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I. ALABDARUGAS NEPSZERUSEGE, NEVELESI ERTEKEI,
INNOVACIOS CELOK

crer

Szdvetség jovoltabol az egész vildgon egységes szabalyok hatdrozzak meg a jatékosok
tevékenységének lehetdségeit. A labdarugas szabadtéri jaték. Teremben a kispalyas focit
jatsszak, hasonlod szabdlyokkal, palankkal vagy anélkiil. A jatékosok szamat tekintve a
létszam valtoz6. Hazankban jelenleg is népszerti az 5+1 f6s kispalyas foci, amit szabadtéren,
is jatszanak, a palya talajat tekintve fiivon, salakon vagy az egyre jobban terjedé mifiivon. A
FIFA azonban a 4+1 {0s, szabalyos kézilabda palyan, specialis méretii és kialakitasu labdaval
jatszhatd jaték mellett dontott, mint hivatalos kispalyas futball. A jaték a futsal nevet kapta,
amely utal arra is, hogy ez a labdarugas teremben jatszhatdé valtozata. A jaték nagy
népszeriiségnek orvend, annak ellenére, hogy minddssze tizenéves multra tekinthet vissza.
Eppen a kozelmultban rendezték Budapesten és Debrecenben a sportag Eurdpa Bajnoksagat,
amely a szakemberek szerint is nagyon sikeres volt, de a kozonségsiker sem maradt el, ami a
FIFA és az UEFA jelenlévo vezetdit is elégedettséggel toltotte el.

A labdartigés vitathatatlanul a legnépszeriibb sportjaték, annak ellenére, hogy a klasszikus
sportagaknal sokkal rovidebb multra tekinthet vissza. Népszerliségének okai elsdsorban
érdekességében, valtozatossagaban keresendok. A nagy jatéktér, a megoldasok nagy
valasztéka biztositja a valtozatossagot. Az, hogy a labdat fejjel vagy labbal, tehat viszonylag
az lugyetlenebb végtagokkal tovabbitjak, ami a jatéknak kiilonds szint ad. Elterjedését
magyarazza, hogy egyszerti koriilmények kozott jatszhatd, élvezhetd. Nincs olyan sportag,
mely annyira lazba tudna hozni a tdmeget, mint a labdarugas. Egy-egy valogatott meccsre
Magyarorszdgon is 40-50 ezer ember is kildtogat a Puskas Stadionba. De olyan nagy
hagyomanyokkal rendelkezd orszdgokban, mint Spanyolorszdg, Anglia, Olaszorszag,
Németorszag, a hazai bajnoki vagy kupamérkdzéseken is mindennapos az ilyen vagy ennél
akar kétszer nagyobb nézdszam. Egy-egy vilagversenyen — Vilagbajnoksag, Eurdpa
Bajnoksag — idején szinte mindenki errél beszél, mérkézések idején az emberiség jelentds
hanyada a televizio elott iil. A labdarugast — ha mas miatt nem — kivancsisagbol mindenki
kiprébalja, s6t mas sportagak jatékosai kiegészitd sportagként szivesen jatsszak. Ebbdl adodik
a kozhely: ,,a labdartigashoz mindenki ért”.

A labdarugas tizésében a kezddk szintjén nem kell magas szinti technikai vagy testi képesség,
ezért mar az elsd probalkozasok is 6romet jelenthetnek. A kezddket az is motivalja, hogy a
jatékos ellenfelével 6sszemérheti képességeit, kozvetlen parharcra ad lehetdséget. Ez noveli a
jatékosok becsvagyat. Ennek is koszonhetd, hogy a labdarigok tobbsége harcos, bator
magatartasu, jo értelemben vett vagany, aki az ¢€letben is megbirkozik a nehézségekkel.
Nevelési szempontbol a legjelentdsebb értéke a labdartigasnak csapatjaték jellegébdl adodik,
nagymértékben fejleszti a kdzosségei érzést. Az allandd parharc, pezsgd jatek sziikségessé
teszi a gyors helyzetfelismerd ¢és az elhatarozo képesség fejlodését. Hogy adott pillanatban a
jatékos a legoptimalisabb lehetOséget valassza. Ha a gyermek mar 6-10 évesen elkezdi a
versenyszerd labdariugést, rendszerességet tanul, el6bb utdbb tudatosul benne, hogy mit miért
csinal. Tulajdonképpen tudatossagra, munkara is nevel a labdaragas. A faradtsag, az atmeneti
sikertelenség legydzésére van sziiksége a labdartigonak a nagy akaraterdre, céltudatossagra.
Jaték kozben sokszor olyan szitudcioba keriil a jatékos, hogy vélt vagy valos igazsagtalansag
éri. Ennek elviselése nagy Onuralmat, fegyelmezettséget kivan. A kezddknek jaték kozben
javulnak  fizikai  alapképességei,  erejiik,  alloképességiik, gyorsasdguk, javul
mozgaskoordinacidjuk, hajlékonyabbak, tigyesebbek lesznek, tehat magasabb szintii technikai



feladatokat is el tudnak latni. Osszességében elmondhatjuk, hogy a labdartigisnak a tobbi
sportjatékhoz hasonl6an nagyon sok nevelési értéke van.

Az innovacionk témajaul azért valasztottuk a labdaragast, mert iskolankban, amely kordbban
a nevében is hasznalta a ,,Labdaragd Iskola” cimet, kiemelt jelentdségli ez a sportjaték. Van
lehetdségiink, van alkalmunk tenni a labdartgéasért. Megszerettetni a gyerekekkel a sportagat,
képességeinkhez és a lehetdségekhez képest minél tobbet elsajatitani a gyerekekkel, és minél
tobb emberi jO tulajdonsagokkal felvértezni ezeket a lelkes csOppségeket. Bar iskolank nem
sportiskola, mégis sokat tud segiteni a sportagnak. Annak ellenére, hogy magasan ez a sportag
rendelkezik a legtobb igazolt jatékossal, és a jelenleg egyre tobb helyen mar akadémidkon
oktatjak a sportdgra az utanpotlas kort jatékosokat, iskolank csapatai, rendszeresen
eredményesen tudnak szerepelni a didkolimpiai versenyeken, valamint a szakszovetségi
utanpotlas  bajnoksagokban. Csapataink nem kevés elismerést vivtak ki maguknak
Magyarorszadgon, de kiilfoldon is. Iskolank csapatai az elmult években sokszor jutottak
orszagos dontdbe. Tobbszor a dobogodra, s6t még annak tetejére is allhatott csapatunk
kapitanya. Mar tiz folott jar azoknak az egykori tanuldinknak a szama is, akik valamelyik
utanpotlas korosztalyban magukra huzhattdk a magyar valogatott cimeres mezét. Tehat
iskoldnkban a labdarugas kiemelt iigy, ezért valasztottuk innovacionk témajaul is.

A labdartgas tervszerli — sot tantervszerli oktatdsa — kozel 34 éve kezdddott az iskolankban,
és az ahhoz ko6t6dé kollégiumban, de sajnos utdbbi néhany éve megsziint. Igy kénytelenek
vagyunk szinte kizarélag a helyi gyerekek képzésére forditani tobb energidt. Raadasul
szembesiilni kell a folyamatosan csokkend gyereklétszammal. A labdartgok tervszerl
felkészitése intézményiinkben eldszor évtizedekig csak a 7-8. osztdlyosok képzésére
korlatozodott. A gyermek labdarigok rendszeres képzése fokozatosan egyre korabban
kezd6dott. Az el6zd tanévben fordult eld eldszor, hogy mar az utolsdé éves Ovodasoknak
rendszeres labdarugd foglalkozasokat ¢és néptanc foglalkozasokat tartottak az iskola
pedagogusai. Ennek egyik {6 célja az volt, hogy a leendd — mostani — elsé osztalyos gyerekek
kapjanak egy kedvcsinal¢ izelitét a labdaragashoz.

Célunk, hogy a kisiskolasok a korukhoz és adottsagaikhoz képest minél magasabb szinten
elsajatitsak a labdarugas tlizéséhez sziikséges technikai elemeket ¢és mozgasokat. A
mozgasoknak 6-10 éves korban torténd elsajatitdsa mellett tobb érv szol. Bar a gyermekek
koordinacidja fejlédésben van, de eldnyt jelent, hogy a mozgasok kialakitasat, a helyes
beidegzOdést, a hibajavitast szakember feliigyeli, igy nem a rossz beidegzddésekkel
kiiszkddni, hanem a mozgést helyesen lehet kialakitani. A szakmai indokoltsag is azt mutatja,
hogy az eddigieknél 1ényegesen korabban el kell kezdeni az alapoknak az elsajatitasat. Ezt
erOsitik az orszagban mutatkozd, a gyermeklabdartgas fejlesztését, kiszélesitését célzo
torekvések, az alaposan megszervezett szakmai munka érdekében végzett erdfeszitések.
Innovacidonkat az is Osztonozte, hogy a foglakozasokon részt vevd gyermekeknek (az
egyeébként hatalmas motivacids erdt jelentd) versenyzési lehetéség is megteremtddott. Ezek
alapjan dontottiink gy, hogy ettdl a tanévtdl kiszélesitjiik a bevont tanulok korét, mar az elsd
osztalyosokkal val6 rendszeres foglalkozéasra nagyobb hangsulyt fektetiink. Ezt indokolja még
a gyerekek részérdl megnyilvanulo igény, valamint a labdaragoé tarsadalomban jelentkezd
valtozasok is arra §sztondznek benniinket, hogy szélesitsiik ki a képzést. Ez jelentds valtozast
jelent, hiszen az eddigitdl eltérd korosztalyra kellett gyakorlatokat Osszeallitani, ¢&s
megteremteni a feltételrendszert.

Innovacionk egy olyan mddszertani segédanyag elkészitését célozza, amely utmutatast ad a
kisiskolasokkal foglalkoz6 pedagogus, vagy nem pedagogus szakembereknek ahhoz, hogy az
also tagozatos ,,focistapalantak™ biztosan elsajatithassak a labdaragas technikai elemeit, hogy



orommel, lelkesedéssel, és — nem utolsdsorban — sikerélményeket szerezve jatszhassak ezt a
sz¢&p jatékot, akar szervezett koriilmények kozott, akar ,,csak” a maguk oromére.

Il. ALABDARUGO TECHNIKA FOGALMA, FELOSZTASA

Egy adott sportag technikdja magaban foglalja a sportagra jellemzé mozgasokat. Minden
sportag sajatos technikdval rendelkezik, ami egyrészt a jaték specialis technikajat jelenti,
masrészt magaban hordozza az altalanos, kiegészitd mozgasokat. Ilyen példaul: futas, ugras,
iranyvaltoztatas.

,Labdaragd technikdn a labdaragéasban eléforduld Gsszes mozgasok végrehajtdsanak modjat
értjitk.””!

A labdarug6 specialis technikdjat a laikus is érzékelheti, mig erdnléti allapotnak, taktikai
érettségének megallapitasara viszont szakértd szemre van sziikség. A labdaragas mozgés
anyaga valtozatos, Osszetett, ezért nem konnyii csoportositani a mozgésokat. A legkdnnyebb
aszerint csoportositani, hogy a labdarag6 labdéaval vagy labda nélkiil végzi a mozgast.

1. Mozgésok labda nélkiil
1) A labdartigé futdsa és iranyvaltoztatasa
2) A labdarugd ugrasa
3) A labdartgdé cselezése labda nélkiil — testcsel

2. Labdaval végzett technikai mozgasok

1) Rugasok

2) Labdaatvételek

3) Fejelés

4) Labdavezetés

5) Cselezés

6) Szerelés

7) Bedobas

8) Kapus technika

Ezekben a kategoridkban a labdartigasban hasznalt 6sszes mozgas megtalalhato.

