koch nevéhez flizodik. Ez a jaték hamar feledésbe meriilt, nem fejlédott
tovabb.
,»A mai értelemben vett kézilabdazas harom alapagon indult fejlédésnek.” (Csillag, 1992.)
A hazena, egy népi jatékbol alakult ki Csehorszagban a XX. sz4zad elején. Ezt a jatékot kézzel
jatszottak egy 45X30 m-es teriileten, ahol a kapuk méretét 2X2,4 m méretben hataroztak meg,
amelynek el6tere eldszor téglalap alaka volt, majd révidesen felvaltotta egy 6 m sugart félkor.
A jatékosok szadma csapatonként 7 f6. 1908-ban adtdk ki nyomtatott formaban az elsd
hazenaszabalyokat.
A Déniabol eredd jaték neve haandbold. Egy dén iskol4dban a sok sériilésre hivatkozva betiltotta
a labdartgast az iskola igazgatdja, azonban a leleményes diakok a labdat ezek utan nem rugtak,
hanem dobtak egymasnak, ¢és a taldlékony iskolamester kdzremiikddésével kialakulhatott a
haandbold elnevezésii jaték. A cseh jatékkal megegyezett a jatékteriilet mérete és a jatékosok
szama is, de a kapu méretét 3X2m-ben hataroztdk meg, eléterét pedig egy SX7m-es téglalap
alkotta. A jatékot egy sportiinnepélyen mutattak be a XX. szazad elején és hamar elterjedt
Dénian kiviil is: Svédorszagban. 1906-ban adtdk ki Dénidban az els6, haandbold
szabalykonyvet.
A harmadik fejlddési 4g Hermann Bachmann nevéhez fiizédik. O dolgozta ki Németorszagban
egy kézzel jatszott labdajaték szabalyait 1915-ben. Kifejezetten nok testedzésére szantak a
jatekot, amelyet torballnak neveztek el. A palya mérete 20X40m-es, a kapuk mérete 2X2,5 m
¢s a kapuk elOterének mérete egy 4 m-es sugaru félkor. 4 évvel késObb a jatékot
szabalymoddositassal alkalmassa tették férfiak szdmara is, igy indult Gtjara a nagypalyas jaték
11 fével. Az iddjarasi koriilmények, a jaték felgyorsuldsa és a gyakran eléfordulo sériilések

miatt, hamar teremsportta alakult (Csillag, 1992).



2.1.2 Hazai torténete

Hazankban 1922-ben, labdadob6 cimmel forditottdk le a hazenaszabalyokat és ezt a
szorakoztatd jatékot kezdetben ndk, torndszok jatszottdk. Az egységes hazenaszabalyok
kialakitasat a Kozponti Intéz6 Bizottsag fektette le és 6k szervezték meg az elsd ,,munkas
hazenabajnoksagot”. 1927-ben hazena alosztalyt alakitottak ki a Budapesti Labdartgo
szovetségen beliil, amely szervezte, iranyitotta a hazenabajnoksagot. Még ebben az évben
megrendezték az elsé nagypalyas mérkdzést. 1924-ben, az Ifjusagi Testnevelés cimii lapban
Kuncze Géza mutatta be a jaték szabalyait (Csillag, 1992).

Cséfay Sandor hozta be az elsé kézilabdat Magyarorszagra, és 6 hozta létre a Magyar
Kézilabda Egyesiiletek Szovetségét 1933-ban, amely az elsé 6nallo szovetség lett (Kopkané-
Zakanyi, 2015).

Ezutan szervezték meg a jatékvezetok képzését, megszilardult a bajnoksag €s a nemzetkozi
kapcsolatok is szorosabba valtak. 1936-ban részt vettiink a berlini olimpian.

A 1I. vilaghabort el6tt a nagypalyas jaték keriilt elétérbe, hiszen nem volt alkalmas terem a
kispalyas jatékra. A habort utdn azonban mar szabadtéren is megjelent a kispalyas jaték ¢és
1951-ben egyfordulds kispalyas bajnoksagot is szerveztek. Az ezt kdvetd évtdl mar rendszeres
kispalyas bajnoksagokat szerveztek és 1960-t61 mar nem irtak ki bajnoksédgot nagypalyara.

A csapatok egyre inkdbb sokasodtak ¢és ezzel egyiitt a ’80-as évek elejére hazankban
megszaporodott a jatékra alkalmas csarnokok szédma, igy a kézilabda bekoltozhetett a termi
falak koz¢é (Csillag, 1992).

,»A jaték igen népszerli hazdnkban. A leigazolt jatékosok szama és a mérkdzéseken megjelend
nézok szama ezt egyarant igazolja. Népszeriiségét nagyban kdszonheti annak a koriilménynek,
hogy az iskolai testnevelésben jelentds szerepet kapott. Népszertiségének fenntartasidban
lényeges Osszetevd a leendd testneveld tandrok viszonya a jatékhoz. A jaték fejlddésének zaloga
viszont a testneveld tanarok hozzéértése, szakmai tudasa, jartassaguk mértékének szintje a

kézilabdazas szakismereteiben.” (Csillag, 1992)



2.1.3 Szivacskézilabdazas

A szivacslabda mar 6vodas kortdl hasznalhato sulya (115g-145g), mérete (13,5-15 cm) és
anyaga (szivacs) miatt, igy sok feladat megolddsara hasznaljak a kiilonboz6 foglalkozasokon.
Segiti a kétkezességet, elonyos hatasa érzékelhetd az ligyetlenebbik kéz fejlesztésében ¢€s az
egykezes technikak elsajatitasaban.’

Az utanpotlas-nevelés soran hivatalosan is jatsszdk az U7, U8 és U9-es korosztalyban.
Meghatarozott szabalyrendszerrel rendelkezik. Minden korcsoportban fokozatosan novekedik
a jatékteriilet mérete és a jatékido, valamint a szabalyok bevezetése is folyamatosan keriil sorra
(Kopkéné és Zakanyi, 2015).

,»EBgy szabad, élménydus jatékban tobb az 6nalld cselekvésre valo torekvés. Ez biztositja
azt, hogy gond nélkiil elsajatitsdk, mivel a szigoru szabdlyok negativan hatnak a jaték
folyamatossagara.” (Papp, 1998)

A szivacskézilabdazds hozzajarul a kézilabdazéas alapjainak megismeréséhez €és a sportig
megszerettetéséhez.
Eldnye:

e Sulya, mérete, anyaga. A gyermekek egy konnyebb, kisebb labdat jobban tudnak kezelni.
Konnyebben felkészitik egy atadasra vagy dobasra (konnyebb ivképzés). Bizonyos
technikai elemek, feladatok gyakorldsara is alkalmasabb.

e A labdéval valo iitk6zés soran kisebb a baleset- és sériilésveszély.

e A palya méretébdl adodoéan kevesebbet kell futni.

e A jatékido rovidebb.

Hatranya: A labda anyaga miatt nehéz a labdavezetés. A kis suly miatt a szivacslabdat alapvetd
hibak okozojanak tekintik. (pl: torzs munkéjanak hidnya, mély konyokhelyzet)

A probléma kikiiszobolésére azt javasoljdk a szakemberek, hogy tobb iddt kell forditani a
technikai képzésre kiilonboz6 kényszeritd eszkdzok €s jatékok segitségével.

10-11 éves korban azonban mar sziikségszer(i atallni a hagyomanyos kézilabda hasznalatara

(Paic, 2015).

! (Kolyokkézilabda, URL> https://www.kolyokkezilabda.hu/szivacskezilabdazas/jatekszabalyok/ [a letdltés ideje:
2022.08.10.]



2.2 A Kkézilabda helye a Nemzeti alaptantervben és ennek attekintése egyes

oktatasmodszertani szakkonyvek alapjan

»Az 1978. évi nagyszabasu tartalmi-tantervi reform esetében a célok, a legfontosabb
prioritasok kijelolése alapvetéen 1972-ben az MSZMP KB {ilésén megtortént, azaz tisztan
politikai déntés volt.”?

A tantervben altalanos fogalmakat, elvardsokat talalunk, melyeket megprobal
rendszerezni, felépiteni, de magaval a képzés folyamataval nem foglalkozik. ,,Az els6 részben
az ¢évfolyamok foglalkoztatdsi anyagat rendszerezték, ezen belill elkiilonitve a
képességfejlesztés és a sportdgi oktatds tartalmat.” (Zsiga, ismeretlen kiadasi év)*
Osszességében elmondhat6, hogy a tanterv tobb ponton nem veszi figyelembe az életkori
sajatossadgokat, az egymasra épiild mozgasok sorrendjét és a ravezetd gyakorlatok is elavultak,
stb (Zsiga, ismeretlen kiadasi év).

