SPORTTUDOMANYI KOORDINACIOS INTEZET

D E B R E C E N I H-4002 Debrecen, Egyetem tér 1, Pf.: 400
Tel.: 52/512-900

EGYETEM http://sportsci.unideb.hu/

2025/26. tanév

Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacids Intézet

Szak megnevezése: Edzo alapszak Tagozat: nappali
Specializacié megnevezése: nincs

Félév: 1.

Tantargy neve, Neptun-kodja: Sportagi elmélet és gyakorlat, EDZSEGY_0001

Tantargy oraszama: 2 E+4 GY Kreditértéke: 6
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1. A KURZUS OKTATOI: Prof. Dr. Balogh Lészl6, Bir6 Imre

2. A KURZUS CELJA:

A kézilabda csapatsport jaték elemeinek mélységi oktatasa segitségével a hallgato képes
legyen a testnevelés és sport tudomanyos és szakmai elméleteinek és dsszefliggéseinek
megértésére, azok megfeleld gyakorlati alkalmazasara, a munkdjdhoz sziikséges
szakirodalmak, tudoményos hatterli kutatdsi eredmények értelmezésére, innovativ
fejlesztésére, napi munkajaba torténd beépitésére.

Ismerje meg a pedagoguspalya / az edzdi palya sajatossagait, kiilondsen a testneveld
tanarra / az edzdre vonatkozo elvarasokat, kotelességeket, szerepeket, feladatokat és
jogokat az iskolan beliil €s kiviil.

Sajatitsa el a mozgashoz kapcsolodd helyes attitlidoket, a fizikailag aktiv életmod
¢lethosszig tarto jotékony hatasait.

Legyen képes mindig megfeleld szemlélettel, értékekkel, tuddssal és hozzaallassal,
kommunikécidval a fizikai aktivitds megszerettetésére és az egészségtudatos aktiv
¢letvitel szokasrendszerének megalapozasara, megerdsitésére.

Tudja eldsegiteni a tanulok kozotti kommunikaciot, tudja a véleménycserét 6sztondzni,
a tanulok vitakulturéjat fejleszteni.

Tanulja meg elérni azt, hogy az eredményes tanulas és képességfejlesztés érdekében
biztonsagos, pozitiv és motivalo tanuldsi kdrnyezet teremtsen.

Képes a pszicho-motorikus képességek fejlesztésére és készségek kialakitasara a
testnevelés és a sport célorientalt eszkdzrendszerén keresztiil.
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3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

id6pont téma megjegyzeés
1. Elméleti ora:

A kurzus kovetelményeinek ismertetése. Sportagi balesetvédelmi
oktatas. A bemelegités kritériumai és szerepe a kézilabdazasban. A
sportagspecifikus gimnasztikai gyakorlatok oktatdsa 7-38 éves kor
kozott.

A sportag nemzetkozi €s hazai torténete. A nemzetkozi és a magyar
kézilabda torténet fontos alakjai, csapatai, klubjai. Legfontosabb hazai
¢s nemzetkdzi eredmények.

Jegyzokonyv vezetési ismeretek

Papir és online alapu jegyzokonyvvezetés.

Rajzirés elemei, rendszere

Gyakorlati 6ra — tamadas technikai elemek:

Alaphelyzet, mozgasok alaphelyzetben — technikdja, oktatasa és
alkalmazasa a kézilabdazasban. Kiemelt feladat: a ldbak és a torzs
szerepének hangstlyozasa.

2. Elméleti ora:

A labda fogasa, elfogasa - technikdja, oktatdsa, oktatasmoddszertana,
alkalmazasa a kézilabdaban. Kiemelt feladat: a torzs iranyultsaganak
fontossaga, oktatasmodszertana.

Labdavezetés - technikdja, oktatidsa, alkalmazdsa a kézilabdaban.
Kiemelt feladat: a labda leiités kihasznéaldsanak jelentOségét
hangstlyozni.

Gyakorlati ora — tamadas technikai elemek:

A labda fogasa, elfogiasa — oktatdismodszertani felépitettség:
gyakorlatok {ilésben (talajon, padon, egy és tobb zsamolyon a labak a
talajon, majd a levegdben), térdeld helyzetben, alaphelyzetben,
mozgas kozben (eldre-hatra, oldaliranyban mozgéssal), haladassal,
majd futds kozben — egy, majd két labdaval, egykezes és kétkezes
fogassal.