" Dr. Csanadi: Labdartgas I. kotet 38. oldal



lll. ALABDARUGO MOZGASA LABDA NELKUL

A labdartigé futdsa kozben igyekszik stlypontjat minél kozelebb tartani a talajhoz, azért, hogy
barmely pillanatban irdnyvéaltoztatasra legyen képes. Labmunkédjat a futokétol eltéréen nem
hosszli, annal sokkal rovidebb Iépések jellemzik. Ebbdl is addédik, hogy a labdarugo
sulypontja alig tér elfutds kézben a vizszintestdl. A labdartigé karmunkdja is eltér a futokétol.
Karja nem a test mellett az elérehaladds irdnyaval parhuzamosan, hanem kissé keresztbe
mozog. Ez azért fontos, mert igy konnyebben tudja egyensulyat biztositani és karjaval kissé
tavol tudja tartani az ellenfelet magatdl. Mint mar utaltam ra a labdaragok futdbmozgésa kissé
siillyesztett sulyponti. Ez lehetdveé teszi a gyorsabb iranyvaltoztatast. A sulypontsiillyesztésen
kiviil a lelassitas ¢s a 1épések elaprozasa sziikséges még az iranyvaltoztatashoz.

Amig a futds a labdaragés folytonosan sziikséges, gyakori eleme a helyezkedés miatt, addig
az ugrasok, ritkdbbak, csaknem mindig a labda megszerzésére vagy tovabbitasara irdnyulnak.
A labdartigo6 ugrasa torténhet helybdl €s neki futasbol, egy vagy két 1abrol, adott helyzettol
figgden. Anélkiil, hogy kétségbe vonnank a labdaragd labda nélkiilli mozgasanak
jelentdségét, elmondhatd, hogy ezeknek nem kell tulzott jelentéséget tulajdonitani.
Oktatasukra kiilon nem keriil sor. A foglalkozason fel kell hivni a figyelmet a helyes labda
nélkiilli mozgésra. Ezek gyakorldsara, tokéletesitésére a kiillonbozoé fogdjatékok és a jaték
szituaciok adnak kitlind lehetdséget. Hangsulyozzuk a helyes mozgast, javitsuk ki az ad6do
hibakat.



IV. MOZGASOK LABDAVAL

1./ RUGASOK

A sportiskolai tanterv szerint a 8-12 éves korosztalynak a kovetkezd rugasfajtakat kell
elsajatitani: all6, gurulo, felpattano labda elriigasa bels6vel, allo és mozgé tarshoz. Alld majd
mozgo labda ragésa kiilsd, belso és teljes csiiddel.

,,A labda rugasan a labdanak 1ab valamely részével torténd tudatos tovabbitasat értjiik.”

A rigéas mechanikai részei:
» Hozzaallas a labdahoz
» A ragd lab hatra lenditése
» A tulajdonképpeni riigas
» A labda utéan kisérése labbal

Rugas belsével

A belsé rugasnal a labfej belsd feliiletén a nagyujjtd, a belsé boka és a sarokcsont altal
hatarolt haromszog alaku teriilete adja a ragofeliiletet. Ennél a rugasfajtanal kiilondsebb neki
futdsra nincs sziikség. A belsd ragas az Osszjaték nélkiilozhetetlen eleme. A viszonylag nagy
¢és sima rugofeliilet nagy pontossagot biztosit. Ezzel szemben nagy hatrdnya, hogy nagy er6t
nem lehet ilyen mddon a labdaval kozolni, igy kapura 16vésre nem alkalmas rugasmod. A
belsdvel rugott goloknal vagy nagy lendiilettel érkezik a rugd jatékos, vagy kapasbol oldalrol
erdsen beldtt labdat tovabbit a kapuba, vagy olyan pontosan helyezett a ragas, hogy a kapus
nem képes haritani. A hozzaallas és a rugolab hatralenditése a kdvetkez6 modon torténik: a
ragolabat ugy forditjuk kifelé, hogy a labfej tengelye a ragas irdnyara merdleges, a talp a
talajjal parhuzamos legyen. Az enyhén hajlitott ragélabat csipdbdl mérsékelten hatralenditjiik,
mialatt a tamaszlab a labda mellé 1ép 10-15cm-re, a térd enyhén hajlitott a labfej tengelye a
rugas irdnyaval parhuzamos. A felso test kissé elorehajlik, a tekintet a labdan. A ralendités a
labdaval csip6bdl indul. Erételjes mozdulattal kell megrigni a labdat a kozéppontja
kornyékén. Ha magas ivli labdat akarunk, a labdat a kézéppont alatt, ha lapos labdat akarunk
kozépen kell megrugni. A labda megrugésa inkabb tolds, mint {itésszerli. A ragast koveti az
atkisérés, ami azt jelenti, hogy a rigolab lazan tovabblendiil.

Oktatasa:

A technika ismertetése ¢és a bemutatds utdn ravezetd gyakorlatként végeztessiink
rugogyakorlatot felfliggesztett labdaval. Arra kell iigyelni, hogy a labda egy sikban
oldaliranytl porgés nélkiil lengjen. Ezutdn kovetkezhet a belsdvel torténd rugas oktatdsa a
kovetkezd fokozatokban.
1) A ragd mozdulat végrehajtasa labda nélkiil.
2) All6 labda ragasa helybdl tarsnak vagy falnak.
3) All6 labda elriigasa egy beugras szerii 1épés utan 4-5 méterre allo tarsnak vagy falnak.
4) A jatékos eldre guritja a labdat, majd utdna fut és belsével atadja tarsdnak vagy a
falhoz rugja.
5) A tars szemkozt allva gyenge labdat gurit és azt elobb helybdl, majd lassu elére futés
utan kell visszaragni.
6) A tanuld a labdat 3-4 méterrdl falhoz rugja, majd a visszapattan6d labdat tobbszor
visszarugja folyamatosan a falra el6bb az egyik majd valtott labbal.
7) Harom jatékos haromszdoget alkot, igy adogatjak az oldalrdl érkezé labdat korbe.

* Dr. Csanadi Arpad: Labdartgas I. kétet 36. oldal



8) Két jatékos egymasnak adogat folyamatosan valtogatott 1dbbal ugy, hogy a koztiik
1évo tavolsagot hol novelik, hol csokkentik.

9) Két jatékos egymasnak adogat egymasnak folyamatosan elére-hatra mozgas kdzben
ugy, hogy a labda visszarugésa el6tt odahelyezkedjen, mintegy rafusson a labdara.

10) A tars altal ivelten, szembdl dobott labdat, foldet érés elott kell visszartgni

11) A tars altal ivelten dobott labdat egy pattanas utan ivelten vissza kell ragni ugy, hogy a
tars ezt egy pattands utan vissza tudja rugni.

12)Két jatékos szabadon belsOvel adogat egymasnak hol ivelten, hol laposan, egy
pattanas utan vagy topp ugasszeriien.

Leggyakrabban el6fordulé hibak:

e A labda oldaliranyu porgést kap, mert a ragd labfej tengelye nem merdleges a
rigas iranyara.

e A labda magas ivben repiil a tarshoz, vagy a kozolt er6nek nem megfeleld
sebességgel pattogva halad a tars felé, mert a rago talsagosan a sulypontja alatt
riugta meg a labdat, illetve talsagosan a sulypontja a stulypontja folott kdzolte
az er6t, igy mintegy rartigta a foldre.

e (Gyakori hiba a képzetlen labdarigoknal, hogy a labdat pattintas szertien ragjak
el, tobbnyire pontatlanul. Ennek az oka, nem elégsége hatralendités €s az utan
kisérés. Helyes, ha kezdetben a rugoéldb hatralenditését és az atkisérést
kezdetben eltilozzuk. A masodik pontba leirtak javitasa a fokozott figyelem a
labda kozéppontjat illetéen. Mig az elsé pontban leirt hibat ugy javithatjuk,
hogy a labdat csipdbdl fokozatosan kiforditjuk.

Rugas belsé csiiddel

Belsé csiidnek nevezziik a nagyujjt6tdl a belsé bokaig, illetve a boka hajlatig terjedd részt.
Sokszor azt mondjék a belsd cslid a cipd fiizOs részének a belsd fele. A belsd csiidrugas
felhasznalhatosaga korlatlan. fvelt vagy csavart kapura 16vést, vagy atadast pontosan lehet
ezzel a rigasmoddal végrehajtani nagy tavolsagra is.

Technikéja tobb dologban is eltér a belsdvel torténd ragastol. A nyugalomban 1évé labda
elrigéasakor a labda mogiil 5-7 méterrdl kell kezdeni a nekifutast. A nekifutds iranya eltér a
késObbi ragas iranyatol. A rugo labbal ellenkezd oldalrél kanyarodva kell a labddhoz futni,
attol fliggden mennyire akarja a labdat csavarni. A nekifutas szoge ettdl fliggetleniil 45°-nal
nagyobb nem lehet. A hozza allasnal a tdmaszkoddlabnak messzebb kell lennie a labdatol,
mint a bels6 rugasnal, kb. 25-30 cm-re. A nekifutds utolso 1épésével egy idoben kezdddik a
ragé 1ab hatra lenditése. A rago labat kissé ki kell forditani. A cipd orra a labda széle felé
mutat. A kdvetkezd mozzanat a rag6 1ab eldre lenditése €s a feszes iziiletekkel torténd ragas.
A labfej a labdat a kozépponttol kiss¢ a ragod lab felé esé oldalon éri. Attdl fiiggen, hogy
emelt vagy lapos labdat akar rugni, a labfejjel a kozéppont alatt, felett vagy a kdzéppont
magassagaban kell a labdat megrigni. A ragas pillanatdban a test kissé hatra billen attol
fliggden, hogy mennyire akarja a labdat emelni. A rag6 1ab a labdara enyhe korivben leniil, a
koriv az atkisérésben valik erdsebbé. Az atkisérés utan a rago 1ab a test eldtt keresztbe lendiil,
azt a karok ellentétes munkdja egyensulyozza ki.

Oktatasa:

A ragofeliilet érzékelésére célszerll itt is ravezetd gyakorlatként a felfiiggesztett labdat
hasznalni. Kell6 bemelegités utan az oktatasfokozatai a kovetkezoek:
1) A ragd mozdulat végrehajtasa allé6 helyben, majd néhany 1épés konnyii futds utan —
labda nélkiil.
2) Allitott labda elriigasa helybdl 5-6 méterre tarsnak.



3) Alldlabda elragisa 1,5-2 méterrdl beszokkenéssel, laposan a néhany méterre &llo
tarshoz.

4) 3-4 1épés nekifutas utdn a labda mogiil, kissé oldalrél beszokkenés a labdéhoz, majd
félmagasan vagy magasan a 7-8 méterre allo tars kezébe kell a labdat ragni.

5) A rugés iranyatol oldalt allva néhany 1épéssel a labddhoz kanyarodva eldbb laposan,
majd félmagasan vagy magasan kell a 10-12 méterre all6 tarshoz vagy ragofalhoz
rugni a labdat.

6) Elobb a szembdl, majd a rézsuton hatulrol végiil az oldalrél guruld labdat kell lasst
futas kozben 10-12 méterre 1év0 tarshoz rugni, eldszor laposan, késébb félmagasan,
majd magasan.

7) Szemben allo tars altal 4-5 méterrdl feldobott labda visszaragasa el6bb pattanés utan,
majd pattanas el6tt konnyed mozdulattal.

8) A faltdl visszapattano labdat ragja a falhoz a tanitvany 1-2 pattands utén, tobbszor
egymas utan.

9) Toppragas belsd csiiddel, a test elott kézben tartott, majd leejtett labdaval. El6bb
helyben kell végezni a gyakorlatot, majd egy 1épés, késébb konnyli futds utan kell
kézbdl leejtve topprugassal tarshoz juttatni a labdat.