2012-es tanterv 6ta mar az altalanos iskola 1-4. osztalydban megjelennek a labdas
gyakorlatok: az atadasok, kapura 16vések. FelsOben kiemelt szerepet kapnak a labdas és labda
nélkiili technikai elemek, taktikai gyakorlatok, képességfejlesztés, versenyek. A Kerettanterv
meghatarozza a kézilabda oktatasanak feladatait és kdvetelményeit (Paic, 2015.).

A kerettanterveket 1978 oOta tobbszor atdolgoztak. Jelenleg az als6 évfolyamokon
felmend rendszerben mar bevezették a 2020-as NAT-ot, igy 1., 2. és 3. osztalyban mar ez az
iranyado, 4. osztalyban még a 2012-es.

Az 1-2. osztidlyban ,,a testnevelés kerettanterv a korosztidly szdmdra a mozgasmiiveltség
teriiletén kiemelten fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futdsok,
szokdelések, ugrasok, kuszasok, mdaszdsok), a manipulativ tevékenységformdak (dobasok,
itések, labdds gyakorlatok) sokféle formaban és eszkozzel torténd fejlesztését.(...) A
testnevelési és népi jat€ékok eldtérbe helyezése teszi lehetdve, hogy késObb elsajatithatdok
legyenek a labdajatékok €s csapatsportok szabalyrendszeret, jellegzetességei, technikai, taktikai
alapjai. (...) A tanulok 3-4. osztilyban mar magabiztosabban mozognak az oktatasi
kornyezetben, értelmi képességei jelentdsen javultak. Az id6szak 6 célja, hogy atvezesse a
didkokat a mozgasmiiveltség kiilonb6z6 sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitasahoz.

(...) Egyre nagyobb szerep jut az 6nalld csapatokban, csoportokban torténd foglalkoztatasnak.

2 (A kozoktatas tartalmi szabalyozasanak  jellemzdi az elmult ket évtizedben
URL>https://ofi.oh.gov.hu/tudastar/kozoktatas-tartalmi/2-kozoktatas-tartalmi [2022.08.15.]
3 Zsiga Gyula. Kézikényv a kézilabdazas oktatisahoz



(...) A szabalyaik gazdagodnak, térbeli, idébeli kiterjedésiik ndvekszik, illetve kiegésziilnek az
egyes labdajatékok egyszerisitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval (...)”.
(2020-as NAT-hoz illeszked6 testnevelés kerettanterv)

Az elmult néhany évtizedben tobb szakirodalom is sziiletett a kézilabda sportag
oktatasaval kapcsolatban, amelyek péalyakezd6 tanitok szamara is jol hasznéalhatok.

A Kiristof, Gal, Csillag és Toth: Sportjatékok II. tankdnyv a kézilabdazas két {6

szegmensét mutatja be, az itt feltiintetett sorrendben: technikai és taktikai elemek. A technikai
elemek részben, els6ként a tamadotechnikai elemek, a szerzok altal ajanlott didaktikai
sorrendben keriilnek kifejtésre, majd ezzel megegyezd tartalommal a védo-tevékenység
technikai elemei keriilnek a fokuszba.
A sportjaték masik {6 teriiletét a taktikat mutatja be a tdmado- és védojaték tekintetében
egyarant. A tamadasban demonstralja a kiilonb6z6 szerepkoroket, inditdsokat a rendezetlen
védelem ellen, majd attér a felallt védelem elleni tdmadas taktikajara, azon beliil pedig az
egyéni-¢s csapatrésztaktikara, valamint csapat- és egyéb tdmadasi formakra. Az utolsé részben
a védekezés taktikdjaba és annak felosztasaba enged betekintést a szakirodalom: egyéni-,
csapatrész- €s csapatvédekezés, teriilet-, vegyes- és egyéb védelem.

Kopkané és Zakanyi: Kézilabda (Labdajaték-Jegyzet altalanos iskolai tanarok szamara)
cimil jegyzet felépitése nagyon sokban hasonlit a Sportjatékok II. tankdnyv Kézilabda cimi
fejezeteéhez. Amiben eltér, hogy mas gyakorlatokat mutat be, elkiiloniti az el6készitd ¢€s
ravezetd gyakorlatokat és ravilagit az esetleges hibakra. Ismerteti a kézilabdazas feltételeit,
kellékeit, a posztokat, a jaték menetét és a szerepét az altalanos iskolakban, megjelenését a
kerettantervekben, oktatasdnak altalanos alapelveit. A szakirodalom késdbb sziiletett meg és
tovabbi atdolgozason is atesett (2015-ben) és mar ajanlja als6 tagozaton a szivacskézilabda
hasznalatat, hiszen az életkori sajatossagok miatt a gyakorlatok végrehajtasa konnyebbé valik,
igy elébb meghozza a gyermekek szamdra a sikerélményt. Egyik alfejezet kifejezetten a
szivacskézilabdazast mutatja be.

Baumberger 704 jaték- és gyakorlatforma a kézilabddban cimili gyljteményében
talalhato gyakorlatok, jatékok leirdsaval megfogalmazza a sportgyakorlat céljat, végrehajtasi
modjat, és egyszerti abrakkal illusztralja is azt. A gyakorlatok felhasznalasaval valtozatossa
valhatnak a tanorak.

A Juhasz, Dr. Marczinka, Dr. Okrds, Papp, Varga és Zsiga 4ltal Osszeallitott
Korosztalyos képzési kézikdonyv elsOsorban kézilabdaedzOk szdmara hasznos az
utanpotlasképzésben. A korosztdlyokra lebontott szakmai kdvetelményrendszer bemutatja,

hogy egyes korcsoportokban mely specidlis technikai-taktikai képzést és képességfejlesztést
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célszerti elkezdeni, igy pedagogusok szamadra is utmutatoként szolgal, hogy melyek azok a
feladatok, amelyekre egyes ¢letkori szakaszokban fokuszalni sziikséges, ha kézilabdat
kivanunk oktatni. A szakirodalom jol attekinthetd formaban tarja elénk a képzési szempontokat,
modszertani ajanlasokat és a gyakorlatokat leirassal, dbrakkal mutatja be. Az iskolaban,
testnevelésorakon kivaldan alkalmazhatok ezek a feladatok.

Papp Gyorgy Kézilabdazas cimii szakmai ajanlasa edzésjatékokat tartalmaz, amelyek
gyakorlati felhasznaldsa hasonléan a Korosztalyos kézikonyvhoz nem csak edzéseken, hanem
tanorakon is kivaldan alkalmas. Korcsoportokra bontva meghatarozza a f6- és részfeladatokat.
Segitséget nyujt a technikai- és taktikai képzésben. A fels6sok esetében kitér a kapusképzésre
is. Osszegyiijti a képességfejleszté gyakorlatokat a gimnasztika, alloképesség, gyorsasag és
ligyesség tekintetében. Minden fejezet végén tanacsokat kapunk a jatékok terén.

Az edzésjatékok fejezetben egy valogatast kapunk a kézilabdara elokészitd-és ravezetd

gyakorlatokbol, amelyeket attekinthetd, vazlatos rajzokkal szemléltet.
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3 A vizsgalat
3.1 A vizsgalt minta

21 6 kézilabdazo és 21 f6 nem kézilabdazo, 11-12 éves kort gyermek alkotta a vizsgalt mintat,
amelybdl mindkét csoportnal 12 {6 lany (57 %), 9 6 fia (43 %). A nem sportolok a Barcsi
Arany Janos Altalanos Iskola tanuléi. A sportoldk a nagyatadi Rinyamenti Kézilabda Club
igazolt jatékosai. Sajnos a Barcsi Satelit Kézilabda Club 1étszamgondokkal kiizd ebben a
korosztalyban, ezért dontottem gy, hogy a nagyatadi gyermekeket vonom be a vizsgalatba. A
felmérés megvalositasat 2022. szeptember 12-23-ig bonyolitottam le edzdk, testneveldk
segitségével. A Rinyamenti KC tagokkal a nagyatadi Varosi Sportcsarnokban végeztiik el a
teszteket, mig a nem kézilabdazokkal az iskola tornatermében.

A vizsgalat el6tt tajékoztatast kaptak a vizsgalatban résztvevd személyek a teszt céljardl,
lebonyolitasarol. A sériilések elkeriilése miatt, alapos bemelegitéssel kezdtiink. A tesztfeladat
végrehajtasanak modjarol pedig részletes tajékoztatast kaptak a tanuldk, de a feladatok
nagyrésze nem volt ismeretlen szamukra, mert a NETFIT felmérés feladatai kdz¢ tartoznak és

ez a korosztaly mar részt vett ilyen méréseken.

