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FOBB ELETKORI SZAKASZOK JELLEMZESE

UJSZULOTTKOR (0-t6l 2 hénapos korig)
CSECSEMOKOR (2 hénapos korté 1 éves korig)
KISGYERMEKKOR (1 - 3 éves kor)
OVODASKOR (3 - 6 éves kor)

KISISKOLASKOR (6 — 10 éves kor)
PREPUBERTAS (10 — 13 éves kor)

PUBERTAS vagy SERDULOKOR (13-t6] 16 — 17 év)
IFJUKOR (16 — 17-t61 20 24 éves kor)
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Coaching Programme

1 = idegrendsz ey mozgastanulasa

2 = aziv, keingesi hiziz

3 =_nemi, hormonalis, csont- &5 izom

100 % A = lipyezzén, koordinaci

B - [ahdaérz ékelés, fechnika

- egyéni technikal bazis rinzitez e

[ - kondicional 3s

Hok Ferfiak
Ljszulotkor 1-10 nap
=0 % CERCTEMORF 0 nap -1 &
KOMI yetmerkor T-3ey
ElS0 gy ertmerkar g -7 ey
Mlaz0dlk gyetmekkar o =11 e o -T2 e
oerdulokor Td =10 ew 13 -Th e
mukar Th =20 e 10 -2 e
Eretkor |, 21 -3 e 22 —du e
Eretar Il db =00 By Jb —hl ey
ldogkor ab =4 e b1 -4 e
Boyikar o =4 ey
I heeszy eletkora M1 ey Tolat
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Két kategoria, melyet, mint alapfogalmat ismerni kell ...

Biologiai életkor

A gyermek biologiai érettsége — meghatarozhato.
Ez az egyes életkorokban eltéro lehet.
Az elterés
fejlettebb, kevesbeé fejlettebb, elmaradott ..
kategoria ,,létezhet”
Az edzonek ezt alapvetoen figyelembe kell vennie

| Naptari életkor |

A kronologiai kor. A valos életkor.

08/03/2012



- Coaching Programme

OVODASKOR

(3-6 eves kor)

08/03/2012



Testi fejlés

Coaching Programme

ELETKOR | Magassag Suly Agy tomege | Vérnyomas
3. ev 100cm | 13-14 kg | 1.100 gr. | 100/60
6. ev 120 cm 20kg |1.350¢gr.| 110/70

* = e R .. “F.L.:L 8
08/03/2012




Testi fejlodeés Coaching Programme [ (4

s Az évenkénti hossznovekedés: 4-5cm.,
s A tOmeggyarapodas: 1,5-2 kg.

A testi novekedés uteme 5 éves kor utan
gyorsul fel, majd bekovetkezik az els6
alakvaltas

s kiscsoportos: kisgyermeki testforma

= hagycsoportos (iskolaba [ép6):
felnOttre emlékeztetd aranyosabb alkat
jellemazi

08/03/2012
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Mozgasfejlodés Coaching Programme | (54

s Csontosodas: jelentés merteku

s lzomzata faradékony, DE a dus
verellatas kovetkezteben a
regeneraldodas gyors, ezert
terhelés kozben gyakran kell
kKisebb szuneteket beiktatni !

Kiscsoportos testnevelési gyakorlatait, mozgasos
feladatait a jatekossagnak kell jellemeznie

Nagycsoportos mar azert is vallal mozgasos feladatot,
hogy bebizonyitsa erejet, ugyessegét. Kepesek 3 — 4
km — t gyalogolni, kerékparozni

08/03/2012



Erzékelés - Eszlelés Coaching Programme [ (5

= Latasa: mar ok. elejen kepes
megkulonboztetni az alapszineket, fejlédik a
latasélessége, differencialoé képessége

= Hallasa: képes megkulonboztetni a zorejeket
a zenei hangoktol

s ldoészlelés: fejletlen, a napszakok és rovidebb id6egységek
merese vmely cselekvéshez, személyes élményhez kototten valik
vilagossa szamara ( pl.: reggel — ébredés, dél — ebed, du. — alvas )

= Mennyiségészlelés: a térbeli kiterjedés miatt a hosszabb sort
tobbnek itéli meg