A sportiskolai tanterv a belsdé csiidragassal kapcsolatban a kovetkezdket irja el a 10-14
évesek szamara.
v All6 és mozgo labda riigdsa mozgo tarshoz belsd csiiddel 10-12 éveseknek.
v Kapésrigasok talajon gurulé szembdl, hatulrdl, oldalrdl érkezé labdaba 13-14
éveseknek
v’ Kapasrigasok levegében szallo labdaba, vagy foldrél valo felpattanas utan szembél,
oldalrol vagy hatulrol érkezd labdaba 13-14 éveseknek

Leggyakrabban el6fordulé hibak:

e A labda tul erés porgést kap. Ennek oka, hogy a jatékos teljesen szembe fut a labdaval,
a labdat képtelen a kozépponthoz kozel eltalalni. Labfeje a labda kiilsd, oldalso
peremét érinti.

e A jatékos nem tud magas vagy félmagas labdat rugni. Ennek oka, hogy leszoritott
labfejével nem rag eléggé a labda ala.

e Gyakori hiba a rigas pillanatdban a talzott csipdbdl torténd hatraddlés, aminek
kovetkezménye csaknem minden esetben a kapu {ol¢ 16vés, illetve a tul magas labda.
Itt kényszerité helyzetként irjuk eld a jatékosnak, hogy a rago6d labbal, ellentétes
kezével igyekezzen a rigo labhoz kdzeliteni a riigas pillanata utan.

Rugas teljes csuddel

»A teljes csiid a labfejnek az az eliils6é része, amely a labujjtovektdl a sarokhajlatig tejed. A
konnyebb érthetdség kedvéért azt is szoktdk mondani, hogy a labfejnek az a része, amelyet a
cip6fiizé takar.™

Ez a rugasfajta a leghatékonyabb rigasmod. Felhasznalasi lehetdsége nem olyan széleskort,
mint a belsé cslidragasé. Tavolsagban és erdsségben utolérhetetlen, de ezzel a ragadsmoddal
csak egyenes vonalu labdat righatunk. Technikdja az 6ssze ragasfajta koziil a legegyszertibb,
tanitasa mégsem konnyl feladat. Mivel ragéas kozben a labujjak kozel keriilnek a talajhoz,
konnyen el6fordulhat sériilés, ami gatldsossd teheti a tanitvanyokat. A teljes cslidrugast
valtozatosan fel lehet haszndlni adogatésra, felszabaditasra, kapura 16vésre, rigasra valamint
szabadrugas elvégzésére.

3 Dr. Csanadi: Labdarugas 1. kétet 72. oldal



Teljes csiiddel hatasosan lehet, a labdat a fej felett hatrahuzni. Ez fleg a latin futball
latvanyos eleme, féleg ha oll6z6 mozdulattal vagy hanyatt vetddéssel van 0Osszekotve.
Technikaja talan a legegyszerlibb. A nekifutds 6-7 méterre a labda mogott kezdddik, a futés
irany teljesen egybeesik a ragas iranyaval. Az utolso 1épés egy nyqjtott 1épés, mely elegendd
1d6t biztosit a rigo 1ab hatra lenditéséhez. A tdmaszkodolab 10-15 centiméterre oldalt 1ép a
labda mellé, a cipd hegye a ragas iranyaval parhozamosan elére néz. A hatralendités sikja
megegyezik a késdbb megrugott labda repiilési sikjaval, tehat a 14b ingaszeriien lendiil hatra.
A rigo6 labbal ellentétes kar eldre lendiilve, a masik a test mellett egyensulyoz.

A hatra hatralendités mértéke az dssze rugasfajta koziil ennél a legnagyobb. Ennek holtpontja
utan kezdddik a ralendités €s a ragas mozzanata. A rigoldb koriven mozogva kdzeliti meg a
labdat, és dinamikusan kozli a ragoerét a labda kozépvonalan. Az, hogy a labda lapos
félmagas vagy magas lesz, attdl fiigg, hogy a koriv mentén eldrelendiilé 14b mozgasanak
melyik szakaszan talalkozik a labdaval. Ha a labda a térd vonala mogdtt van a rugas
pillanatadban, akkor a koriv siillyedd szakaszan, ha a labda a térd vonala el6tt van, akkor a
koriv emelkedd szakaszan rugja meg a labdat. Az utobbi kovetkeztében a leszoritott 1abfe;
alulrol folfelé kozvetit erét a labdara ezért a rigas ive magas lesz, mig az els6 esetben hatulrol
eldre, kissé feliilrdl lefelé hat a ragderd, ezért a labda lapos lesz.

A rigas mozzanatat az atkisérés fejezi be. A 1ab a labda haladasanak sikjan lendiil tovabb. A
labda elrugasakor az eddig feszes iziiletek ellazulnak. A ragolabbal ellentétes kar a test elott
keresztbe, a masik a test vonala mogé lendiil.

Leggyakrabban el6fordulé hibak:

e A leggyakoribb hibak egyike, hogy a nekifutas irdnya nem esik egybe a rhugés
iranyaval, ezért a rigas végrehajtasa nem a megfeleld rugofeliilettel torténik.

e Masik gyakori hiba, ha nem eléggé feszes a labfej, ezért nem tud kelld erét kozolni a
labdaval.

e Hiba, ha a hatralendités csak a térdbdl torténik, ennek kovetkezménye szintén nem
lesz elég erds a labda.

e Foleg kezdOknél gyakori hiba, hogy a ralenditésnél a tért hamar kiegyenesedik €s a
riugéas nyujtott labbal torténik, ebbdl adddik, hogy gyakori a foldbe rugas. Az ilyen
hibat vétd jatékosokkal helybdl kell ezt a ragast gyakoroltatni és csak térdbdl torténd
hatralenditéssel.

e Qyakran fordul eld az a hiba, hogy a tdmaszkod6lab a labda mogé keriil, ezért a ragas
utana a labda roppalydja tilsagosan magas iv lesz. Kezddknél a tdmaszkodolab
helyének megjelolésével lehet a hibat javitani.

e Szintén magas ivl lehet a labda, ha a ragd fels6 teste 1d6 el6tt tulsdgosan hatra dol.
Javitasanal a tanulonak torekednie kell, hogy a ragd labbal ellentétes kezével
igyekezzen a rugdlabat megérinteni.

Rugas kiilsé csuddel

A kiils6 csiid a labfejnek a kisujjtotdl a kiilsé boka hajlataig terjedd része. Aranylag nagy és
sima rugo feliilet. Ez a ragasfajta is gyakran eléfordul féleg mozgd labdak rugasanal. A labfej
intenziv raboritdsaval egyenes, a labfej befel¢ forditdsdval csavart labdat lehet rhgni.
Felhasznélasa szerint az atadasra, a felszabaditasra, a kapura 16vésre vagy a cseles rugasra
egyarant alkalmas. Kiilondsen a hossza labfejjel rendelkezd jatékosok alkalmazhatjak
biztonsaggal, mig a teljes csiidrugast azok, akiknek révid a labfejiik. Ennek az az oka, hogy a
kiilsé csiiddel torténd ragéaskor a ragolab ujjai kevésbé keriilnek kozel a talajhoz, mint teljes
csiiddel rugaskor, mivel a lefeszitett labfej tengelye nem fiiggdleges, hanem attdl oldalra,
ferdén eltér, sokkal kisebb baleseti lehetdséget hordozva. A nekifutas 4-5 méterrdl torténik
szembol vagy kissé nekikanyarodva, arrol az oldalrdl, amelyik labbal a ragas torténik, attol
fliggden, hogy egyenes vagy csavart labdat akar ragni. Ha szembdl fut a jatékos, a rugas
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csavart lesz, ha egyenesen akar ragni, akkor rdkanyarodéssal kell a labddhoz futni. Ha
egyenes iranyban futnak a ragas végrehajtasdhoz, akkor az utols6 1épéssel tigy kell a labda
mellé 1épni, hogy a ladbfej a rigas irdanyaval ne legyen parhuzamos, attol kiss¢ befelé
forduljanak a labujjak, a labdatol vald tavolsaga 20 cm legyen. Ha kanyarodva futnak a
labdahoz ez a tavolsag 25-30 cm legyen. Attol fliggéen, hogy magas vagy lapos labdat
akarnak ragni, a labda vonalatol hatrébb vagy elorébb. A hatra lendités erdteljes, a test kissé a
tdmaszkodolab irdnyaba diil. A holtpont utan kezdddik a ralendités szakasza, mely csip6bdl
indul, az izmok és szalagok megfesziilnek. A labfejet bokabol erdsen le kell fesziteni, miutan
a labfej kissé befel¢ fordult. A tulajdonképpeni ragéas a 1ab térdbdl torténd kinyuajtasa. Az
atkisérésnél a ragolab tovabb lendiil keresztbe a test eldtt, a karok ellentétesen lendiilve
egyensulyoznak.

Oktatasa:

Oktatdsa kezdddjon a ragofeliilet érzékeltelésére felfliggesztett labdaval. Mivel ezt a
ragasmodot levegdben tartott labddval konnyebb elsajatitani, az eddigiektdl eltéréen nem
foldon nyugvo labdaval kezdddik az oktatds. Ennek a ragasnak az oktatasara a csiid-rugasok
koziil utolsoként keriiljon sor.

1) A tanitvany a rugoélaba el6tt kissé oldalt tartott labdat elengedi, majd azt foldet érés elott
az erdsen felfeszitet kiils§ csiidjével a néhany méterre 1évé tarsdhoz, vagy falhoz
tovabbitja.

2) A jatékos mellmagassagbol ejti maga elé a labdat, és felpattanas utan rugja 6-7 méterre
allo tarsahoz.

3) A szemben all6 tars altal feldobott labdat kell egy pattanas utdn rdmozgassal visszarugni.

4) Toppragas kiilso cstiddel. A leejtett labdat kdzvetlentil foldet érés utan kell elrigni.

5) All6 labda riigasa egy beugrasszerti 1épés utan.

6) Allo labda rigasa néhany 1épés nekifutas utan.

7) Hatulrdl guritott labda ragésa tarsnak rafutassal

8) Szembdl guritott labda visszaragasa helybdl, majd elérefutassal.

9) Oldalrdl guritott labda ragéasa az érkezési irannyal azonos, majd ellentétes labbal.

10) Rugofalrél visszapattand labda visszarigasa a rugdfalra 10-12 méterrdl folyamatosan.

11) Kiilonb6z6 iranybdl guruld vagy pattand labdak rugésa kapura.

Leggyakrabban el6fordulé hibak:

e Végrehajtasanal eléforduld gyakori hiba, hogy rigaskor a labfej nem feszes, igy a
labda feleslegesen erds porgést kap, mivel a labdaval nem a valodi kiilsé cstidrugo
feltilet talalkozik, hanem attol oldalt a labfej kiilso éle.

e A helytelen labtartast a tulzottan merev boka is okozhatja. Itt viszont lazitani kell a
labtartast.

e A levegdben rugott labdanal a leggyakoribb hiba, hogy az er6kozlés nem a labda
kozéppontja felett, hanem alatta torténik, ezért a ragés feleslegesen magas ivii lesz. Itt
arra kell felhivni a tanitvany figyelmét, hogy rugaskor ddljon a tdmaszkodolab
iranyaba.

A sportiskolai tanterv a kiilsé csiidrigasnal hasonld kovetelményeket tdmaszt, mint a belsd
csiidragasnal. 10-12 éves korban all6 €s mozgo6 labda rugasa kiilsé csiiddel allé és mozgo
tarsnak. 13-14 éves korban kapasrigasok talajon gurulé szembdl, oldalrol vagy hatulrol
érkezd labdaba kiilso cstiddel. Kapasragasok levegdben szallo labdaba foldrdl valo felpattanas
utan, szembdl, oldalrdl vagy hatulrol érkezd labdéba.
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Egyéb rugasok

A ragésok csoportjaba tartozo6 technikai elemek a kiilsdvel, térddel, sarokkal és csorrel torténd
ragasok. Ezeket kényszerrigasoknak nevezziik. Altalaban minimalis erékozlésre van
lehetdség, ¢s emellett nagy a pontatlansag. Itt kivétel a csOrragas, mely csak pontatlansaga
miatt kevésbé hasznalatos, de igy igen nagy tavolsagra lehet eljuttatni a labdat. Ezért jobb
hijan felszabaditasra alkalmas rugdsmod. Biomechanikai okbol a leggyorsabb rigasfajta, ezért
kozeli kapura tovabbitasnal is eredményes.