3.2. A tesztfeladatok leirasa, értékelése (Meszler, Tékus és Vaczi, 2015):

1. 20 m-es ingafutas (alloképesség)
Sziikséges eszkozok: 22 m hosszu, tiszta, csiszasmentes feliilet, bojak, hanganyag és lejatszo
eszkoz, eredményrdgzitd lap.
Kijeloliink egy 20 m hossz palyarészt, ahol sdvokat alakitunk ki egymastol 1-1,5 m
tavolsagban elhelyezett bojak segitségével. A tanuloknak oda-vissza kell futniuk a sajat
savjukban, abban a tempoban, amelyet a rogzitett hanganyag sipolo jelei meghataroznak. Két
sipolas kozott sziikséges megtenni a tdvolsadgot, amelyek egyre gyorsabban fogjak kovetni
egymast-ezt egy masik hangjelzés fogja jelezni. A tanul6 feladata, hogy folyamatos futassal a
lehetd legtovabb végezze a futdst. A hangjelzéssel egyidoben kell megfordulni, érintve a tav
végét jelz0 vonalat. Ha azt méasodik alkalommal nem éri el a tanul6 a hangjelzésig, szdmara
véget ér a teszt.
Eléfordul6 hibak:

e A tanul6 lemarad, mert a végrehajtas nem koveti a hangjelzés tempdjat.

e A tanuld a tav végét jelzd vonal eldtt fordul vissza.



e A tanulo megall az els6 szint végét jelzé hangnal.

2. Utemezett hasizomteszt (eré-alloképesség)
Sziikseges eszkozok: filcszonyeg vagy polifoam, tavolsagjelzd csik, hanganyag és lejatszo
eszkoz, eredményrogzitd lap.
A tanul6 hanyattfekvésben helyezkedik el a talajon. Labait, térdét kis terpeszben behajlitja. A
tavolsagjelzo csikot ugy kell elhelyezniink a talajon, hogy a tanuld k6z€pso ujja épphogy elérje.
A ,,Fel” hangjelzésre a tanul6 elemeli a fejét a talajrol és végigesusztatja a kezét a tavolsagjelzd
csik tavolabbi széléig, majd a ,,le” utasitasra kiinduldhelyzetbe visszafekszik. Fontos, hogy a
feje minden alkalommal érintse a talajt. A folyamatos hangjelzés biztositja a végrehajtés
iitemét. A teszt soran minél tobb ismétlésszamra kell torekedni és azt a teljes elfaradasig kell
végezni. A teszt soran kiilonb6zd hibak meriilhetnek fel, s mar az elsénél jelezniink kell a
tanulonak, hogy tisztaban legyen azzal: ismételt hiba esetén véget ér szdmara a teszt. A masodik

hiba el6tti eredményt sziikséges rogziteni.

Eléfordulé hibak:
o A talajtol felemelkedik az agyéki gerincszakszakasz.
e Nem érintkezik a sarok a talajjal.
¢ Kiindulbohelyzetben nem érinti a talajt a fej.
e A tavolsagjelz6 csikon joval talhaladnak az ujjak.

e A tanul6é nem a hanganyag szerinti iitemben végzi a gyakorlatot.

3. Utemezett fekvotamasz teszt (eré-alloképesség)
Sziikséges eszkozok: hanganyag és lejatszo eszkoz, eredményrdgzitd lap.
Ennél a gyakorlatnal szintén hangjelzés adja a végrehajtas litemét. Feladat: fekvétamasz

helyzetben 90°-os kényokszogig végzett karhajlitis-karnyujtas a folyamatos hangjelzés

itemére. A test végig egyenes helyben kell legyen. A feliiléshez hasonldan, ezt a tesztet is a
teljes elfaradasig sziikséges végezni. A tanuld szamara a masodik hibanal itt is véget ér a teszt.
El6fordul6 hibak:

e Ha atest nem egyenes. (LOg a csipd-a torzs nem feszes, a csipd szoget zar be)

e A tanul6 lemarad, mert nem a hangjelzés tlitemére végzi el a feladatot.
e A Kkar 90°-os hajlitisa nem torténik meg, elmarad a teljes kinyjtas.

e A kartdmasz tul széles vagy tul sziik.
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4. Helybdl tavolugras (a 1ab robbanékony ereje)
Sziikseges eszkozok: mérOszalag, ragasztoszalag, eredményrogzito lap.
A kijelolt elugrovonal mogott, vallszélességli terpeszben all a tanuld. (A vonalat nem érinti a
cipdjének orra.) Torzse egyenes, térdei kis mértékben hajlitottak, karja a test eldtt és a fej felett
kissé hajlitott. Tekintete elére néz. A térdét, csipdjét fokozatosan hajlitva, a karokat lefelé €s
hatra lenditve torténik a lendiiletvétel. Majd karlenditéssel eldre, a lenditést fejmagassdgban
megallitva hirtelen paros 1abrol ugrik el a lehetd legnagyobb, vizszintes tavolsag elérésére
torekedve. Elugrast kovetden a talajra érkezés paros labra torténik. Az elugrovonalhoz
kozelebbi sarok és az elugrévonal kozti tdvolsag adja meg az eredményt cm-ben. Az elugrasra
2 lehetdség all rendelkezésre és a kedvezdbbet rogzitjiik.
Eléfordul6 hibak:

e Zart 1ab vagy tul nagy terpesz.

e Ha karlendiilettel nem segiti az elugrdst-nincs elég lendiiletvétel.

e Ha az egyik ldbaval ellép az ugras iranyaba a lendiiletvételkor.

e Ha hatratenyerel, hatralép vagy hatraesik a leérkezést kovetden.

5. Szokdeld teszt (gyorsasag)
Sziikséges eszkozok: mérdszalag, ragasztoszalag, eredményrogzitd lap.
Ragasztdszalaggal kijeldliink egy 90X90cm-es négyzetet, majd négy egyenld részre osztjuk.
Kijeloljiik a kiindulasi helyet €és a haladasi iranyt. Proba utan két lehetdséget kapnak a vizsgalt
személyek a teszt elvégzésére, melyek kozott 2 perces pihend all rendelkezésiikre. A paros labra
érkezések szama egy pontot ér. Ha hozzaér a vonalhoz vagy nem paros labbal érkezik a talajra
fél pontot ér. A kétszer elvégzett gyakorlat 6sszpontszamat atlagoljuk és igy kapjuk meg az

eredmeényt.
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4 A vizsgalat eredménye

21-21 16 vett részt a két csoport vizsgalatdban. Minden teszt felmérése 1-1 tanorat vett
igénybe ¢és két hét alatt sikeriilt felmérni a tanulok teljesitményét. A vizsgalat idopontja is
megfeleldnek bizonyult, mert szerencsére a tanulok ezen iddszak alatt nem betegedtek meg,
nem hianyoztak.

A vizsgalat eredményeinek kiértékeléséhez segitségiil hivtam a NETFIT értékelo
tablazatokat. Kivételt képez a szokdeld teszt, mert az nem tartozik NETFIT tesztek kozé.

Az 1. abrén lathato, hogy a 20 m-es ingafutas tesztnél a kézilabdazok jobb eredményt értek
el, mint a nem kézilabdaz6 gyermekek. A kontrollcsoport tobb, mint negyedénél fokozott
fejlesztés sziikséges, mig a sportolok korében ez a kategoria meg sem jelenik. Az alabbi
diagramm alapjan 0sszegezhetjiik, hogy a nem kézilabdazé gyermekek kétharmadéanal az aerob
kapacitds fejlesztése mindenképpen sziikséges, mig a kézilabdazok tobbsége az

egészségzonaba tartozik.
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1. abra: kézilabdazo és nem kézilabdazoé gyermekek 20 m-es ingafutas eredményének szazalékos eloszlasa
Forras: sajat szerkesztés

Az iitemezett hasizom- ¢és fekvoOtamaszteszt, valamint a helybdl tavugras tesztek
esetében a NETFIT értékelés nem kiilonit el harom kategoriat, hanem csak két tertiletet jelol
meg az eredmények tekintetében, vagyis az adott tanuld esetében fejlesztés sziikséges vagy az
egészségzonaba tartozik.

Az iitemezett hasizomteszt eredményeit Osszesitd 2. abran egyértelmiien leolvashato,
hogy a nem kézilabdazé tanulok kb. negyede tartozik csak az egészségzondba, mig

haromnegyedénél fejlesztés sziikséges.