A labdavezetés - oktatdsmodszertani felépitettség: gyakorlatok
iilésben (talajon, padon, egy és tobb zsdmolyon a labak a talajon, majd
a levegdben), térdeld helyzetben, alaphelyzetben, mozgés kozben
(elore-hatra, oldaliranyban mozgassal), haladassal, majd futas kozben
— egy, majd két labdaval, gumiszalag, padok alatti, valtott kézzel bot
alatti labdavezetés, labdavezetés térnyeréssel.
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3. Elméleti 6ra:

Atadasok - felosztasa, technikédja, alkalmazasa a kézilabdaban. Az
atadasok oktatasmodszertana: honnan — hova kell érkezzen a labda,
labdas kézzel azonos oldalrol, ellentétes oldalrol érkezé atadasok
helye, célszerlisége, indoklasa, kialakitdsa. Kiemelt feladat: az
egykezes felsd atadas elsajatitasa helyben és mozgas kozben.

Gyakorlati 0ra — tamadas technikai elemek:

Atadasok - oktatismodszertani felépitettség: gyakorlatok iilésben
(talajon, padon, egy és tobb zsdmolyon a labak a talajon, majd a
levegdben), térdeld - és kiilonbozo tdmasz helyzetben, alaphelyzetben,
mozgas kozben (eldre-hatra, oldaliranyban mozgassal), haladéssal,
majd futds kozben egykezes felsd atadasok kiilonbozo tavolsdgokbol
— egy, majd két labdaval, gumiszalag, padok alatti atadasok. Parokban
valtott kézzel bot alatti atadasok, atadas-atvétel a labda érkezése felé
haladva, a labda érkezésétdl tavolodva.

4. Elméleti ora:

Cselezés — formai, felosztasa, technikdja, oktatasa, alkalmazéasa a
kézilabdaban. A cselezés oktatds modszertana - atadési €s 16vdcselek
labdaval, iranyvaltassal és lefordulassal. Kiemelt feladat: a cselezd
kézmozdulatok harmonizalasa a tdmadoé tevékenységgel.

A hallgatok altal gyljtott atadasi €s 16v0 cselezési tevékenységek
videdinak megtekintése és elemzése.

Gyakorlati ora — tamadas technikai elemek:

Cselezés — oktatasmodszertani felépitettség: cselezés labdaval; atadasi
cselek, 16vdcselek, végrehajtasi formai, a cselek kiterjedésének és
hitelességének kovetelményei; a kapura irdnyuldé mozgésba valo
beillesztésének elvei, végrehajtasa.

5. Elméleti ora:

Cselezés — az indulocselek formai, felosztasa, technikaja, oktatasa,
alkalmazasa a kézilabddban. A cselezés oktatds modszertana —
indulocsel labda nélkiil és labdaval, iranyvaltassal, atemeléses és
lefordulasos csel, az atadasi és 16vocsel mozdulatainak az induldcselbe
kapcsolasa és harmonizaldsa. Kiemelt feladat: a cselezés fajtainak a
tamado tevékenységgel valo osszekapcsolasa valamint a labda nélkiili
cselezési tevékenység fontossaganak kihangstlyozésa, a cselezési
iranyok, tavolsagok, szélességek optimalis kialakitasa.

A hallgatok altal gyljtott induld cselezés videdk megtekintése és
elemzése.
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Gyakorlati 6ra — tAmadas technikai elemek:

Cselezés — oktatasmodszertani felépitettség: cselezés labda nélkiil,
labdaval; az induldcselek végrehajtasi formai, a cselek kiterjedésének
¢s hitelességének kovetelményei; a kapura iranyuldé mozgasba vald
beillesztésének elvei, végrehajtdsa. Az alldhelyzetbdl torténd s a
lendiiletszerzés utan zajlo cselezés kozotti kiilonbségek tudatositasa.

6. Elméleti ora:

Kapura lovések tavoli zonabél, talajrol - felosztasa, technikdja,
oktatdsa, alkalmazasa a kézilabdaban. A 16vésfajta jelentdsége és az
alkalmazas ellentmonddsossaga, annak felolddsa a képzésben. Az
atadas feldli kapufeliilet célzasanak fontossaga. Kiemelt feladat: a
kidobo terpesz kialakitasa.

Iranyito és atlovo posztokon jatszo hallgatok altal készitett a témahoz
illeszkedd videok elemzése.