Osszességében a kényszerrugas fajtakrol elmondhatd, hogy oktatisukra altaldnos iskolaban

nem keriil sor, s6t azon kiviil sem, vagy csak nagyon ritkan. Ezekkel a ragasfajtakkal a
sportiskolai tanterv nem foglalkozik.
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2./ LABDAATVETELEK

A labdarugasban az Gsszjaték kovetelménye a technikai elemek masik nagy csoportja a
labdaatvétel. A jo és az adott helyzetben célszeri labdaatvételre sziiksége van minden
labdarugonak, hogy a feléje szalld labdat a lehetd leggyorsabban, legcélszeriibben atvegye
minden helyzetben, még az ellenfél zavarasa kozben is. ,,Labdaatvételen a mozg6d labda
birtokbavételét, megallitasat tehat altalaban ellendrzés ala vételét értjik™

A labdaatvételek csoportositasa aszerint, hogy melyik testrész érinti a labdat:
» labbal
» mellel
» hassal vagy gyomorral
> fejjel

Ezek koziil a hassal vagy gyomorral torténd labdaatvételt csak megemlitettem, mivel ennek
oktatasara altalanos iskolas korban nem keriil sor. Ez egyébként sem gyakori atvételi mod. A
foldrol felpattand erds labdak birtokba vételét jelenti.

A legvaltozatosabb atvételi lehetdséget a ldb biztositja. A labbal vald labdaatvételt még
tovabb lehet felosztani, aszerint, hogy a 1ab melyik részével hajtja végre a sportold. Csak
labfejjel 6tféle modon kezelheti a labdat a labdarugé.

A labfej:

< belso

% teljes csiid

%+ kiilso csid

% talp

%+ sarok részével.

Ezeken kiviil még a labszarral és a combbal lehet a labdat atvenni. A labszarral torténd
atvételt 10-14 éves korban nem oktatjuk.

A sportiskolai tanterv a labdaatvételek koziil a kovetkezOk elsajatitasat javasolja az altalanos
iskolas koruaknak. Az 6sszes labdaatvétel koziil részletesen csak ezekkel foglakozunk:

10-12 éveseknek:

gurulo és pattan labda atvétele belsével

talajra érkez6 labda toppolasa talppal

levegdben szallo labda atvétele mozgas kozben mellel
talajra érkez6 labda toppolasa kiilsével

labdaatvétel combbal

1égtopp, 1églevétel

0O O O O O O

13-14 éveseknek:

az Osszes eddig tanult atvétel fordulatokkal

labdaatvételek fejjel

labda atvétele sarokkal

kiilonféleiranybol érkezé lapos ¢és félmagas labdak atvétele
mozgas kozben, fordulatokkal, testcselekkel egybekotve.

O O O O

* Dr. Csanadi: Labdarugas I. kétet 96. old.
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Labda atvétel belsével

Gurul6 ¢és félmagas esetleg foldrél felpattand labdak atvételére alkalmas. Ez a
legaltalanosabban hasznalt atvételi mod. A labdaval érintkezd feliillet és a hozzéaallas
megegyezik a belsé ragasnal leirtakkal, annak mintegy forditottja. A labat lazén kell a labda
elé nyujtani, abban a pillanatban, mikor a labda a labhoz ér, a labat csipobdl hatra kell
engedni. A 1ab hatra engedésének sebessége valamivel lassabb, mint a labda sebessége. Igy a
biomechanikabol ismert lengd fala iitk6zés szabalyai szerint lefékezi a labdat. A hatra
engedésnél ligyelni kell arra, hogy a labda ne keriiljon a test mogé, mert akkor nem alkalmas a
gyors tovabbitasra.

A fold felett térdmagassagban érkezo labda atvételénél csak annyi a kiillonbség, hogy a labda
magassaganak megfeleld magassagra kell emelni a labfejet, ezt a térd hajlitasaval lehet elérni.
Az atvétel technikaja egyébként megegyezik az eldzdekben leirtakkal. Ez az atvételi mod
alkalmas még félmagas és nem tilsdgosan meredek ivben érkezé magas labdak atvételére is.
Oktatdsara kezddknél minél hamarabb sort kell keriteni, mivel alapvetd atvételi mad.
Célszeri a bels6é rugéassal egyszerre oktatni, mivel ezek a kétkapus jaték alapelvei.
Ugyanakkor a rugoéfeliilet azonos és a mozgassorok kozott nincs kiilonbség, csak a sorrend
cserélddik fel.

Oktatasa:

1) A mozdulat végrehajtasa labda nélkiil

2) A tanuld helyben all, ldbat elére nyujtva varja a labdat, labat a labdaérintés
pillanatdban engedje hatra, torekedjen arra, hogy a labdat fokozatosan fékezze. Ezt a
gyakorlatot el6bb lasst, majd gyors labdaval kell végeztetni.

3) Ugyanaz a gyakorlat, mint az el6z0, de eldkésziilet, tehat a 1ab elére nyujtasa nélkiil
kell végrehajtani.

4) Gurul¢ labdat elére futas utan kell megallitani.

5) Szemben 4ll6 tars 3-4 méterrdl ivelten dobott labdajat kell lekezelni, elére nyujtott
labbal, majd anélkiil.

6) 8-10 méterrdl erdsebb labdat kell belsovel lekezelni elokésziilet nélkiil.

7) Valtozo erdvel 15-20 méterrdl ragott labdat kell a levegdbdl levenni.

Leggyakrabban el6fordulé hibak:

o Az eléforduld hibak koziil a leggyakoribb a mereven tartott 1ab, melyrdl elpattan a
labda. Célszerli eldszor tomott vagy puha labdat hasznalni. Ha a tanuld késon
kezdi meg a 1ab hatra engedését, ugyancsak el fog pattanni a labda. Ezen ugy lehet
segiteni, hogy a tanuld vezényszora engedi hatra a labat. Ritkdbban fordul el
ennek a forditottja, hogy hamar engedi hatra a 1abat, és elcstiszik alatta a labda. Itt
is javasolt a vezénysz6 alkalmazasa.

Toppolas belsdvel

Szembdl érkezd labdat kozvetlentil pattanas utan lehet igy atvenni. A tdmaszkodolab térdben
kiss¢ hajlitott a labda varhatd pattanési helyétdl egy-masfél labfejjel elérébb tdmaszkodik a
talajra. A masik 1&b csipdbdl kiforditva térdben enyhén hajlitva hatralenditett helyzetbe kertil,
ugy, hogy az alszér a talajjal kb. 45°-0s szoget zar be. A tekintet a labdat koveti, a karok a
labbakkal ellentétesen egyensulyoznak. A testsuly a labddnak a labfejjel torténd titkdzésekor
1s a tdmasztd labon marad. A hatul 1évo labat elére kell hozni, az elsé 1épést ezzel kell
megtenni. A labfejnek a labdaval val6 érintkezésekor a bokaiziiletnek lazanak kell lennie.
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Oktatasa:

1) EISbb a test és a labtartast gyakoroltassuk a tanitvannyal.

2) Az atvételt végzo labat hatralenditi a tanulo, és ugy tartja, tarsa alacsony ivii labdat
dob, hogy az a foldet érés utan a tartott lab belsd csiidjének iitk6zzon. Merevitd
gyakorlat, javasolt a stirli szerepcsere.

3) A tanitvany a sajat maga altal feldobott labdat veszi at.

4) A tanitvanynak szembdl dobott labdat kell masodik, majd elsd pattanaskor atvenni
elébb allva, majd mozgés kdzben.

5) Szembdl ivelten dobott labdat elobb negyed, majd fél mozdulattal kell atvenni
masodik, majd elsd pattanas utan.

Leggyakrabban elé6fordulé hibak:

e A leggyakoribb hiba, mikro az atvételt végzd 1ab til magasra lendiil, ezért a labda
elcsuszik alatta.

o Az iitkozd feliilet a bokaiziilet merevsége miatt tilsagosan kemény, ezért a labda thl
messze pattan.

e A labda nem megfeleld teriileten érintkezik a labfejjel. Fel kell hivni a tanulo
figyelemét, hogy az iitkz¢és pillanataban a latas kézéppontja a labdan legyen.

Labdaatvétel kiils6 csuiddel

A jatékhelyzet hozhatja ugy, hogy az érkezd labdat nem lehet atvenni sem belsdvel sem belsd
csiiddel. Ilyenkor lehet alkalmazni a kiilsé csiiddel torténd labda atvételt.

A kiils6 cstiddel végzett atvételnél a testsuly teljesen a tdmaszkoddldbon van. A térd enyhén
hajlitott. A felsotest kissé eldre hajlik, a két kar oldalt egyensulyoz, a tekintet a labdara
iranyul. A tdmaszkodolabon kissé oldalt kell fordulni a labdatol, a masik 1ab a test el6tt
keresztbe lendiil. A bokaban feszes a kiilsd rugashoz hasonléan kissé¢ beforditott labat a
pattan6 labdara boritva vissza kel emelni eredeti helyzetébe, kozben a labdat a jatékos maga
elé teszi. Ezutan a testsuly megoszlik a két labon.

Oktatasa:

Ezt a kényszer labdaatvételt a kezdknek a kovetkezd fokozatokban kell oktatni.

1) A tanitvany a tamaszlab elé¢ ¢és kiviilr6l mellé 15-20 cm-re egy ledllitott labdat az
ellentétes labaval keresztbe lenditve kiilsé csiiddel athuzza a masik oldalra.

2) A test mellé ejtett labdat az ellentétes labbal athuizza a masikoldalra egy foldre
pattanas utan.

3) A tars szembdl 6-7 méterrdl ivelt labdat dob, amit a masodik pattanas és a sziikséges
kiigazitd mozgés utan kell kiils6 csiiddel megallitani.

4) Labdaatvétel elérefutas utan.

5) Labdaatvétel helyben és mozgés kdzben negyed ¢€s fél fordulatot végezve.

Leggyakrabban el6fordulé hibak

. A leggyakoribb hiba akkor fordul el6, ha a labfej nincs eléggé beforditva, igy a
labda a 1ab kiils6 élével taldlkozik, amirdl a labda el vagy felpattan.

Teljes csuddel végrehajtott labdalevétel

A teljes csiiddel tortén atvételt kdznyelven légtoppolasnak hivjdk. Ezt az atvételi modot
meredek ¢és lapos ivii labdaknal is lehet alkalmazni. Nagyon latvanyos, de igen nehéz, mert
gyorsreakciodt, finomérzékelést kivan a labdaragétol. A légvétel alapja az érkezd labdaval
talalkozo feliiletgyors utana engedése. Ha a labda nagy magassagbodl érkezik, nagyobb tton
kell utankisérni, ha kisebb tavolsagbol, akkor rovidebb uton is elég. Az iitkdzo feliilet a 1abfej
teljes csiid része. A tamaszkodolab kissé hajlitott, az egész teststly rajta van. A masik labat
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csipdbdl laza iziiletekkel kissé hajlitott térddel a labda érkezésének iranyaban kell emelni.
Tavolrol érkezd labdéanal a lehetd legmagasabbra kell a labat emelni, hogy minél hosszabb
uton torténhessen a labda fékezése, erejének csokkentése. Tehat a felemelt 14b a legmagasabb
pontjan talalkozik a labdaval, melyet laza iziiletekkel visszakisérve addig fékeziink, hogy az
szinte megall a 1ab el6tt a talajon. Ha a labda kisebb tdvolsagrol érkezik, a labat nem kell
magasra emelni, rovidebb uton is elég a foldre kisérni.

Oktatasa:

a) A mozgas végrehajtas labda nélkiil.

b) Levétel tomott vagy puha labdaval.

c) Fejmagassagig feldobott labda levétele pattanas utan vagy pattanas eldtt.

d) 4-5 méterrdl szembdl kiilonb6zo ivben dobott labdak levétele.

e) Kissé tavolabbrol 8-10 méterrdl dobott labda levétel ugy, hogy az félfordulattal
egybekotott legyen, a dobas ne pontosan a labdat kezeld jatékos labara essen.

f) Tars altal tdvolabbrol felrtigott labda léglevétele, alamozgassal, iranyvaltoztatassal
egybekotve.