A sportold gyermekek esetében a gyermekek majdnem kétharmada az egészségzonaba

tartozik €s csak egyharmadanak sziikséges a fejlesztés ezen a teriileten.
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2. abra: kézilabdazoé és nem kézilabdazo gyermekek iitemezett hasizomteszt eredményének szazalékos
eloszlasa
Forras: sajat szerkesztés

Az iitemezett fekvotamasz tesztnél hasonl6 eredményeket produkaltak a tanulok az el6z6
teszthez képest. Ebben az esetben is jobb eredményt értek el a kézilabdazok, sét a 3. dbran
latjuk, hogy a szazalékos aranyban inverz az eredmény: a kontrollcsoport 33%-a tartozik az
egészségzonaba, mig a sportolok 33%-a szorul fejlesztésre. A nem kézilabddzok 67%-nal
sziikséges a fejlesztés, mig a kézilabdazd gyermekek 67%-a keriilt az egészségzona

tartomanyaba.
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3. abra: kézilabdazo és nem kézilabdazo gyermekek titemezett fekvétamasz teszt eredményének
szazalékos eloszlasa
Forras: sajat szerkesztés
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A helybol tavolugras tesztnél is jobb eredményt értek el a sportold gyermekek (4. dbra):
81%-uk az egészségzonaba tartozik, mig csak 19%-nal sziikséges a fejlesztés. A
kontrollcsoportnal sajnos a tobbségnek: 62%-nak sziikséges a fejlesztés és mindossze 38 %

keriilt az egészségzonaba.
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4. abra: kézilabdazoé gyermekek helybdl tavolugras teszt eredményének szazalékos eloszlasa
Forras: sajat szerkesztés

Az utols6 teszt mar nem tartozott a NETFIT tesztek koz¢, igy ennek kiértékeléséhez
mar nem tudtam segitségiil hivni a kdzpontilag megalkotott tablazatokat, igy a szokdeldteszt
értékelésnél atlagszamitast végeztem. A feljegyzett értékekbdl lathatdo volt, hogy az
eredmények hasonldak lesznek a NETFIT tesztekhez képest, vagyis a sportolok eredménye (10
mp alatt 19-29 db szokdelés) sokkal jobb eredményt fog produkalni, mint a nem sportoloké (10
mp alatt 8-21 db szokdelés). Igy osszegezve elmondhatd, hogy a kézilabdazé tanulok itt is

feliilmultak nem sportold tarsaikat (5. abra).

® Nem kézilabdazo
tanulok

m Kézilabdazo tanulok

5. abra: a felmérésben résztvevo gyermekek szokdeld teszt eredménye
Forras: sajat szerkesztés
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4.1 A tesztek osszegzése-hipotézisek kiértékelése

Osszességében elmondhato, hogy a kézilabdazé tanulok minden teszten feliilmultak
nem kézilabddzo tarsaikat. Az eredmény varhat6 volt, de arra azért nem szamitottam, hogy
ilyen mértékii lesz a kiillonbség a kézilabdazok javara. Felvet6dott bennem a kérdés, vajon miért
is torténhet meg mindez?

A 10 éve bevezetett mindennapos testneveléssel azt kivantak elérni a térvényalkotok,
hogy a mozgasszegény életmodot €16 vagy az elhizott, tulsulyos gyermekek tobb teriileten
fittebbé valjanak. A tanulok teljesitményének novelésére a heti két testnevelésora nem
elegendd, de a heti 5 testnevelésoraval mar kedvezObben reagdl szervezetiik a terhelésre.

Az iskolakban tobb évfolyamon bevezetésre keriilt az Giszasoktatas, az 1-2. osztalyokban
pedig az Uszé Nemzet Program keretén beliil 2021. januér 6ta valdsitjiak meg azt. Nalunk egy
testnevelésora terhére tdncoktatas zajlik, tovabbi egy draban pedig gyogytestnevelés. Sajnos a
gyogytestnevelés foglalkozésaira egyre tobb tanuldknak sziikséges jarnia. A fennmarado
(szarazfoldi) testnevelésorak, amelyek elvileg arra hivatottak, hogy atlétikaval, tornaval stb.
foglalkozzunk nehézkesen valdsul meg az adott feltételek miatt. Sziikkds eszkdzallomany, 16
osztaly, egy tornaterem, egy kézilabda méretli palya, amely viszonylag tdvol van az iskola
¢épiiletétdl, igy kevés szer kipakoldsidra adodik lehetdség kiiltéren, amelyet egyébként is
egyeztetni sziikséges azzal a kollégaval, akivel egy idében tartjuk a testnevelésorat.

Tobb, mas iskolakban tanitd kollégatol is hallani, hogy sajnos a tanuldk hidnyos
készségekkel, képességekkel érkeznek az iskoldkba. Sajnos sokszor eléfordul, hogy
felzarkoztatasra, gyakorldsra a készségtargyak ordit hasznaljak fel. A délutanok szintén
terheltek, zeneiskola, grafika, énekkar stb. foglalkozasokkal, igy a gyakorlas ott kevésbé
megvaldsithato.

Vajon tényleg sziikséges-e, hatékony-e még tobb feladattal terhelni a gyermekeket? A
mozgas jotékony hatdsait mar régota ismerjiik, hogy bizonyos készségek Osszefliggésben
vannak az agy egyes teriileteinek, igy egyes készségek fejlodésével is. Ezért sem latom
indokoltnak, hogy felzarkoztatasra ujabb testnevelés orakat aldozzanak fel a kollégak.

A 2020-ban kiadott NETFIT kutatasi jelentés kiilon készitette el a grafikonokat a fiuk
¢és lanyok eredményeinek tekintetében. Célja az, hogy tdjékoztatast nyujtson az intézmények
szdmara, hogy tanuloik az orszagos eredményekhez képest (2 tanévre vonatkozdéan) mely
tartomanyban helyezkednek el, mely teriileteken sziikséges a tovabbi fejlesztés.

A 2. hipotézisem szerint a felmérésben résztvevo kézilabdazo gyermekek osszevetve a

legutobbi NETFIT orszagos mérés eredményeivel szintén jobb eredményt érnek el csak két
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teriileten valosult meg: a 20 m-es ingafutds és a helybdl tavolugras tesztnél, amely nem
meglepd, mert elébbi az alloképesség, utdbbi a 1ab dinamikus erejének mérésére szolgal. A
kézilabda sportagban mindkettére nagy sziikség van, igy az edzéseken meg kell valosuljanak
ezen képességek fejlesztése.

A grafikonon a NETFIT mérés kiértékeléséhez hasznalt szineket alkalmaztam: piros,
ahol fokozott fejlesztés sziikséges, sarga, ahol fejlesztés sziikséges ¢s zold jelzi az
egészségzonaba tartozokat.

A 6. abra szerint a 20 m-es ingafutas teszt eredményeiben, az orszagos atlagot tekintve
nincs nagy kiilonbség (1-1%) a két korabbi tanévre vonatkozoan. A 2014/2015-6s tanévben
13,2%-nal sziikséges a fokozott fejlesztés, 19,75%-nal fejlesztés sziikséges és 67,05%-uk az
egészségzonaba tartozik. A 2018/2019-es tanévben 12,4%-nal sziikséges a fokozott fejlesztés,
18,6%-nal fejlesztés sziikséges és 69%-uk az egészségzonaba tartozik.

A kézilabdazo tanuldk esetében 0%-nal sziikséges a fokozott fejlesztés, 11%-nal
fejlesztés sziikséges és 89%-uk az egészségzonaba tartozik.

A kontrollcsoport tagok 28%-anak fokozott fejlesztés-, 39,5%-nak fejlesztés sziikséges

¢s minddsszesen 32,5 % tartozik az egészségzonaba.
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6. abra: 20 m-es ingafutas teszt
Forras: A magyar 10—18 éves tanulok egyészségkdzpontu fizikai fittségi allapota (2019)
Kutatési jelentés a Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (NETFIT®) 2018/2019. tanévi orszagos
eredményeirdl cimii beszamol6 alapjan sajat szerkesztés
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A 7. ébra szerint a helybdl tavolugras teszt eredményeiben mar nagyobb kiilonbség
mutatkozik az orszagos atlagot tekintve (5%) a két korabbi tanévre vonatkozoan. A 2014/2015-
Os tanévben 29,2 %-nal fejlesztés sziikséges és 70,8 %-uk az egészségzOnaba tartozik. A
2018/2019-es tanévben 24,9 %-nal fejlesztés sziikséges és 75,1 %-uk az egészségzonaba
tartozik.

A kézilabdazo tanulok esetében 19,5%-nal fejlesztés sziikséges és 80,5%-uk az
egészségzonaba tartozik.