08/03/2012



Erzékelés - Eszlelés Coaching Programme

Figyelem: 6nkéntelen figyelem jellemzi

m hosszabb ideig tarto mikodéséhez tobbszori
motivaciora van szukseg

m 3 —4 éeves 10 perces mesehallgatasba

belefarad

m 6 eves mar 40 — 45 percig is képes 1 jatekban
reszt venni

m a koncentralt figyelemnek kulsé megnyilvanulasi
jelei vannak:

stag pupilla
mmerev testhelyzet
mnyitott szaj

08/03/2012
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Beszed Coaching Programme | (34}

s Szituativ beszéd: a beszed csak abban a szituacioban, & azok
szamara érthet0, akik a gyerekkel vannak ebben a helyzetben,
élmenyben

s Egocentrikus beszed: ovodas tevekenysg kozbeni mondanivalgja

s Szocializalt beszéd: az egymas kozotti érintkezés funkcidjat szolgalja

= Kontextus beszéd: sajatossaga, hogy a beszed érteimét a
szOvegosszefliggés adja meg

= a szokészlet mennyiségében rohamos novekedés
mutatkozik ebben az életkorban: 3000 szorol 6000
szora emelkedik

= Uj szavakat is alkot
pl.: fodrasz = hajszabd bacsi
szakacs = f6z6

08/03/2012




Gondolkodas Coaching Programme

= A gondolkodasi folyamat kivansagnak a
keletkezéseével kezdbdik

= Mindennapi tevéekenysegeben a gondolkodas még
nem allando pszichikus tevekenyseg
s 3 -4 éves ( kis-és kozépcsoportosok ) a problémak
szlk korénél képesek a helyes megoldasra
' 5-6éves: helyes feladatmegoldast akkor

varhatunk, amikor jol ismert dolgok megfigyelésebdl,
kozvetlen szemléletbdl erednek megallapitasaik

08/03/2012
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Coaching Programme

= ahogyan tudatosul a cél, egyre nagyobb
szerepet t0lt be az eredmény is az érzelmek
Kivaltasaban

= Nagyfoku emocionalis ingerlékenyseég, gyenge
emocionalis stabilitas jellemzi

= A legkisebb ok is kepes kivaltani az 6vodasban
oromot és banatot

BIZALOM

08/03/2012



Mozgasfejlodés Coaching Programme | ()

s  Kiscsoportosoknal: alig v.
egyaltalan nem kulonbozethet6
meg egymastol a jaras és a futas

= Nagycsoportosok: mar
felgyorsulo és egyenletes futasra
IS kepes

08/03/2012



Dobasok: jellemz6 az egykezes végrehajtas. Még nem kapcsolédik be
a vall és a torzs. Valoszinlleg a fiuk masfajta szocializaciojabdl
kovetkez6en otéeves korban kulonbség van a nemek kozotti
végrehajtasban.

A fiuk nagy része mar harantterpeszbdl dob
A lanyok még mindig elfordulas nélkul dobnak.

Elkapas szorosan kapcsolodik a dobashoz. Jellemzd, hogy eltlinik a
,kosar” tartas, és egyre inkabb alkalmazkodnak a labda nagysagahoz
azzal, hogy a szukséges mertékben szettarjak a kezuket a tenyerek
egymas felé forditasaval. Biztositasként még mindig megmarad a labda
mellkashoz szoritasa.

Folyamatos fejl6dés tapasztalhatd a huzas, a tolas, a fuggeszkedés, a

forgas, a gurulas és az egyensulyozas teruletén.

08/03/2012



s Maszas: legkedveltebb mozgasformaja. Legnagyobb fejlédés 5 éves kor
utan jatszodik le.

= Jarasban: 5-6 éves korban nagy el6relépest. Lassan megszlnik a ,tipegd”
jaras. Kialakul a sarokkal tortéené talajra lépés, atgorduléssel a talpon, majd
labuijjrol ellépéssel.

m Futas: n6 a lépéshossz és csokken a frekvencia, ami a futas egyre
,levegbsebb” voltara utal.

s Ugras: csak akkor fejlédhet ki igazan, ha a gyermekek azt gyakoroljak.
Ebben a vonatkozasban eldnyben vannak azok a gyermekek, akik
rendszeresen kozlekednek Iépcson.

08/03/2012
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Mozgasfejlodés Coaching Programme | (58

A mozgaskoordinacio fejlodését az
ovodas korban a kov. tényezok

befolyasoljak:

1. a gyermek mozgasos
tapasztalatainak jellege és
mennyisege

2. a feln6ttek mintai

3. mozgaskepzetek kialakulasa

4. a gyermek idegfiziologiai erettsége

08/03/2012



JATEK SZFERA GYAKORLASI SZFERA
F E D C B A
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100 %

SZOKT.