Leggyakrabban el6fordulé hibak

e A leggyakoribb hiba, ha a jatékos til hamar vagy tal késén inditja meg a 1ab
visszaengedését.

e  Ha tul hamar, akkor a visszakisérés utjat roviditi meg, ha tul késén, akkor elpattan a
labda.

Labda atvétele talppal

Amikor a labda a test el6tt ér talajt, kezelésére kivaloan alkalmas a labfej talp része.

A tdmaszkodo 1ab enyhén hajlitott. A masik labat térdben mérsékelten hajlitva megemeljiik,
majd a labda foldet érése kor gyors mozdulattal a labda f6lé tartjuk a labat. A talp és a talaj
altal bezart szog attdl fligg milyen a labda roppalydja és hova akarjuk helyezni a labdat. Az
atvétel kozben a bokaiziilet végig laza marad.

Oktatasa:

1) Szemben all6 tars 2-3 m-r6l gy dobja el a labdat, hogy az els6 felpattanéds utdn az eldre
felemelt 1ab talpanak {itk6zzon.

2) Mellmagassagbol leejtett labdat a masodik felpattanaskor helyben allva kell atvenni.

3) Ivelten dobott vagy faltol visszapattané labdat kell méasodik majd elsé pattanaskor atvenni.

4) Az ivelt labdat elére futas utan kell megallitani.

e Az eléforduld hibdk gyakran abbdl addédnak, hogy a stlypont nincs teljesen a
tdmaszkodo labon.

e A talp és a talaj altal bezart szog nem felel meg a labda ivének, ezért a labda vagy
elpattan vagy elcstszik a talp alatt.

Labdaatvétel sarokkal

Ha mozgés kozben a labda ugy érkezik, hogy masképp nem lehet akkor, a hatranytjtott 1ab
sarok és kiilboka koriili részével lehet atvenni a labdat. Mint a leirtakbol kidertil, a sarokkal
torténd atvételre akkor nyilik lehetdség, ha a labda a jatékos mogé érkezik. Azonban az a
feliilet, amellyel az atvétel torténik nagyon egyenetlen és kicsi, ezért ez az atvételi mod
rendkiviil bizonytalan.
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Az atvételnél a testsuly a térdben behajlitott timaszkodoé labon van, a felsétest elére dol, kissé
a masik 1ab iranyaba forditott. Az atvételt végzo 1ab hatra nyulik, a karok egyensulyoznak. Az
atvételt végzo 1ab mérsékelten hajlitva, kissé kifelé forditva hatra lendiil amennyire az érkezd
labda megkivéanja. A labfejet ugy kell tartani, hogy hosszanti tengelye a talajjal parhuzamos
legyen, s a labda mint egy tdlcara essen rd. A labdanak elére emelése a 1ab kis mértéki
lenditésével torténik, mialatt a felsétest még inkabb elére dol.

Oktatasanak menete:
1) Mozgas végrehajtasa labda nélkiil
2) Felfliggesztett labdaval végrehajtott mozdulat
3) Atvétel parosaval. A tanuld mogil 2-3 m-rél dobja a tars ivelten a labdat, amit
sarokkal at kell venni, majd hétra arc és szerepcsere. El0szor helyben majd mozgés
kozben kell a gyakorlatot végezni.

e Gyakori hiba, ha a tanul6 nem nyujtja eléggé hatra a labat, ezért az atvételhez
szlikséges kismértékii folfelé lenditést nem tudja végrehajtani. Helytelen, ha a labfej
hosszanti tengelye nem parhuzamos a talajjal. Ilyenkor a labda rendszerint oldalt
pattan.

Labdaatvétel combbal
Ennek az atvételnek a kozépmagas, nem tul erds és kissé ivelt labdak esetében van nagy
jelentdsége. A combot vastag izomréteg fedi, ami méar 6nmagaban is tompitja a labda erejét.
Kétféle modon lehet combbal atvenni a labdat. Ha a labdat kozel akarjuk tartani a testiinkhoz,
akkor gy, hogy a labda a combrdl felfel¢ pattanjon. Ha atvétel utan le akarjuk adni, akkor a
labda a test elé pattanjon.

A térdben erdsen hajlitott 1abat felemeljiik, ugy, hogy a comb az érkezd labda utjaba essen.

A levétel lényege ugyanaz, mint a teljes csiid levételénél. A labda érkezési iranyaval
megegyez0 iranyba kell siillyeszteni a combot, a labda sebességénél valamivel lassabban. A
comb siillyesztése a lab csipobdl torténd hatralenditésével érhetd el. Ha labdat nem akarjuk
magunk elé tenni, akkor a combot nem kell siillyeszteni. A labda a comb izomrétege miatt
csak kis ivben pattan fel. Utdna a labfej valamely részével konnyen at lehet venni a kis
magassagbol érkezd labdat.

a./ Oktatast a labda nélkiili mozgas gyakorlasaval kell kezdeni.
b./ Ezutan a tanitvany a sajat maga altal feldobott labdat veszi at.
c./ A tars altal 4-5 m-r6l dobott labda atvétele.

d./ A falnak dobott és visszapattan6 labda atvétele.

A labda atvétele mellel

Ha a labda magasbol érkezik és fejjel valo tovabbitasa nem helyes, akkor mellel kell levenni a
labdat. Mellel atveheto a labda, hogy szinte megall a melliinkon, vagy tigy, hogy onnan felfelé
pattan, csaknem fiiggllegesen.

A kiindul6helyzet mérsékelt harantterpesz arccal a labda érkezési irdnyaba, a teststily mindkét
labon. A csip6t kissé eldre nytjtjuk, a mellkast domboritjuk, ugy, hogy a test kissé hatrahajlo

ivet mutasson, a két kar oldalt egyensulyoz.

A labda mellhez érésének pillanatdban a csipdt hatranyomjuk, ezzel egyidében a
kidomboritott mellkast behtizzuk, igya felsdtest mar kissé eldrehajlo ivet mutat.
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Mivel pedig a mellkas sikja fiiggéleges, sot kissé¢ a talaj felé néz, a labda fold fel¢ folytatja
utjat.

Ha a labdat kénytelenek vagyunk helyben atvenni, akkor az érkezd labda a homoritott
fels6testrdl felfelé pattan, amit fejjel is tovabbithatunk, vagy 1eéréskor labfejjel atvehet;iik.

Oktatasanak fokozatai:

a / Labda nélkiili mozdulat végrehajtés

b / Téars altal két-harom méterrdl dobott labda atvétele helyben.

c / Dobott labda atvétele mozgas kdzben majd negyed és félfordulat kovetkezzen.

d./ 10-15 m-rél ivelten rugott labda atvétele mellel futas kozben, testfordulatokkal utana.

Az oktatds soran szamithatunk a tanuldk gatldsara, ezért célszerli puhabb vagy konnyebb
labdat hasznélni:

Leggyakoribb hibdk egyike, ha a vall vonala nem merdleges a labda érkezési iranyara,
ilyenkor a labda oldalra pattan.

A mellkas nem all j6 szogben a labda fogadasara, ilyenkor eld6fordulhat, hogy a labda
"lefolyik" a mellkasrol. Késik a mellkas hatra engedésével a tanuld. Ilyenkor nem lesz
megfeleld a tompitas.

Labda atvétele fejjel

A magas labddkat nem lehet mas modon csak fejjel érinteni. Mivel nem mindig célszerti
elfejelni, kénytelen a jatékos fejjel atvenni a labdat. Ez az egyik legnehezebb technikai elem,
mivel a homlok, amellyel az atvétel torténik meglehetésen kemény és a labda kdnnyen
elpattan rola. A repiild labdat harantterpeszben varjuk, a labak enyhén hajlitottak. A torzs
csaknem egyenes, a karok oldalt egyensulyoznak. A labda kozeledtekor fejiinket elényomjuk
a labdanak. Mielott a labda a homlokkal érintkezésbe keriilnek, térdiinket hirtelen el6re
nyomjuk, csipdbdl hatrahajlunk és fejiinket is hatravetjiik. Annal jobb lesz az érkezd labda
tompitasa, minél tobb iziilet vesz benne részt. A labda iitkozéskor erejét veszitve hull elénk a
foldre. Oktatasara csak bizonyos technikai eloképzettség utan keriilhet sor.

a./ Tomott vagy puha labdat sajat maganak kis magassagba feldobva igyekszik az ismertetett
modon, a homlokan megallitani.

b./ Ugyanaz a feladat, mint eldbb csak felfujt labdaval

c./ 1-2 m-r6l kis ivben dobott labda levétele helyben.

d./ Nagyobb tavolsagrol ugyanez a feladat, lasst elére futas.

e./ 5-6 m-r6l dobott labda eldre futas utan vagy kozben kell fejjel atvenni.

A leggyakoribb hiba, ha a tanitvany késon kezdi meg a térzs ¢és a fej hatraengedését, igy a
labda a kemény homlokrdl elpattan. Hibas a végrehajtas akkor is, ha a labda levételben nincs
labmunka, abban csak a felsétest vesz részt. Ekkor sem érjiik el a vart eredményt, a labda
messze elpattan.
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3./ FEJELES

JFejelésen a labdanak fejjel torténd iranyitasat, tovabbitasat értjik.”” A fejelés a
labdarugasban nem sziikséges megoldas, nem kiegészitd technikai elem, hanem a ragésokkal
egylitt a labdatovabbitas eszkdze. A fejelés a modern labdaragas fontos és nélkiilozhetetlen
eleme. A fejelés végrehajtasa soran két dologra kell torekedni. A pontossagra €s a tavolsagra.
Ez &ltaldban egyensulyban van, de példaul mentd, felszabadito fejeléskor a tavolsag igénye
hattérbe szoritja a pontossagot. Sokszor, példaul tamadéasok befejezésekor a pontossagon, a
kapuba betalalason van a hangsuly.

A fejelést fel lehet osztani attdl fliggden, hogy a homlok melyik részével torténik:
— A homlok k6zépso részével
— A homlok oldalsé részével, homlokdudorral torténd fejelésekre.
Attol fliggden, hogy halad-e a labdarago:
— Helybdl és
— Futas kozben végrehajtott fejelésekrdl beszéliink. Mindkettd torténhet a talajrol és a
leveg6bol.

Fejelés allohelyben enyhe harantterpeszbdl torténik. A térdben és bokaban enyhén hajlitott a
1ab, csip6bdl kissé eléreddl a felsdtest, a karok lazan a test mellett. Ez az elokésziileti helyzet.
A fejeld mozgas két részbdl all. Ennek elsd részében a felsdtestet csipdbol hatra kell hajtani.
Ezt koveti a nyak mozgasa is, kdzben a térdeket erdsebben kell hajlitani. Ezaltal a test
eldresiillyed. EbbOl a helyzetbdl torténik a labdaba vald erdkozlés. Csipobol hirtelen
mozdulattal elére dol a felsdtest, €és erdteljes nyakhajlitassal a fej beleiit a labdaba.

Az oktatas eldkésziileti helyzetbdl az alabb fokozatonként torténik.

1) A fejel6 mozdulat gyakorlasa eldszor két iitemben, majd egy litemben torténjen labda
nélkdl.

2) A tanitvanyok felfiiggesztett 4ll6 labddba fejeljenek az ismert mozgassal.

3) A tanitvanyok paronként gyakoroljak a fejelést. A sajat maguknak maximum 1
méterrel a fej fol¢ dobott labdat atfejelik a 2-3 méterre allo tars kezébe. Feldobasnal
tigyelni kell, hogy a labda a test vonala elé essen.

4) A jatékosok parban egymasnak dobjék fel a labdat, majd visszafejelés utan
megcserélik szerepiiket.

5) Amikor a jatékos mar jobban elsajatitotta a fejeld mozgast at lehet térni folyamatos
gyakorlasra jatékos, versenyszerti forméaban.

Az oldalra torténd fejelés kissé bonyolultabb feladat. Az oldalfejesek technikai végrehajtasa
nagyjabol megegyezik az elére fejelésével. Kicsivel tobb szerepet kap a 1abmunka az oldalra
fordulés miatt.