A kontrollcsoport tagjainak 57%-nak fejlesztés sziikséges és mindosszesen 43 %

tartozik az egészségzonaba.
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7. abra: helybdl tavolugras
Forras: A magyar 10—18 éves tanulok egyészségkozpontu fizikai fittségi allapota (2019)
Kutatasi jelentés a Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (NETFIT®) 2018/2019. tanévi orszagos
eredményeirdl cimii beszamold alapjan sajat szerkesztés

Az iitemezett hasizom- és fekvétdmasz teszteknél a sportoldk is elmaradtak az orszagos
atlagtol, rdaddsul mindkét tanévre vonatkozdan (8. abra). Ezeknél a teszteknél a hasizom erd-
alloképességének mérése €s a torzsfeszitd izomzat erejére van sziikség, amely a kézilabdazas
tekintetében nincs annyira elétérben, mint a fent mar emlitett gyorserd és alloképesség

fejlesztése.
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Az alabbi abran jol lathatd, hogy az orszagos atlagot tekintve a két korabbi tanévre
vonatkozoan is milyen nagy mértékii a lemaradas. 2014/2015-6s tanévben a diakok 13,7 %-nak
volt sziiksége fejlesztése ezen a teriileten, mig a 2018/2019-es tanévben orszagos javulas tortént
¢s mar csak 8,75%-nak. A tanulok tobbsége mindkét tanévben az egészségzonaban foglalt
helyet.

A kézilabdazo tanulok esetében 38,5%-nal fejlesztés sziikséges és 61,5%-uk az
egészségzonaba tartozik.

A kontrollcsoport tagjainak 68,5%-nak fejlesztés sziikséges és minddsszesen 31,5 %

tartozik az egészségzonaba.
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8. abra: litemezett hasizomteszt
Forras: A magyar 10—18 éves tanulok egyészségkozpontu fizikai fittségi allapota (2019)
Kutatasi jelentés a Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt NETFIT®) 2018/2019. tanévi orszagos
eredményeir6l cimii beszamold alapjan sajat szerkesztés

Hasonl6 a helyzet az iitemezett fekvdtamasz tesztnél is (9. éabra). Az orszagos
eredmények kedvezdbben alakultak mindkét tanévben a két vizsgdlt csoport tagjainak
teljesitményéhez képest.

2014/2015-6s tanévben a diakok 33,15 %-nak volt sziiksége fejlesztése ezen a teriileten,
mig a 2018/2019-es tanévben orszagos javulas tortént és mar csak 28,1%-nak. Az
egészségzonaba keriilt a tanulok 66,85%-a a 2014/2015-6s tanévben, mig 71,9%-a a
2018/2019-es tanévben.
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A kézilabdazo tanulok esetében 36,5%-nal fejlesztés sziikséges és 63,5%-uk az
egészségzonaba tartozik.
A kontrollcsoport tagjainak 65,5%-nak fejlesztés sziikséges és minddsszesen 34,5 %

tartozik az egészségzonaba.
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9. A4bra: iitemezett fekvotamaszteszt
Forras: A magyar 10—18 éves tanulok egyészségkozpontu fizikai fittségi allapota (2019)
Kutatasi jelentés a Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (NETFIT®) 2018/2019. tanévi orszagos
eredményeirdl cimii beszamold alapjan sajat szerkesztés

A kontrollcsoport minden NETFIT tesztnél sajnos elmarad az orszagos atlagtol.
Véleményem szerint az okokat két teriileten kereshetjiik:

Az egyik, hogy 2020 tavaszan a COVID virus miatt orszdgosan tobb honapra bezartak
az iskolakat, majd kovetkezett a nyari szilinet. Az ezt kdvetd tanévben tobbszor is a karantén
miatt egy-egy hétre-, majd a tavasz kezdetén 0ijabb 1,5-2 honapra bezartak az iskolakat. A
vesztegzar ideje alatt leginkabb arra koncentralt mindenki, hogy az elméleti targyak teriiletén
ne legyenek elmaraddsok. Ezek kovetése megvaldsithatobb volt, mint az iskolai
testnevelésorak, edzések home-office-ban torténd ellendrzése.

Ez is egy jabb kérdést vet fel: vajon, ha most egy orszdgos NETFIT mérést készitettiink
volna milyen eredményekkel lehetett volna 6sszevetni a vizsgaltomban szerepld két csoportot?

A masik, hogy egy-egy iskolai testnevelésoran kevésbé intenziven valdsulnak meg azok
a tartalmak, amelyek ezeket a teriileteket hivatottak fejleszteni. A jelentésbol nem dertil ki, hogy
az eredmény mekkora részét teszik ki a sportolok, akik minden bizonnyal javitjdk az

eredményeket. Azok a gyermekek, akik nem sportolnak rendszeresen és mozgasszegény
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¢letmodot €élnek, nagy valoszinliséggel testnevelésoran sem dolgozzak végig szorgalmasan a
tanorat, nem feszegetik a sajat teljesitd képességiiknek hatarait, igy a teljesitményiik feltehetden
nem javitjak az iskolai és az orszagos eredményeket.

A teszt alanyai kamaszkorban vannak: hormonaik tombolnak, lazadnak, formaljak sajat
véleményliket. Sajnos sokan ebben a korban kezdik abbahagyni az addig nagy szorgalommal
lizott sportagakat vagy egyéb tevékenységeket. JO esetben ujat probalnak ki, de sok esetben
egészen mas iranyt vesz életiik és feladjak az eddigieket. Sajnos a sziilok is sokszor bevetik
blintetésként a mozgas megvonasat. Sokkal tobbet kell tanulni, az iskolavalasztason, a jobb
eredmények megvalositasan sziikséges munkalkodni. Idényerésre pedig elsOként a mozgés
megvonasa valik valora. Aki pedig eddig sem iz6tt semmilyen sportadgat, az mar szinte biztosan
nem is kezd el gondolkodni azon, mibe is foghatna bele.

Ezért gondolom nagyon fontosnak, hogy mar als6 tagozaton megerdsitést kell nyerjen
a testmozgéssal kapcsolatos pozitiv szemlélet. Nem lesz mindenkibdl élsportold, de legyen
fontos szamara a mozgéas, mindennap, a késObbiekben is, felndttként is. Heti néhany
alkalommal igen is be lehet, be kell iktatni az életiinkbe. Ez az a tevékenység, amely el kell
kisérje az embert élete végéig. E cél eléréséért rendkiviil sokat tehetnek az intézményekben

tanito testneveldk és tanitok.
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Az aldbbiakban egy segédlet Osszedllitasara teszek kisérletet, amelyben a gyakorlatok az
altalanos iskola alsé évfolyamainak testnevelésordin a kézilabda sportag alapvetd technikai
elemeinek oktatasat célozzak meg a testnevelés kerettanterv eldirasait figyelembe véve.
Miveltségteriiltemet tekintve 5. és 6. osztalyban is folytathatnam ennek kifejtését, de jelenlegi
munkahelyemen fels6tagozaton megoldott a szakos ellatottsag, igy a kozeljovében biztosan
nem lesz lehetéségem ezen osztalyokban testnevelést tanitani, ezért e két évfolyamra most nem

térek ki.

5 1-2. osztaly, testnevelés tantervi célok, kovetelmények a kézilabda sportag
vonatkozasaban

A 2020-as Nemzeti alaptantervhez illeszkedd testnevelés kerettanterv megfogalmazza az
also tagozatos testnevelés céljat, hogy olyan szintre fejlédjon a tanulok mozgasmiiveltsége,
mozgaskészsége, motoros képessége, hogy alkalmassd valjanak a sikeres mozgasos
cselekvéstanulasra és testedzésre.

A testnevelés kerettanterv a 1-2. évfolyam szdmara a mozgésmiiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futdsok, szokdelések, ugrasok,
kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, titések, labdas gyakorlatok)
sokféle formdban és eszkozzel torténd fejlesztését.

A korosztaly sajatossaga, hogy rovid ideig képes koncentrdlni, igy fontos, hogy egy-egy
tantervi kovetelmény gyakorlati megvalositasa ne egy-egy tanora 6nallo fejezete legyen, hanem
a tanév soran tobbszori ismétlés sordn, kisebb tételben keriiljon gyakorlasra.

A tantervi kovetelmények realizdldsa fontos, hogy arra késztessék a gyermeket, hogy
eréfeszitések aran jusson a képességek és készségek birtokdba, de az it, amelyen haladnak ne
vezessen kudarchoz, ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést.

A testnevelési €s népi jatékok eldtérbe helyezése hozzajarul ahhoz, hogy késobb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai és

taktikai alapjai (2020-as NAT-hoz illeszked6 testnevelés kerettanterv).