SZOKTATAS
A
JATEKHOZ

TANULAS A
JATEKON
KERESZTUL

MEKOZESHEZ
VALO
KOZELITES

TELJ. A
MERKOZ.

OPT. TELJ.
A
MERK.

TELJ. KEP.
TUDAS




Olyan feladatokat kell adni, melyeket megértenek! DE...

Vannak uigyesebb, jobb kepessegu jatékosok ...

!

Edzo felelossége, a gyermek fejlodési uiteme!!!
Az edzotol fiigg, hogy ...

Mit? Mikor? Hogyan?
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Coaching Programme | (%)

Az alanok lerakasa

v' A jaték megszerettetése

6-14 éves kor

¥

v" A sportaghoz kotodés
megszilarditasa
v’ Az onbizalom Kiépitése

Ay )

s
9
i

v" A technikai alapok megteremtése, kpz A

v Orom futball — Kis jatékok alkalmazasa

v' Alapvet6é mozgaskultira kialakitasa atlétikai mozgasokkal

08/03/2012
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Coaching Programme | (3

Eletkorok és az edzés

6-7 8-9 10-11 12-13 14-15 16-17 18-19
G F E D C B A
Az alapok lerakasa Folyamatos Meérkozés
»Sportaghoz kotés jatek teljesitmény
>Onbizalom Kozosség Egyéni és
> Jatekorém formalas I.(_ézésségi érc’iek
osszehangolasa

08/03/2012
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A tanulasi fbamat kialakulasanak problméi

Nem ismerik az életkori sajatossagokat !

Nincsenek tisztaba az adott életkor kovetelményeivel !
Mit tanitsak ?

Csapatot épit, vagy egyent fejleszt ?

Nem ismerik, hogy hogyan kell kommunikalni a kiilonb6zo életkori
sajatossagokkal biro jatéekosokkal

Jellemzok, megnyilvanulasok:
>Az edzésvezetés gyakorlataban a bemutatas, magyarazat,
elemzés, értékelés, hibajavitas egysége hianyzik,
nem alkalmazzak az edzés felépitésében.

08/03/2012



I. IdoszAak -
6-12 éves gyermekfutball

Cél: A tokéletes technika elsajatitasa
9-12 év kiemelt idoszak a tanulas
Folyamataban

(technika tanulasa jatékokon keresztiil) |

A problémak a megoldasoknal mutatkoznak Labdakontroll Iabdablztonsag
meg, mivel hianyoznak a jatékos, a jatékostarsak a labda uralasa
és az ellenfelek kapcsolatrendszere

A jatékosok figyelme allanddan a labda megszeliditésére iranyul !

Jellemz6k, megnyilvanulasok:
»A gyerekeknek nem gazdasagos a mozgasuk
>Oriasi energia befektetéssel dolgoznak 90-95 %

KOORDINACTI O|Ide sorolhaté
»Halmozddnak a fogyatékossaguk

igy keriilnek a II. id6szakba  1m— a nagypalyara !

08/03/2012




JATEK SZFERA GYAKORLASI SZFERA
F E D C B A
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A JATEKTUDAS MEGSZERZESENEK FOLYAMATA:

Biologiai fejlodés
Szemeélyiség fejlodése
Jaték- és merkozeés érettség szintjeinek elérése

Megvalosulasuk:
csak az edzo, a tanar és a jatékos

kommunikaciojaban johet létre !

08/03/2012
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HOGYAN SAJATITHATO EL A JATEKTUDAS ?

Hogyan tud az edz6 ebbdl rendszert tervezni ?

Kiindulopont:
“*Minden korosztalyon beliil egy meghatarozott érettségi szintre kell eljutni
A jatékot érthetové kell tenni
<Az edz0i mlvészet abban all, hogy az edzo
>hogyan tudja leegyszerisiteni a jatékot?
>milyen feladatokat, szabalyokat tud alkalmazni?

| MINDENT A MERKOZESBOL KELL LEVEZETNI 1! |

08/03/2012



Hogyan lehet ezeket a jellemzoket a kiilonb6zo életkorokban

megvalositani ?