Oktatdsanak menete is hasonld. Kiegészithetjiik egy gyakorlattal, melynek végrehajtasdhoz
harom tanulé sziikséges. Egymastol 2-3 méterre alljanak fel haromszoget alkotva. Az egyik
jatékos kétkezes alsd dobassal dobja szembdl a labdat, a mésik oldalra fejeli a labdat az ott
allo harmadik kezébe.

Mozgas kozben torténd fejelés is csak némileg tér el az all6 helyzetben fejeléstdl. Hianyzik az
elokésziileti helyzet, az iziileti mozgésok minimalisra korlatozodnak. A fejelés 1ényegi vonasa
megmaradnak. Homlokkal torténik z er6kozlés a homlok sikja a fejelés irdnyara merdleges.

> Dr. Csanadi: Labdarugas 1. kétet 126. old.
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Kezddknél a mozgas kozbeni oktatdsnal a tanuld a fejmagassagban repiilé labdaval ugy
talalkozzék, hogy vele erdt kdzolve iranyitsa annak mozgasat. A gyakorlatoknal a dobas ivét
ugy kell valtoztatni, hogy mozgas kdzben, vagy annak befejezése utan torténik a fejelés.

Jaték kozben gyakran el6fordul, hogy a labda fejmagassag folott repiil. Ekkor a fejeléshez fel
kell ugrani. Ha a felugras felszallo agaban torténik a fejelés a labda kevésbé iranyithato, de
nagyon nagy tavolsagra lehet a labdat juttatni. A holtponton megiitétt labda pontosan
iranyithat6 és viszonylag erds lesz a labda a fejelés nyoman. A leszallo d4gban megiitott labda
erdtlen és lassu lesz.

Péros labu a felugras akkor, ha a fejelés el6tt nincs lehetdség nekifutdsra. Ez a jobban hasonlit
a klasszikus fejelésre. A levegOben a homoritott test hirtelen raiit a labdara, a mozdulat végén
a nyakbol torténik az er6kozlés. A leérkezés paros labra torténik.

Oktatas:
1) A fejel6 mozdulat labda nélkiili végrehajtasa
2) Paros labas felugras utan felfiiggesztett labdaba fejelés, majd paros labu talajfogas.
3) Gyakorlas parokban eldre fejeléssel. A tars altal feldobott labdat kell visszafejelni 3-4
méterrol.
4) Gyakorlas harmas csoportokban jobbra, balra fejeléssel.

Az egylabas felugras utan végzett fejelést nekifutds eldézi meg, ezért a felugras magasabb
lehet, és maga a fejelés is sokkal hatékonyabb. A test mozgasi energidjanak egy részét atadja
a labdanak. Az 5-6 méteres nekifutast az atlétikabol ismert lelapulés, €s a bokabol, térdbdl
torténd elrugaszkodas koveti. A légmunka alatt repiilés kozben torténik a fejelés. Repiilés
kozben a test hatrahajlik, amint a labda homlok magassagba ér a felsdtest hirtelen
elérecsapodik, a fej nyakbdl erételjesen raiit a labdara. A talajfogéds paros labbal torténik,
hasonldan a paros labu felugrashoz.

Oktatas:
1) A mozgas elvégzése szabadon néhany 1épés nekifutas utan labda nélkdil.
2) Felfliggesztett labdat kell elérefejelni 2-3 1épés nekifutas utan.
3) Gyakorlas arokban. Tars altal 3-4méterrdl feldobott labdat kell visszafejelni kézbe.
4) Harmas csoportokban feldobott labda fejelése oldalra.

A fejelés oktatasarol eddig leirtak a homlok k&zépsd részével torténd fejlést taglaltdk. A
homlok oldalsé részével, a homlokdudorral torténd fejelést a sportiskolai tanterv kiilon nem
irja eld.

A tanterv eldirasa: 10-12 éveseknek a szembdl €s oldalrol érkezé labda homlokkozéppel
torténd fejelését irjak el oldalra, hatra és elére. Mindezek paros labu felugrassal egybekotve.
A 13-14 ¢éveseknek mindezt mozgas kozben, vagy egylabas felugrast kovetden kell
végrehajtaniuk. Tulajdonképpen a homlok k6zépsd részével barmely iranybdl érkezd labdat
tudni kell barmely iranyba fejelni allo helyzetben, vagy futds kozben, egy vagy kétlabas
felugras kozben.
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4./ LABDAVEZETES

,Labdavezetése a labdanak a labfej valamelyik részével torténd folyamatos gorgetését,
terelését értjiik.”®

Mivel a modern labdartgas legfontosabb kovetelménye a gyorsasag, igy jelentdsége
napjainkra csokkent, de adott jaték helyzetben a jatékosok szamara egyenesen kotelezd. Igy
noha jelentdsége kisebb, mint példaul a ragasoké, labda atvételeké, vagy a fejelésé, mégis mar
kezd6 fokon oktatni kell mindharom formajat. Bels6 csiiddel, teljes csiiddel és kiils6 csiiddel.
Azt, hogy ezek kozilil mikor melyiket kell haszndlni az adott jatékhelyzet hatarozza meg.
Labdavezetés kozben a torzs egyenes vagy kissé elore dol. A kar mozgasa természetes, ahogy
a futas megkivanja, tekintet kozpontja a labdan a kornyezetet a periférikus latas ellendrzi. Két
érintés kozott a tekintet felemelt, ilyenkor a periférikus latas kiséri a labdat. Az egyes labda
vezetési modok a labfej helyzetében kiilonboznek. Az érintd feliiletek és a labfej labdaérintés
kozbeni helyzete megegyezik a belso, teljes, és kiilsé csiidragasnal leirtakkal. A boka teljes
csiiddel torténd vezetésnél kiss¢ feszes, a masik két esetben laza. Mivel a teljes csiid
labdavezetés a legnehezebb, az oktatast célszeri a masik kettd koziil valamelyikkel kezdeni.

Az oktatas fokozatai:

1) Labdavezetés jaras kozben egyik labbal, puhabb labdaval

2) Labdavezetés jaras kozben valtott 1dbbal

3) Ugyanez lassu, majd gyorsabb futds kdzben.

4) Labdavezetés futball labdaval lassu futas kdzben egyenes irdnyban elébb egyik, majd
valtogatott 1abbal.

5) Labdavezetés valtogatott labbal hullamvonalban elébb lassu, majd gyorsabb futas
kozben.

6) Labdavezetés tetszes szerint akadalyok kozott gyors futas kozben, feladatokkal.

Hibak:

. A tanul6 tal merev bokéval vezeti a labdat.

. Tul nagyokat szoktet, ezaltal elveszti ellendrzését a labda felett. Eleinte torekedni
kell arra, hogy minél tobb labdaérintés legyen.

o A felsétest merev nem dol eldre.

o Nincs ritmusa a labdavezetésnek.

o Egyik labbal torténik a labdavezetés.

. A tekintet csak a labdan van allanddan.

A sportiskolai tanterv mindharom labdavezetési mod elsajatitasat kotelezové teszi az adott
helyzethez alkalmazkodva.

% Dr.Csanadi: Labdartigas 1 kotet 167. old.
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5./ CSELEZES

"Cselezésnek nevezziik a labdarugé ellenfelét megtéveszté mozgasait,,’

A mai jatékban a csatarjatékos vagy a kozéppalyas cselezd tudas nélkiil nem érvényesiilhet.
Persze ennek addig van értelme, amig a cselezés a csapat érdekét szolgalja, nem valik
oncéluvd. Az alacsony sulypontu, gyors, Tligyes képzelderével rendelkezd, gyors
gondolkodasu, jo iitemérzékkel rendelkezd jatékosok eldnyodket €lveznek a cselezésnél. A
cselek lehetnek labdanélkiiliek, ezeket masképp testcseleknek is nevezik, vagy lehetnek
labdacselek, vagy ezek kombindcidja.

A sportiskolai tanterv altal eldirt labda nélkiili cselek az iranyvaltoztatdsok, elindulasok,
megallasok ¢és a labda atvétel elotti testcsel. A labda nélkiili cselek az ellenfél 6rzésébol
torténd szabadulast szolgaljak. Technikajuk teljesen egyéni. Helyes, ha az ellentétes mozgés
meginditasa eldtt az ésszerliség hataraig siillyesztjiik, innen konnyebb a mozgést meginditani.
A testcseleket oktatni kiilon nem szokték, de a célt szolgaljak a kiilonbozd fogojatékok és az
iranyvaltoztatasokkal, ritmusvaltasokkal végzett gyors futasok.

A labdacselek koziil a sportiskolai tanterv a kovetkezoket irja elo:
1) Labdavezetés kozben megallasa, megindulas, iranyvaltoztatas
2) Labda elhtizas belso csiiddel
3) Atlépds csel
4) Hétrahuzos csel
5) Kifordulds csel
6) Ralépos és lablenditds csel
7) Lovocselek

Ezek a cselek a labda nélkiili cseleknél mar joval nehezebb mozgéasok, hiszen mar arra is kell
tigyelni, hogy a labda nehogy az ellenfél birtokdba jusson. Ezért ezek a cselek
kockazatosabbak, nagyobb figyelmet igényelnek.

1.) A labdavezetés kozben torténd megallas, elindulds, irdnyvaltoztatds a legegyszerlibb
cselek, egyaltalan csak azért sorolhatok a cselek k6zé, mert valamilyen szinten az ellenfél
megtévesztését szolgaljak. Oktatasukra még a gyerekek esetén sem sziikséges nagy sulyt
fektetni, a gyerekek tapasztalataik alapjan r4jonnek, hogyan lehetnek sikeresek.

2.) A labda elhuzas belsd csiiddel labdavezetésbdl indul. Erre akkor adodik jo lehetdség, ha a
labdat vezetd jatékosra a véddjatékos teljes lendiilettel rafut. A labdat vezetd jatékos az érkezd
védojatékostol 1,5-2 m-re siillyeszti stlypontjat, az egyik labaval kitdmaszt, a teljes sulyat
erre a labara helyezi, a masik labanak belsd csiidjével a tdmaszkodo 14b irdnyaba elhuzza a
labdat. A nagy lendiilettel érkez6 védo a tehetetlenség miatt nem képes megallni, vagy futés
iranyat hirtelen megvaltoztatni.

Oktatasanak 1épcséfokai:

a./ Egyszerti labdavezetés hulldmvonalban

b. Labdavezetés karok kozott ezek 1,5-2 m-re legyenek egymas utan.

c./ A csel végrehajtasa mozdulatlan, majd lassan mozgo ellenféllel szemben.
d./ A csel szabad végrehajtasa parosaval majd jatékban.

7 Dr. Csanadi: Labdartgés I. kétet 172. oldal
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3.) Az atlépos csel szembdl érkezd ellenfél ellen hatasos. Labdavezetés kdzben egyik labunkat
a labda felett atemeljiik €s kiss¢ az atemelés iranyaba doliink.

Ezutan a felsd testiinket hirtelen ellenkezd iranyba dontjiik, és a masik 14b belsd csiidjével
ebbe az irdnyba huzzuk a labdat.

Oktatasa a kovetkez6 fokozatonként torténik:

a./ A 40-50 cm-re, a l1ab el¢ leallitott labdaval, két iitemre kell végrehajtani a cselt.

b./ A teljes mozgas folyamatos, allo labdaval torténd végrehajtasa.

c./ Cselezd mozgés helyben lassan kdzeledd ellenfél ellen.

d./ Lassu elérehaladas kozben végrehajtott csel, ellenfél nélkiil, majd ellenféllel, végiil lassan
kozeledo tars ellen.

e./ A csel végrehajtasa szabadon

Hiba, ha a felsdtest dolése nem koveti az atlépés iranyat, igy kevésbé megtéveszto.

4.) A labda hatrahtizasa talppal szembdl esetleg oldal iranybdl érkezo ellenfél ellen hatasos.

A labda a jatékos el6tt all, vagy lassan elére gurul. A tamado ellenfél eldl talppal, gyors
mozdulattal hatrahtizza a labdat, a labszarnak térdbdl torténd, gyors hatrahtizasaval. A testsuly
a tamaszkodo labon, a karok oldalt egyenstulyoznak. A labda hatrahuzasat gyors labdavezetés,
atadas vagy kapura 16vés koveti.