Kézilabda mozgasanyagat tartalmazo fejlesztési feladatok és ismeretek

A testnevelés tantargy témakorei koziil a labdas gyakorlatok és a testnevelési- és népi
Jjatékok tartalmazzak leginkabb a sportdg mozgasanyagara jellemz0 fejlesztendo teriileteket.
A labdas gyakorlatok koziil a ,,kézzel és labbal, helyben €s haladéssal torténd labdavezetési

modok alaptechnikdinak elsajatitasa, valamint a kiilonbozd méretli €s tomegli labdéakkal
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labdavezetési, dobasi, és elkapasi feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, 6nalléan, majd
tarsak bevonasaval kiilonbozo testhelyzetekben és kiilonbozd iranyokba torténd mozgassal”
(2020-as NAT-hoz illeszked6 testnevelés kerettanterv) a meghatarozott ismeretelsajatitasi
kivanalmak a kerettanterv szerint.

A paros vagy csoportos versengések esetén nem csak a labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a
hibaszazalék csokkenését elétérbe helyezd feladatok jelennek meg, hanem mindezt id6kényszer
alatt végrehajtando gyakorlatokkal sziikséges megvalositani.

A testnevelési és népi jatékok témakorei hozzajarulnak az egyszerii fogd- és futdjatékok
segitségével a jatéktér hatarainak érzékeléséhez, a mozgasutvonalak kialakitasahoz, valamint
az iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok-megallasok, cselezések
itk6zés nélkiili megvaldsitasahoz. ,,A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a
tdmado €s védod szerepekhez tartozd ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa.” (2020-as
NAT-hoz illeszkedd testnevelés kerettanterv) Célzo jatékok rendszeres alkalmazasa,
amelyekben megjelennek a kiillonb6z6 dobasformak. A kooperativitas, az egylittmikodés
erdsitése paros és csoportos jatékok altal.

A nevelési-oktatési szakasz folyaman a gyermekek 6rommel vesznek részt a csapatjatékokban
¢s ezen iddszak végére tudatosan alkalmazzak az egyszert taktikai elemeket, a sportagi jellegli
mozgasformakat a sportjaték-elokészitd jatékokban, tovabba betartjdk a szabalyokat, igy
kialakul benniik az egészséges versenyszellem és javul az egyiittmiikodési készségiik (2020-as

NAT-hoz illeszkedo testnevelés kerettanterv).

5.1 Segédlet, gyakorlatok

Ebben a korosztalyban el6szor a kétkezes labdafogas elsajatitdsa javasolt, mert végrehajtasa
konnyebb, mint az egykezes labdafogasé. Ha a késObbiekben mar kelld biztonsaggal tudjak
kivitelezni, akkor sziikséges attérni az egykezes labdafogésra, mert eldnydsebb a tamadas
technikai elemeinek konnyebb végrehajtasaban (Paic, 2015).

A szivacskézilabdat két kézzel fogjak meg a gyermekek tigy, hogy a két hiivelykujjuk majdnem
Osszeér és egy forditott V betlit formal, mikdzben a két mutatoujjuk is majdnem Osszeér. Ezzel
a modszerrel emeljék meg a tanuldk a labdat, mozgassak a kézfejiiket csuklobol eldre és hatra.
Konyokben nyujtsak, hajlitsak a karjukat. Ezt a mozdulatsort tobbszor ismételjék meg, de
minden alkalommal tegyé€k le a foldre a labdat (Zsiga, 2011). Fontos, hogy az ujjak ne legyenek
zartak, hanem legyenek annyira tartak, hogy a tenyérarokba keriiljon bele a labda. Az ujjak
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erésen szoritsak a labdat, a hiivelyujj ne keriiljon a labda elé. Figyelni kell arra is, hogy a

gyermek csuklodja ne hajoljon fel vagy le.

Gyakorlatok:
e Egykezes labdafogas gyakorlatai, amelyet mindkét kézzel sziikséges gyakorolni: labda
felemelés a talajrol guggolasbol vallmagassag folé.
o Kar mells6 kdzéptartasban, egykezes labdafogassal a labda elengedése és masik kézzel
elkapasa.
e Paros gyakorlat: parok szemben allnak egymassal, egyszerre tartjak a labdat egykezes
labdafogassal, sipszora probaljak elvenni tarsuk kezébdl a labdat (Paic, 2015).

A kézilabda jatékban leggyakoribb dobasi és atadasi forma az egykezes felsé dobas, dtadas,
amelynek oktatasat parokban kezdjiik szemben egymaéssal, folyamatosan ndvelve a koztiik 1évo
tavolsagot. A gyakorlas ne csak az iigyesebbik kézre terjedjen ki, hanem tartsuk szem el6tt a
kétoldalisagot. Ugyelni kell a lendiiletszerzés, a felkészités (rovid és hosszl felkészités az
ivképzéshez) és a dobas helyes technikai végrehajtasara.

A rovid felkészités soran a tanuld a labdat két kézben tartja, majd a torzs el6tt emeli fel a
dobokézzel azonos oldalra a fej mellé. A labda mogé keriil a dobo kéz, mikdzben a labdat a
masik kéz eldl tdmasztja. Hosszu felkészités végrehajtdsa nehezebb, mert egy kézzel kell
birtokolni a

labdat, melyet lefelé és hatra felé korivesen sziikséges a dobohelyre vezetni.

A helyesen kivitelezett ivképzés jelenti a dobd mozdulat helyes végrehajtasat. Vagyis a dobo
kézzel ellentétes 1ab helyezkedik el eldl a talajon, amelynek labfeje elére néz, a térd hajlitott. A
dob6 kézzel azonos 1ab hatul van harantterpeszben, de a labfej enyhén kifel¢ fordul, a csipd
kifelé forgat és a térd is enyhén hajlitott. A dobokéz hatul a fej mogott helyezkedik el, kozel
derékszoget zar be az alkar és a felkar, valamint a felkar és a torzs. A torzs eldtt a dobokézzel
ellentétes kar konyokben hajlitott (Kopkéané, Zakanyi, 2016). ,,A dobé6 mozdulatot lentrdl
folfelé inditjuk a dobokézzel azonos labbal: befordul a boka, a térd, a csipd €s a torzs. A
dobokéz hatul marad, igy képez a test egy iv helyzet. Amint a tdrzs megfesziil, indul a dobd
vall, konyok, csapddik eldre akar és végiil a csuklo.” (Kopkané, Zakanyi, 2016)

A dobésok gyakorlasaval egyidoben a labdaelkapast is gyakoroljak felvaltva a gyermekek.
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Gyakorlatok (Zsiga, ismeretlen évszam)™:
e Paros gyakorlat: a par egyik tagja zsdmolyon all a labdat elengedi, a vele szemben all6
tarsa pedig elkapja a talajrél visszapattand labdat.
e Paros gyakorlat: a parok egymassal szemben allnak, 2-3 m tavolsagban és gyakoroljak

az egykezes fels6 atadast, kozben az elkapast.

A kézilabda jaték soran is, mint minden mas labdajaték soran elengedhetetleniil fontos a
magabiztos labdavezetés, labdakezelés elsajatitasa. Ha egy jatékos a labdat birtokolja tobbnyire
csak labdavezetéssel haladhat a palyan, kivételt képez a haromlépés szabaly. A kitlind
labdaérzék segithet abban, hogy anélkiil, hogy ranézne a labdéara, barmely iranyba tudjon
haladni, irdnyt valtoztatni, cselezni. Akdrcsak az 4taddsnal, dobdsnal hangsulyos, hogy az

iigyetlenebbik kézzel is gyakorolni kell ezt a technikai elemet (Kopkéané, Zakanyi, 2016).

Gyakorlatok (Csillag, 1992):
e Labdavezetés helyben, majd egyenes vonalban jardssal ¢és lassi futassal.
Iranyvaltoztatassal, akadalyok keriilésével, vizualis kontroll nélkiil.

e Versenyhelyzetben pl.: valtoversenyek vagy fogojatékok alkalmaval.

5.2 Jatéktar

e Cicajatékok

e Pontszerzd jatékok

e Fogojatékok

e (é¢lbadobo versenyek
e Szabadulas a labdatol
e Kidobo jatékok

o Kakasvidal

e Told ki a korbol!

e Huzd 4t a hataron!

e Viltoverseny

4 Zsiga Gyula. Kézikdnyv a kézilabdazas oktatasahoz
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6 3-4. osztaly, testnevelés tantervi célok, kovetelmények a kézilabda sportag
vonatkozasaban

A tanulok értelmi képességei jelentdsen javultak az el6z6 idészakhoz képest és mar
kialakult szokasrenddel rendelkeznek, magabiztosabban mozognak az oktatasi kdrnyezetben.
Ennek az iddszaknak 0 célja, hogy az eddig megszerzett mozgasmiiveltségiiket eredményesen
kezdjék el alkalmazni a kiilonb6z6 sportagakban megjelend mozgéasokban.

A tanulok tevékenységét egyre inkdbb a kooperativitas, egyiittmiikodés igénye jellemzi.