-7 évesek - ELéFAZIS éLETKORA TOVABBIAKBAN:

CEL: Labdaérzékelés 7-12 EGYUTT 1!
“*Uralkodas a labda felett
TARTALOM:
<+Irdany, gyorsasdg és pontossdg figyelembevétele

7 - 12 évesek
CEL: A jatékérettség bazisanak kialakitasa
TARTALOM: a jatékszemlélet és a technikai ligyesség kialakitasa
+A fejlodés eldsegitése a jatékon keresztil
»Jatékhelyzetek gyakorlasa, leegyszeriisitett formdban

12 - 16 évesek

CEL: Mérkézés érettség kialakitdsa. Mérkozések 11:11 ellen

TARTALOM:

“*Feladatok megoldasa poziciokban, csapatrészekben, jaték és
mérkozésformakban
“*Feladatok megolddsa parharcban és kiizdelemben

16 - 18 évesek
CEL: Bajnoksdgérettség kialakitasa
TARTALOM: a feladatok hasznositasa mentalis oldalrol




A BAZISTECHNIKA KIEPITESENEK FOLYAMATA

A technika elsajatitasa jaték és mérkozésformakon keresztiil

5-6 EVESEK. A LABDA ES EN.

A legnehezebb faktor a labda. Mi azt mondjuk, a labda egy
ellenallas és a gyermek legnagyobb problémaja,hogy azt jol
kezelje.
A labdaval vald kapcsolata,ismerkedése a szoktatason
keresztiil torténik.
*A kiilonb6zo6 nagysagu labda — gumi — bor — tenisz labda —
érzékelését
egyszer( jatékokon keresztiil adjuk at.
Hogyan kell egyaltalan megfogni, rugni, megallitani, stb.?
«Erzékeli, hogy a labda milyen kemény vagy puha.
Tanitsuk meg, hogyan gurul, pattog.

08/03/2012
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A MENTALITAS FEJLESZTESENEK TERVE

F. Eletkor — 6 — 7 évesek
>Elvezet a jatékban (jatékorom)
E. Eletkor — 8 — 9 évesek
> Az ellenféllel szembeni sportszerliség elsajatitasa
>A kommunikacié elsajatitasa
D. Eletkor — 10 — 11 évesek
>A gyOzelem és vereseg elfogadasa, kezelése
> A jatékvezeto dontéseinek elfogadasa
> A vezetés elfogadasa
> A vezetés korrekcidinak elfogadasa
»Masok gondolataival szembeni nyitottsag elsajatitasa

08/03/2012



JAVASOLT SZEMPONTOK A FOGLALKOZASOK VEZETESEHEZ
KULCSFONTOSSAGU TENYEZOK

> Gondos elokésziiletek

> Egyszerl utasitasok

> Szorakozas, siker, tlirelem

> Rugalmassag,szervezés / idobeosztas/
> Gyakorlasra forditott ido

> Hibak korrigalasa /egyszerre csak egyet/
> Batoritas, dicséret

> Alkalmazhatdsag

> Gyakorlatok érthet6 bemutatasa

08/03/2012



' JAVASOLT SZEMPONTOK
A GYEREKEKKEL FOGLAKOZO FELNOTTEK SZAMARA

Mutassanak példat:

A gyerekekkel foglalkozé felnGttek magatartasa legyen példa arra, hogyan viselkedjiink
tarsainkkal szemben. A felnbttek igazi sportemberként viselkednek.

Biztositsak a gyerekek szorakozasat:
A gyerekek az izgalom és az élvezet miatt fociznak. Az eredmény-centrikus felfogas —
,Csak a gy0zelem szamit” elv - nagyban csokkenti az élvezetet.

Késziiljenek fel alaposan a foglakozasok elott:
A gyerekek mozgasigénye hatalmas, de koncentralni csak rovid ideig tudnak. Ezért
kildnosen fontos, hogy el6zetesen késziiljlink fel a foglalkozasokra.

Gyakoroltassunk valtozatos, kivitelezheto feladatokat:
A megfelel6 gyakorlatok lekotik a gyerekeket és sikerélményt adnak nekik.

Foglakozzanak minden gyerekkel:

Mindenkire egyenl6 mértékben figyeljiink, képességektdl fliggetleniil. Minden gyerek
szamara biztositsuk a lehetdséget a tanulasra, fejlodésre.

Helyezzék elotérbe a kispalyas jatékot:
A kispalyas mérkdzéseken gyakoribb a kontaktus a labdaval és nagyobb esély van
képességfejlesztésre.
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Koszonom a figyelmeteket |
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