Oktatasanak fokozatai:

a./ A jatékos a leallitott labdara helyezi talpat és azt 15-20 cm-re hatrahtizza, majd megallitja.
b./ Ugyanaz a mozdulat gyors labdavezetéssel egybekotve

c./ A csel végrehajtasa lassu labdavezetés kdzben akadaly kikertilésével.

d./ Passziv tars ellen végrehajtott cselezés 0sszekotve labdavezetéssel.

e./ Szabad gyakorlés tars ellen vagy jaték kozben, de csak a hatrahuzés cselt lehet alkalmazni.

5.) A kifordulos csel a véddk altal gyakran hasznalt csel.

A védo sajat kapuja felé¢ vezeti a labdat, majd hazaadast szinlel mind a labdaval, mind a
felsotestének dolésével. Azt kovetden felsdtestével hirtelen ellenkezd iranyba dol és az
oldalvonal felé fordulva elvezeti a labdat ellenkezd oldalra, elvezeti vagy tovabbitja a labdat,
Ezt a cselt csak mozgas kozben lehet alkalmazni.

Oktatasanak menete:

a./ Labda nélkiil végrehajtott mozgas egy kardnak bemutatott testcsellel

b./ Egyenes labdavezetés utan visszafordulas két kar6 kozott, fordulas elétt ellentétes testesel.
c./ A cselezé mozgas végrehajtasa hatul kisérd ellenféllel szemben, aki reagél a testcselre.

d./ A kifordulas szabad gyakorlasa mindkét irdnyba, ellenfél zavar, s6t ha tud, szerelhet is.

6.) A ralépds csel akkor hatasos, ha a két jatékos nagy lendiilettel egymas mellett fut. Adott
pillanatban a cselezd jatékos az ellenféltél tavolabbi labaval a labdara 1ép, a védo a
tehetetlenség miatt elfut mellette, nem képes rogton megéllni.

A csel oktatésa:

a./ A labdat belsdvel eldre guritjuk, utana futunk, mellé 1épve a mésik 1abbal ralépiink.
b./ Ugyanaz mellettiink futé zavaréval.

c./ Paronként végrehajtott cselezés, ha lehet a védo vegye el a labdat.

7.) A lablenditds csel hasonlo a ralépds cselhez. A jatékos a labat eldre lenditi, mint a

ralépéshez, azonban ezt kissé lassan csindlja, hogy a védd tudjon reagalni. Ezt gyors
hatralendités koveti, a jatékos gyors indulést hajt végre labdavezetéssel. A csel célja a védo
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futdsanak ritmusat megtorni, s igy megszabadulni a védotol. Teljes 1endiilett futds kdzben ezt
a cselt nem lehet végrehajtani, mert nincs elég 1d6 a lablenditésre.

Oktatasa:

a./ Lablendités lassu futas kdzben.

b./ A gyengén elore guritott labda folott 14blenditést végziink, melyet gyors labdavezetés
kovet.

c./ Kozepes, majd gyorsabb labdavezetés kdzben torténjen a "biciklicsel"

d./ Zavard, de k6zbe nem avatkozo tars ellen.

e./ Cselezés parokban szabadon, szerep cserével.

A 16vdcselek és az atadast szinleld cselek az ellenfél megtévesztését ugy szolgaljak, hogy az
felkésziiljon a labda blokkolasara. A labdat birtokl6 azonban gyors labda vezetéésel oldja
meg helyzetét vagy pedig nem a bemutatott irdnyba tarsahoz adja a labdat.

Tudatositsuk jatékosainkkal, hogy tlzott oncéli cselezgetés haszontalan, s6t karos lehet.
Hasznos a csel akkor, ha végrehajtasa csapatérdeket szolgal, vagy nincs masra lehetOség.
Mindemellett a csel a labdartigas legegyénibb egyik leghatasosabb, leglatvanyosabb technikai
eleme.
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6./ SZERELES

A szerelés az ellenfél birtokdban 1évé labda megszerzése, elragasa, elfejelése. A szerelés
elsésorban a védok technikai fegyvere, de mivel a modern labdarugas egyre jobban
elmosddnak a posztok a tamadok is alkalmazzak. A jo szerelés végrehajtasahoz tobb tényezd
szoros egymasba fonodasa sziikséges. Helyezkedés, gyorsasag, testi erd, ritmus érzek,
valamint a 1élektani tényezdk feltételei. Ha a koriilmények engedik, a védok torekedjenek
arra, hogy a labdat tisztan elvegyék az ellenféltdl, mert igy lehetdség nyilik arra, hogy gyors
tdmadast inditsanak. Ha erre nincs lehetdség a 1egegyszeriibb eljarés, ha a védo a tdmado eldl
minél messzebbre elriigja a labdat. Ha az ellenfélhez is kertil, van id6 rendezni a védelmet. Ha
mas lehetdség nincs a védo szerelhet az oldal vagy alapvonalon tilra. Bar a szogletrugas
fenntartja a kapu veszélyét, de adott helyzetben mégis célszerli lehet. A szerelések koziil az
alapszerelés, a megel6zd szerelés és a szabalyos ellokés lehetdséget ad arra, hogy
ellentamadast lehessen inditani. Mig a becsuszo6 szerelés sokszor csak ideiglenes megoldast
biztosit. A sportiskolai tanterv ezt a négy szerelési modot irja elé 10-14 éveseknek.

A./ Az alapszerelés a leggyakoribb szerelési mod szembdl érkezé ellenféllel szemben. A védo
tiirelmesen kivarja azt a pillanatot, mikor a labdat vezetd tdmadotodl tavol keriil a labda. Ekkor
gyors induldssal indul a labda fel¢ és labfejének belsé részével elragja azt. Bar ez a szerelés
eléggé egyéni, oktatasat az alabbi 1épcsdfokokra lehet bontani:

a./ Két jatékos egymassal szemben all fel. Koztiikk kozépen medicinlabda all. Jelre a két
jatékos bal labbal a labda mell¢ 1ép, felvéve a jobb labas belsérugas helyzetét, majd mindkét
jatékos egy pillanatban jobb belsdvel a labdaba rag.

b./ Ugyanez a gyakorlat felfujt futball-labdaval. A gyakorlat akkor jo, ha a labda a helyén
marad.

c./ A védgjatékos allo helyzetben varja a labdat jaras, majd futds kozben vezetd tamadot. A
legjobb pillanatot kivarva akkor 1ép kdzbe a véddé mikor a timadd azonos laba a labdahoz ér.
d./ Ugyanez a gyakorlat, de mindkét jatékos fut.

e./ Alapszerelés szabadon.

Hibas, ha a testsuly nem a tdmaszkodd, hanem a szerelé ldbon van. Ha a szereléskor a 1ab
nincs megfeszitve sériilést okozhat. Szereléskor a védo hasznalja ki testi erejét is.

B./ A szabalyos ellokés egyszerli szerelési mdd, versenyfutdsoknal nyilik ra lehetdség.
Sulypont az ellenféltd] tavolabbi ldbon lehetdség szerint kissé siillyesztve. A 16kés vallal
torténik. Ugyelni kell a szabalyokra és a lehetdségek kihasznalasara és azok til nem 1épésére.
Oktatasat el6zz¢k meg eldkészitd kiizddégyakorlatok, példaul: kakasviadal.

Az oktatds menete:
1) Jaras kozben a védo alkalmas pillanatban elloki a mellette sétalo tarsat.
2) Ugyanez lassu, majd élénkebb futas kozben.
3) Az egyik jatékos futas kozben labdat vezet, a masik mellé fut és szabalyosan elloki.
4) Szabalyos ellokés végrehajtasa szabadon.
e  Hiba, ha a kar nincs leszoritott helyzetben, ez szabalytalansagot eredményez.
e Ha a jatékos periférikus latasdval nem figyeli tarsat, az kdnnyen kitérhet az iitk6zés
eldl.

C./ A megeloz6 szerelés konnyli feladat. Végrehajtdsa a jo helyezkedés, gyorsasag, jo

iranyvaltoztato képesség €s litemérzek kérdése. A védd a tamado mogott-mellett all, alkalmas
pillanatban a tamado elé 1ép és ugy veszi el a labdat, hogy akéar tdmadast is tud inditani.
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Oktatasara kiilon nem keriil sor. Inkédbb azokat a képességeket szoktdk fejleszteni, ami az
egyébként nem til bonyolult mozgas végrehajtasahoz sziikségesek.

D./ A becsuszo szerelés ezzel szemben a legnehezebb szerelési mod. A védo a tamado mogott
vagy mellett fut, amikor az szokteti magat és a labda elérhetd tavolsagban van, a védo
becsuszva elpdccinti, vagy megallitja a labdat. A nedves vizes talaj kiilondsen kedvez a
becstiszd szerelésnek, ami akkor szabalyos, ha a becsuszo 1ab elébb a labdat érinti és csak
azutan esetleg a timado 1abat. A becsliszo szerelés elsajatitasa sok gyakorlast igényel, igaz ezt
sokszor neheziti, hogy végrehajtasat csak jo mindségli fiives palyan lehet gyakorolni, mert
kiilonben balesetveszélyes.

Oktatasanak fokozatai:

1) A jatékos helyben tdmad¢ allasban eldl 1évo 1abat fokozatosan nyujtva legordiil. Az esést
karral tompitja.

2) Ugyanez a gyakorlat, jaras, majd futas utan.

3) Labdaval végrehajtott becsuszas helybdl majd jaras végiil futds utan ellenfél nélkiil.

4) A tars jaras kozben vezeti a labdat. A jatékos mellé 1ép €s becstiszva szereli.

5) Mindkét jatékos futdsban van. A becstszo jatékos kivarva az alkalmas pillanatot szereli
tarsat.

6) Szabad gyakorlés paronként, szerepcserével.

e Komoly hiba, ha a becsuszast teljesen a labdat vezetd jatékos mogiil akarjuk

végrehajtani. Az ellenfelet rézsut, hatulrol kell megkdzeliteni, abban a pillanatban,
amikor a t6liink tavolabbi laba van eldl.
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7., BEDOBAS

A sportiskolai tanterv az altalanos iskolaskorti labdaragok elé¢ kovetelményként azt allitja,
hogy helybdl, vagy nekifutassal kiilonb6zd tavolsagra 4all6 vagy mozgo6 tarsnak tudjak
bedobni a labdat.

A bedobés végrehajthatd helybdl és nekifutasbol. A lehetdségeket a bedobassal kapcsolatos
jatékszabalyok korlatozzak. Ezekre a szabalyokra a hibak felsoroldsanal térek vissza.

Oktatasanak menete:

1) A labda helyes fogasa

2) A labda eldobésa kar és csuklomozdulattal

3) A teljes mozgas végrehajtasa helybdl

4) A-teljes mozgas végrehajtasa jaras, majd par 1épés futast kovetden.

5) Helybdl és nekifutas utan végrehajtott bedobas tavolsagi és pontossagi feladatokkal.
A bedobasndl is érvényesiil az a szabaly, hogyannal erdsebb lesz a labda, minél t6bb iziilet
vesz részt az eldobésban.

A bedobasnal eléforduld hibak:
e Egykezes dobas, ha az egyik kar nagyobb részt vallal a mozdulatbol.
Szabalytalan az ejtett labda is
A jatékos dobas kozben labat vagy labait felemeli.
A jatékos bedobas kozben a jatéktérre 1€p.

A dobés technikajaban el6fordulé hibak:

e A labdat a jatékos hatulrél nem tdmasztja meg.
A jatékos merev csukloval végzi a bedobast.
Konyokét nem hajitja a jatékos.
Csak karral dob a jatékos
Nem 0sszehangolt a kar-torzs €s ldbmunka.

A modern labdarigasban nagy jelent6sége lett a bedobasnak is az ellenfél kapuja el6tt.
Kincset ér egy-egy olyan jatékos, aki szoglettel feléré bedobast tud.
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8./ A KAPUSTECHNIKA

A kapus technikarol a sportiskolai tanterv a kovetkezdket irja eld altalanos iskola felsd
tagozatos kort kapusok szamara.