Ebben az iddszakban egyre tobbszor keriil sor a tanuldk csapatban vald foglalkoztatasara,
vagyis nem az egyéni képességek, hanem a csapat dsszessége, a csapatszellem hatarozza meg
a sikereket. ,,A szabdlyaik gazdagodnak, térbeli, id6beli kiterjedésiik novekszik, illetve
kiegésziilnek az egyes labdajatékok egyszeriisitett, konnyitett formaival, példaul a

szivacskézilabdaval.” (2020-as NAT-hoz illeszkedd testnevelés kerettanterv)

Kézilabda mozgasanyagat tartalmazoé fejlesztési feladatok és ismeretek

A fejlesztendd feladatok és ismeretek kozott tovabbra is szerepelnek az 1-2. évfolyamon
megfogalmazott kivanalmak, illetve azok egyre magasabb szinten valé alkalmazasa jatékokban,
versengésekben.
A labdas gyakorlatok esetében a labdavezetési mdodok végrehajtasat statikus helyzeti és
dinamikusan valtozé mozgést végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével hatdrozza meg
a kerettanterv.
A testnevelési €s népi jatékoknal a fejlesztési teriiletek €s ismeretek boviilnek az alabbiakkal:
Sportjatékok labda nélkiili eldkészitd jellegli mozgéasainak gyakorlasa, védoként az érintd
tavolsdg megtartasa, oldalirdnyt mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositasa €és a timado és
védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros és csoportos versengd jatékok (2020-as NAT-hoz
illeszkedd testnevelés kerettanterv).
1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban labdafedezés gyakorlasa.
A tamado és véddszerepek gyakorldsa a pontszerzd jatékokban: emberfolényes vagy
létszamazonos helyzetekben, a védotdl valod elszakadas gyors iram- €s iranyvaltasokkal,
emberfogas alapjai, labdas emberrel szembeni védekezés (2020-as NAT-hoz illeszkedd
testnevelés kerettanterv). A sportag szempontjabol még inkabb elétérbe helyezddnek a célzod

jatékokaz allo, illetve 4llo célfeliiletek tekintetében.
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6.1 Segédlet, gyakorlatok

A védo szerep betoltésekor nagy hangsulyt kell fektetni a labmunkara. FO feladat a védekezo
alapfelallas, illetve az abbdl torténd mozgasok megtétele, melyek a védett teriiletek
bemozgasara iranyulnak. Iranya lehet elére-, hatra-, oldalra-, keresztiranyu-, atlos mozgas
(Csillag, 1992).

Gyakorlatok:

e Jelre az alaphelyzet felvétele kiilonb6zé mozgasokbol: jarasbol, lassu futasbol, utdnzéd
mozgasokbol, oldalazé mozgas kozben (Paic, 2015).

A védotevékenység egyik fontos technikai eleme a labda megszerzésére iranyulé mozgasok,
amelyre egy-egy mérkézés soran viszonylag kevés lehetdség adodik, de ezek kihasznalasa
fontos feladat. Erre iranyulo technikai elemek a kisodras, a labdaeliités, illetve annak egyik
forméja a halaszas (Csillag, 1992).

Gyakorlatok:

Kisodrasra:

e Kiilonbozd testhelyzetekben pl.: guggoldsban, terpesziilésben, a labda terelgetése a
talajon nyitott tenyérrel oda-vissza (Paic, 2015).

e A parok egyik tagja meghatarozott teriileten, szabalyos labdavezetéssel halad, a labda
nélkiili tars pedig kisodrassal labdat szerez. A szerepkordk a pillanatnyi labdabirtoklas
fliggvényében folyamatosan valtozik.

Labdaeliitésre paros gyakorlatok (Paic, 2015):

e A tanuldk 2-3 m tavolsagban szemben allnak egymassal. A par egyik tagja az altala
leejtett labdat atiiti a tarsanak.

o Ugyanezt a gyakorlatot végzik, csak talajkozelbol, mélyen elérehajolva iitik at a labdat
a tarsuknak.

e A tanulok alaphelyzetben, érint6 tavolsagon beliil vezetik a labdat, mig tarsuk igyekszik
azt eliitni és megszerezni.

Halaszasra, paros gyakorlatok (Paic, 2015):

e A tanulok 8-9 méterre egymadssal szemben helyezkednek el és egykezes felsé atadassal
juttatjak el egymasnak a labdat. Mogottiik egy-egy védd helyezkedik el és idonként
elérelépve a passzolok mogiil megprobaljak elfogni vagy eliitni a labdat.

e Ugyanezt a gyakorlatot végzik, amikor az adogatok észlelik a védok kilépését, akkor

csellé modositjak az atadast.
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A kézilabda jatékaban gyakoriak az iitkdzések, vagyis a test-test elleni harc, amelyet a védo
kezdeményez (Csillag, 1992). Ebben a korosztalyban ezt a védekezd technikai elemet leginkabb
a kiizddjatékokon keresztiil készitjik el6, amelyekkel a gyermekek batorsagat,

kezdeményezokészségét novelhetjiik.

A labdanélkiili tdmado6 technikai elemek nagyrészét, mint a megindulast, futast, megallast,
iranyvaltoztatast, cselezést labda nélkiil a tanuldk a gyakoroltatas soran tudatosan és célszertien
alkalmazzak a fogojatékok, illetve a testnevelési és népi jatékok soran. Az oktatis soran az
elobbieken tal célszerl eldtérbe helyezni azokat a versengéseket, melyek magukba foglaljak a
sportag ezen technikai elemeit.
Gyakorlatok (Csillag, 1992):

¢ Bumerangfutas

e Paros rajtgyakorlatok

e Bojakeriilés feladatokkal

A tamadotechnikai elemek egyik leglényegesebb részét alkotjak a kapura dobasok. Az egykezes
fels6 dobas a legklasszikusabb 16vési forma, amely végrehajthato helybdl és mozgés kdzben is.
Gyakorlatok, helybdl torténd dobasra:
e 2 csapatot alkotunk, mindegyik csapat az ellenfél kapusanak harom sorozatot 16 kapura
doboterpeszbdl. Melyik csapat ér el tobb talalatot (Zsiga, évszam nélkiil)?
e (élbadobo versenyek doboterpeszbdl. Cél: kiilonbozo tavolsagra és/vagy magassagban

elhelyezett eszk6zok eltaldlasa (Csillag, 1992).

Gyakorlatok, mozgésbol torténd dobasra:

e (¢lbadobasok egy-, két-, majd haromlépésre (Csillag, 1992).

e Ugyanez versenyszerlien az ellenfél kapusénak (Zsiga, évszam nélkiil).
Gyakorlatok, felugrasos 16vésre:

e Jarasbol kapura 16vés egy-, két- majd haromlépésbdl, zsamolyra valo fellépéssel.

e Ugyanez a gyakorlat futasbol.
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Cselezesek

A védot bizonytalannd teszi a jol cselez0 jatékos. A megtévesztd mozdulatoknal mindig

feltételeziink az ellenfél részérdl egy varhatod reakciot, amelyet ki is akarunk kényszeriteni

beldle. Fontos, hogy a mozgéssorozat gyors és folyamatos legyen. ,,Amikor a megtévesztés ¢és

a tulajdonképpeni mozdulat kozott hosszu 1d6 telik el, vagy hosszu a befejez6 mozdulat,

tobbnyire sikertelen lesz a cselezés.” (Csillag, 1992)

Cselezések labda nélkiil: testcselek, indulocselek.

Gyakorlatok iranyvaltasok, szélességi és mélységi irdnyban jatékos formaban fogojatékokkal.

Mindig kitdmasztassal torténjen az iranyvaltas.

Cselezések labdaval, cselbe szokkenéssel®:

Gyakorlatok cselezés labdaval dobokézzel azonos oldalra:

Labda a jobb kézben. Zsamolyrol mélybe ugras, érkezés paros labra, jobb labbal
sz€lességi iranyu lépés, majd bal labbal mélységi iranyu lépésbdl kapura dobas
felugrasbol. (balkezesek esetén ellentétesen)

Labda a jobb kézben. Szokdelés paros labbal két karikdba, majd érkezés terpeszbe,
mindkét 1ab egyidejii leérkezésével karikakba, majd jobb labbal sz¢élességi irdnyt 1épés,
majd bal labbal mélységi iranyu 1€pésbol kapura dobas felugrasbol. (balkezesek esetén

ellentétesen)

Gyakorlatok cselezés labdaval dobokézzel ellentétes oldalra:

Labda a jobb kézben. Zsdmolyrol mélybe ugras, érkezés paros labra, jobb labbal
keresztiranyu lépés balra, majd bal labbal mélységi iranyt 1épésbdl kapura dobas
felugrasbol. (balkezesek esetén ellentétesen)

Labda a jobb kézben. Szokdelés paros labbal két karikaba, majd érkezés terpeszbe,
mindkét 1ab egyidejli leérkezésével karikdkba, majd jobb labbal keresztiranyu lépés
balra, majd bal labbal mélységi iranyu 1épésbdl kapura dobds felugrasbol. (balkezesek

esetén ellentétesen)

Gyakorlatok tdmado-védo tevékenység végrehajtasdhoz (Korosztalyos kézikonyv):

,»A tamadojatékos szélességi €s mélységi mozgasokat végez valtozo sebességgel, majd
megprobalja a kapuel6tér vonalat megérinteni. A védd feladata a védotavolsag

folyamatos megtartasa, majd a vonal megérintésének megakadalyozasa.”

S https://www.youtube.com/@gyulazsiga5176 {a letdltés ideje: 2023.04.10.}
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e Ugyanaz a feladat, csak labdaval. ,,A védo feladata, hogy a labdavezetéssel halad6 tars
mozgasanak védotavolsagban torténd kovetése, majd annak megakadalyozasa, hogy a

tamado a labdat a kapu eldtéren beliil helyezze el.”

6.2  Jatéktar

Fogojatékok pl.: kotlo-kanya, atjutod fogd
Kiizdgjatékok pl.: Told ki a korbdl!, Kakasviadal, Huzd 4t a hataron!

Bombazo

Mivel ebben a korosztalyban a szivacskézilabda haszndlata javasolt, célszerti, ha minél tobbszor
fogjék a keziikben ezt a jatékeszkozt.
Ehhez kapcsolodo jatékok (Paic, 2015):

e Fogodjaték szivacslabdaval: labdaérintéssel lehet a tdrsakat megfogni

e Szabadulas a (szivacs)labda(k)tol

¢ Kidobo jatékok szivacslabdaval

e Fogyaszto jatékok szivacslabdaval

e Karika szivacskézilabda

e Vonal szivacskézilabda

e Viltdversenyek szivacskézilabda vezetésével, pl.: puzzle-futés

e Pontszerz6
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7 Osszegzés

A szakdolgozatom elsé felében tervezett mérés megvalositdsa sordn nem szamitottam
arra, hogy két telepiilésen sziikséges majd a vizsgalatot elvégezni. A barcsi didkok kozott sajnos
konnyebb volt nem kézilabddzo gyermekeket taldlni, mint ugyanennyi sportoldt a helyi
kézilabda klubnal ebben a korosztalyban. Az edzdvel és a testnevelovel torténd kozos
egylittmikodés gordiilékenyen zajlott. Az idépont kijeldlésében, a feladatok elvégzésében, az
eszk0zok biztositdsdban is segitettek. A tanulok szamara tobbnyire ismertek voltak a feladatok,
igy nem okozott szamukra fennakadast semmilyen koriilmény, nem értelmezték félre a
gyakorlatokat.

A NETFIT feladatok kiértékeléséhez nagy segitségemre voltak a tesztek kodzponti
értekeldtablazatai. A diagramokrol egyértelmiien leolvashatoak, hogy a kézilabdazo gyermekek
minden feladatnal feliilmultdk nem sportol6 tarsaikat. Miért is fontos ez? Mit mutatnak meg az
eredmények? Az egészség szempontjabol ad egy képet az aktudlis allapotrol.

A 20 m-es ingafutas esetében a megfeleld szintli aerob kapacitas jelentdsen csokkenti
szamos betegség kialakulasanak kockazatat, mint példaul a magas vérnyomast, az elhizast vagy
a cukorbetegséget. Az litemezett hasizom teszt esetében az edzett hasizmok hozzajarulnak a
helyes testtartas kialakulasahoz, a gerincproblémak megeldzéséhez. Az litemezett fekvétamasz
teszt szintén hozzajarul a helyes testtartds fenntartdsdhoz: a felsGtest izomereje és erd-
alloképessége fontos a csontok, az iziiletek egészsége miatt. ,,Az eréfejlesztés kedvezd hatasai
érzékelhetOk a testosszetétel valtozasaiban, a jobb egyenstlyozédsban, az anyagcsere-
problémakkal szemben ellenallo-képességben.” (NETFIT Kézikonyv, 2014) A helybdl
tavolugras teszt eredményei tiikkrozik a 1ab robbanékony erejének szintjét, igy csontok, iziiletek
egeészseégi allapotat. A megfeleld szint esetében kisebb a lehetdsége egy esetleges csonttdrésnek
(NETFIT Kézikonyv, 2014).

A szakdolgozatom masodik felében talalhaté segédletet olyan gondolatok mentén
igyekeztem Osszeallitani, amely segithet abban, hogy egyrészt mélyebb szakmai alapokra
helyezzem a kézilabda sportdg oktatdsdhoz kapcsolodd tuddsomat, masrészt pedig azt
tapasztalom, hogy a kézilabda mozgasanyagéval valo foglalkozas pozitiv valtozasokat idéz el
a gyerekeknél képességeik fejlodésében. Ezen gondolatomat alatdmasztja az is, hogy minden
tanév végén iskolank sportnapot szervez, amelyen a versenyszertien kézilabdazo tanuldk évrol-
évre atlagon feliil, jol teljesitenek. A sportnap feladatai meglehetésen komplexek, a jo

teljesitmény eléréséhez sziikség van magasfoku kondiciondlis €s koordinacios képességekre.
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Ez is meger0sitett abban, hogy jot teszek tanitvanyaimmal azzal, ha a testnevelésoraimon a
kézilabda sportag kiemelt szerepet kap.
A kutatomunkdm alatt szamos szakirodalmat, videdanyagot dolgoztam fel. A segédlet a
kerettanterv tiikrében csak az altalam legfontosabbnak tartott technikai elemeket tartalmazza,
amelyek oktatasanak megkezdését meg kell, hogy elézze azon képességek fejlesztése, amelyek
sziikségesek azok megfeleld végrehajtasdhoz. A megemlitett technikai elemek oktatasahoz
eszkozként felhasznalhato gyakorlatok tarhaza meglehetdsen gazdag. A teljesség igénye nélkiil
dolgozatomban az adott technikai elemek alatt feltiintetett gyakorlatok természetesen
kivalthatok mas feladatokkal vagy sajat otletek alapjan varialhatok.

Ugy vélem, hogy a szakdolgozat megirasa nagymértékben hozzasegitett ahhoz, hogy
azon testnevelésoraimat, melyekben megjelenik a kézilabda egy-egy mozgasanyaga, magasabb

szakmai tudassal vagyok képes megtervezni és megvalositani.
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KONZULTACIOS
NYILATKOZAT

Mirkus Gabriella (hallgaté Neptun azonositéja: WIHDR6) konzulenseként nyilatkozom arrél,
hogy a szakdolgozatot attekintettem, a hallgatét az irodalmi forrasok korrekt kezelésének
kovetelményeirdl, jogi és etikai szabélyairol tajékoztattam.

A zarddolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portfolidt a zardvizsgan térténd védésre
javaslom / nem javaslom'.

A dolgozat dllam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem*?
Kelt: 2023. év 04. ho 24. nap

obearTiny

Dr. Kiss Zoltan
Belsd konzulens
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NYILATKOZAT

a szakdolgozat nyilvinos hozziférésérél és eredetiségérdl

A hallgat6 neve: Markus Gabriella
A Hallgat6 Neptun kodja: ' WIHDR6
A dolgozat cime: A motorikus képességek vizsgilata és dsszehasonlitdsa

kézilabdazo ¢és nem kézilabdazé gyermekek kisrében
(A kézilabdazas technikai clemeinek oktatdsi lehetéségei az dltalanos iskola alsé évfolyamain)

A megjelenés éve: 2023.
A konzulens tanszék neve:  Neveléstudomanyi Intézet

Kijelentem, hogy az dltalam benyujtott szakdolgozat egyéni, eredeti jellegi, sajét. sullcumi
alkotdsom. Azon részeket, melyeket mds szerzok munkdjabél vettem &t, egyértelmiien
megjeldltem, s az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valétlant llitottam, tudomasul veszem, hogy a Zarovizsga-bizottsig a
zarévizsgabol Kizér és a zarovizsgat csak {j dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtatdsat
engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas felhasznaldséra,
hasznositdsidra a Magyar Agrir- és Elettudoményi Egyetem mindenkori szellemitulajdon-
kezelési szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomésul veszem, hogy dolgozatom elektronikus véltozata feltdltésre keriil a Magyar Agrar-
és Elettudoményi Egyetem konyvtari repozitori rendszerébe.

Kelt: 2023. év 04, h6 24. nap

Ntbawo Galocll_

“ Hallgatd plairasa
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