Labda nélkiili technika:
alapallas
helyezkedés
testcselek

futas
iranyvaltoztatas
ugras

YVVVYVYY

Labdéval végrehajtott technika:
labdafogasok

legordiilés

lecsuiszas

vetddés

oklozés

kiragasok, kidobasok
kifutdsos labdamentések:

VVVYYVY

labbal

fejjel

0klozéssel

1ab elé vetddéssel
lecstiszassal és vetodéssel

O O O O O

Kiilon a kapus technika oktatasaval nem foglalkozok, mert arrol kiilon szakdolgozatot kellene
irni. Megjegyzésként annyit tennék hozzd, hogy a nagyobb sportegyesiileteknél ¢és
sportiskolaknal kiilon kapus edz6 dolgozik

Ez is aldtdmasztja, mennyire specialis a kapusok mozgésa, a védés technikdja, mennyire
kiilonalld része a labdarigéas technikdjanak. Az alapvetd elemek, mint a labda elfogasa,
dobésa, a kezddknél a labda atvétellel és rugassal parhuzamosan folyjék. Kapusoknal a
megfeleld kivalasztasnak is nagy szerepe van. Itt dontd a testi felépités és az, hogy a tanulo
érez-e kedvet a dologhoz. A specializalodast a 11-12 éves korban még nem kell erdltetni.

A kapus technika veszélyesebb elemeit laza talajon, homokban, fiiben gyakoroltassuk. Ennek
célja a gatlasok, a félelem kikiiszobolése.
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V./A. — A TECHNIKA ATADASANAK MODSZERTANA

Labdartigds oktatasara teljesen kezddk részére nagyon ritkdn keriil sor, mivel
Magyarorszagon minden gyerek, ha mas miatt nem is, kivancsisagbol kiprobalja azt a jatékot.
Az oktatas elkezdésekor mégis tigy kell tenni, mintha teljesen kezddknek tanitanank.

A technikai elemek ugy kovessék egymast, hogy minél hamarabb lehetdség legyen a
labdartigas jatszasara. Tehat az els6 1épcsdfok a rigasok és a labda atvételének oktatasa. Ezt a
labdavezetés a fejelés, a cselezés, szerelés, €s végiil a bedobas kdvesse. Természetesen ahhoz,
hogy 1j technikai elemet oktassunk, nem varhatjuk el, hogy az el6z6t tokéletesen végrehajtsa,
annal is inkabb mert egy technikai elem hibatlan végrehajtasa nagyon hosszu folyamat. Az
oktatds kdzben meg kell kovetelni a szabalyos végrehajtast, de tudni kell, hogy a labdaragas
technikai végrehajtasnal el6fordulhatnak eltérések. Az egyéni végrehajtasnak tobbféle
(példaul: anatomiai, fizioldgiai stb.) lehet.

A labdartigas oktatasa kozben mindig szem el6tt kell tartani a jaték céljat a gol elérését illetve
annak megakadalyozésat. A technikai elemeket is gyakorolni kell. Az oktatast mindig kovesse
a specialis feltételek kozotti jaték. Teljesen kezddknél vagy gatlasos jatékosoknal az oktatasi
feltételek, a koriilmények megkonnyitésével a gyerekeket hamarabb sikerélményhez juttatva
meggyorsithatjuk az elem elsajatitasat. Ilyen feltételek példaul fejelés és labda atvétel
tanulasakor a konnyebb, puhabb labda hasznalata.

A labdarugd technika oktatdsanal hasznaljuk mind a csoportost, mind a csapat, mind az
egyénenkénti foglalkozasi format. Az oktatasi alakzatot elsésorban a hely és a rendelkezésre
allo felszerelés, az egyszeris€g a konnyli szervezhetOség ¢és jO attekinthetdség,
figyelembevételével kell maghatarozni.

Az 1j technikai elem oktatdsdra mar a foglalkozas eldkészitd részében sort kell keriteni,
elokészitd cél és ravezetd gyakorlatokkal. A 'tulajdonképpeni oktatasra a forészben keriil sor.

Bemutatés utan a technikai elem elmagyarazéasa kovesse.

Az oktatds a fokozatossdg elvének szellemében torténjen, melyhez nincsenek merev
fokozatok. A tanult mozgéds elmélyitésére sokoldalibb elsajatitasara zavard jatékost,
valamilyen jatékot, valtoversenyt vagy kétkapus jatékot alkalmazzunk. A hibak javitasara az
egyéni foglalkozést hasznaljuk fel. Ha esetleg bemutatas utan csoportos foglalkozas Kozben
altalanos hibat észleliink, akkor ijra be kell mutatni a helyes mozgast €s a hibara fel kell hivni
a figyelmet, esetleg kényszeritd helyzetet kell teremteni.
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V./B. — A GYERMEK LABDARUGOK FELKESZITESE

»A gyermekek edzése nem csokkentett ifjisagi edzés!
Az ifjusagi edzés nem csokkentett felnétt edzés!”™

Komoly sportteljesitményeket csak akkor lehet elérni, ha azok alapjait mar gyermek és
ifjusagi korban megteremtették. A foglalkozasok segitsék a gyermekeket altalanos sportbeli
¢s teljesitményszeri fejlédésiikben. A fizikai teljesitOképesség alapjait sokféle mozgéassal meg
lehet teremteni. Ezzel egyidejiileg kell megtanitani 6ket a jaték technikajara is. Az edzés
legyen vidam, okozzon oOromet a gyermeknek, da jatékdba hozzon elére haladéast. A
pillanatnyi sikereknél sokkal fontosabb, hogy megteremtsék a sportteljesitményekhez vald
pozitiv hozzaallast és fejlesszék a szocidlis képességeket.

A kisiskolas kor elmultaval, az prepubertas korban a legkedvezdbbek a feltételek a labdarugés
elsajatitasara. Ebben a korban a gyermekek igen tanulékonyak. A gyakorlatokat gyorsan
tanuljak és mar ebben a korban tudatosan ellendrzik ¢és irdnyitjdk, kozben nagyfoku
veszélyvallalo készséggel rendelkeznek. Ez a kor mar alkalmas a labdartgés teljes
technikdjanak elsajatitasara. E korban jol fejleszthetd a gyorsasag a mozgékonysag is.

A pubertas bekoszontével 12-14 éves korban megindul a gyermekek gyors novekedése, ami
nehezebbé teszi a mozgastanulast, romlik a koordinécio. A foglalkozasokon figyelembe kell
venni az eltérd egyéni képességeket. Most még tobb technikai, ligyességet fejlesztd
gyakorlatot kell végezni. Novekszik az edzés intenzitasa és terjedelme. A technikénak
igazodnia kell a megvaltozott fizikai képességekhez, elsdésorban a gyorsasaghoz. Sok
versenyszeru gyakorlatot kell az edzésbe iktatni. Novekedjen a versenyzok feleldsségvallalasa
¢s itéloképessége.

Az edzdnek be kell avatkoznia, ha rendellenességet tapasztal. A labdarugas teljesitmény-
orientalt csapatjaték.

A testi adottsagok, technikai készségek és taktikai elemek ismerete mellett az egymaéssal
jatszasnak van nagy szerepe. Versenyszerli jaték csak jaték altal alakul ki. fejlesztve a
gyermek kombinativ készségét a gyors alkalmazkodast a jatékhelyzethez, a gyors dontések
hozatalat.

»A jaték és a gyakorlas két olyan elv, melyek, ha helyesen alkalmazzdk azokat, kiegészitik
4 "9
egymast

A jatékosoknak sikerélményhez kell jutniuk, hogy megmaradjon lelkesedésiik, oromiiket
leljék a jatékban. A jatékosokat egylitt gondolkodasra kell késztetni, ugy, hogy ez ne haladja
tal értelmi képességeiket. Az egyes feladatokat oOnalléan kell megoldaniuk, egyéni
elképzeléseiket ondlloan kell megvalositaniuk.

¥ Gyermek és ifjiisagi labdartigok edzése — kiadta a Német Labdaragé Szovetség, 18. oldal
? Gyermek és ifjiisagi Labdartigok edzése - kiadta a Német Labdarugd Szovetség, 43. oldal
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V1. 0SSZEGZES, CELERTEK

A labdartigds az utanpoétlds nevelés szinvonalatol fiigg. Tartos sikert egy labdarugo
szakosztalynal csak akkor lehet elérni, ha biztositott a "hatorszag", ha biztositott az utanpotlas
megfeleld szintli képzése, a gyermek labdarigoknak a korai sokoldali, a kornak és a
sporttudomanynak megfeleld szintli képzése. A labdartgéds kiszadmithatatlan, latszolag
bonyolult s bar ellentmondasos, mégis egyszerii torvényeken alapuld jaték. Az eredmény itt is
kiszamithatatlan. Kovetkezésképpen nehezen mondhaté meg, hogy egy-egy sikerben mi
jatssza a fOszerepet. Mindamellett a "szakméaban" vannak tanulhaté ismeretek, amelyek
birtokdban az edz6 magabiztosabban nézhet a jovObe, s kevésbé kell tartani a véletlenek
negativ hatésaitol.

Meg kell jegyezniink, hogy teljesen egyértelmli az, mindenkibdl nem lehet nemhogy
¢lsportold, de még olyan labdaragd sem, aki valaha versenyszeriien 1izi ezt a sportagat.
Viszont azzal, ha a sportag technikdjanak alapjait elsajatittatjuk a gyerekekkel, adunk nekik
egy eszkozt ahhoz, hogy ezt a valtozatos és szines jatékot, akar barati korben, akar
versenyszerien Uzhessék. Ezzel nagyon sok pozitiv hatdst érhetiink el. A bevezetdben
felsorolt sok-sok nevelési cé€l megvaldsulhat, azon tul, hogy sokat tesziink a gyermekeink
egészsége érdekében, a tanulok mentalisan és fizikalisan erésddhetnek. Nem utolsé sorban a
szabadidejiiket onalloan is értelmesen hasznalhatjak fel, ezaltal biztositunk nekik lehetdséget
arra, hogy a szabad idejilkben ne érjék Oket olyan hatasok, amelyek fejlodésiikre,
személyiségiikre veszélyesek lehetnek.

Célunkat akkor érjiik el, ha a kisiskolaskort gyerekek a testnevelés orakon, vagy az egyéb
szervezett, vagy spontan focizds kozben hasznaljak az elsajatitott tecnikai elemeket. Az
innovacioban érintett gyermekek mar bekapcsolddtak a kialakitott versenyrendszerekbe.
Els6sorban az MGYLSZ versenyrendszerében, az MLSZ altal szervezett NUSI és NUPI-
tornakon ¢és a diakolimpiai rendezvényeken mar értékelhetd eredmények is sziiletnek.
Lathatok a kezdeti nehézségek jelei, de mar az is eredmény, hogy alkalmazzak a tanult
elemeket, és egyre gyakrabban felfedezhetd naluk a tudatossag. Ennek a kdvetkezménye,
hogy a didkolimpiai selejtezékon taljutottak. A NUPI-torndkon pedig a legeredményesebbek
a legkisebb korosztalyban, de a kiskorzeti valogatottakba is eljut koziilik néhany gyerek
nemcsak a kisebb, de a nagyobb korosztalyokban is. Kezdeményezésiink sikerének feltétele
volt az adott targyi ¢és személyi feltételek megléte. Rendelkeziink megfeleld palyakkal,
teremmel, felszereléssel, labdakkal. A pedagogusok kozott vannak a labdarGigas irant
elkotelezett testneveldk, akik egyben szakképzett edzok is. A sziikséges elméleti alapot az
innovacio jol szolgalta. A kezdeményezés sikerét mutatja, hogy tobb korosztalyban két
csapatot is ki tudunk allitani. Ilyen példdul a NUPI versenyrendszerben az U7, U9 ¢és Ul1
korosztaly. A foglalkozdsokon egy korosztalyban 10-15 gyerek vesz részt rendszeresen.
Véleményiink szerint — figyelembe véve a csokkend gyereklétszamot, valamint a gyerekek
szabadidds lehetdségeit — ez a legnagyobb eredmény.
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