Gyakorlati 6ra — tamadas technikai elemek:

Kapura lovések tavoli zonabol, talajrol - oktatdsmodszertani
felépitettség: kitdmasztasbol felsd, vallmagas, csipomagas és also
kapura 16vés, a technikai végrehajtast timogato, kényszerité eszkdzok
segitségével (gumiszalag, padok). Majd keresztlépést kovetden,
labdavezetésbdl, dtadas utdn — labdas kézzel azonos, majd ellentétes
oldalrol érkezd atadas utani kapuralovés, futds kozben labdés kézzel
ellentétes, majd a labdas kézzel azonos labrol vald kapuralovés

gyakorlasa.
7. Oszi sziinet
8. Elméleti ora:

Kapura lovések tavoli zonabdl, felugrasbol - felosztasa, technikdja,
alkalmazasa a kézilabddban. A lendiiletszerzés a felugrashoz, a
lendiilet atalakitdsa, a test egyensulyi helyzete a felugras kozben,
haromlépéses, két 1épéses, egy 1€péses felugrasi formak, alkalmazas
jelentdsége. Kiemelt feladat: a felugrasos 16vés felugrasi
technikdjanak értelmezése, kialakitasa, elsajatitasa.

Iranyito és atlovo posztokon jatszo hallgatok altal készitett a témahoz
illeszkedd videdk elemzése.

Gyakorlati 6ra — tamadas technikai elemek:

Kapura lovések tavoli zonabdl, felugrasbol - oktatasmodszertani
felepitettség: labdas kézzel ellentétes labrol felugrasos felsd
kapuralovés, felsd elhajlasos kapuralovés, a technikai végrehajtast
tdmogatd, kényszeritd eszkozok segitségével (gumiszalag, padok,
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zsamolyok, szurd bojak); labdavezetésbol, labdas kézzel azonos majd
ellentétes oldalrol érkezd atadas utdni kapuralovés, labrol vald
kapuralovés gyakorlasa haromlépéses, két 1épéses, egy Iépéses
felugrasi formakkal.

0. Elméleti ora:
Kapuralovések kozeli zonabol: esések, gurulasok bedélések,
beugrasok, bevetéodések, - felosztasa, technikdja, oktatasa,

alkalmazdsa a kézilabddban. A megfeleld leérkezési tipus
megvalasztdsanak oktatdsa. Kiemelt feladat: az adott technikak
végrehajtasahoz sziikséges képességi feltételek kialakitasa.

A bedlldo poszton jatszo (vagy kijelolt) hallgatok altal készitett a
témahoz illeszkedd videok elemzése.

Gyakorlati 6ra — tamadas technikai elemek:

Kapuralovések kozeli zonabol: esések, gurulasok beddlések,
beugrasok, bevetddések - oktatdsmodszertani felépitettség: labda
nélkiili esések, guruldsok, beddlés, beugras, bevetddés utani talajra
érkezések gyakorlasa. a technikai végrehajtast tamogatd, kényszeritd
eszk0zok segitségével (gumiszalag, padok, zsamolyok, szird bojak);
atadas utani labdéas kézzel azonos majd ellentétes iranyba torténd
fordulatokkal kapuralovés, Az eszk6zok révén befolyasolva a beugras,
a bevetddés iranyat, magassagat, hosszat.

10. Elméleti ora:

Beugrasos kapuralovések szélsé zonabol:

A jatéktér sarkabol, az alapvonalrol, az oldalvonal-szabaddobéas vonal
taladlkozésatol indulva, felsd, kanyaritott, pattintott 16vések, ivelések.
Az ugrasiranyok biomechanikai alapjai, a 1€péshossz jelentdsége az
ugras forméjaban, a labdaatvétel helye, tavolsaga a védotdl, a labdas
kéz helyzete ¢és a 1ovésfajtak Osszefiiggései. Kiemelt feladat: egy
Iépésre érkezd 4atadasbol torténd beugrasos felsd kapuralovés
alkalmazasanak kialakitasa.

A sz€Is6 poszton jatszo (vagy kijelolt) hallgatok altal készitett a
témahoz illeszkedd videok elemzése.

Gyakorlati 6ra — tAmadas technikai elemek:

Beugrasos kapuralovések szélsé6 zénabol — oktatdsmodszertani
felépitettség: a technikai végrehajtast tamogato, kényszeritd eszk6zok
segitségével (gumiszalag, padok, zsdmolyok, szir6 bojak); atadas
utani labdas kézzel ellentétes 1abrol torténd beugrasos kapuraldves
végrehajtasa. Az oktatas folyaman az eszkozokkel befolyasolva a
beugrasi irdnyokat, a 16vési formakat, oldalakat, magassagokat.
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11. Elméleti ora:

Zarasok — levalasok felosztasa, technikdja, oktatasa, alkalmazasa a
kézilabdaban. Kiemelt feladat: az oldalzéras végrehajtasa, az
iitemének megvalasztasa, tudatositasa.

Gyakorlati 6ra —

Zarasok — levalasok — oktatdsmodszertani felépitettség: a zaras
szerepe, feladata, helye, liteme, a kapuralovés megkdnnyitése, tovabbi
célok 2 — 2 elleni jatékelemmé vagy haromszog jatékka fejlesztés, a
kisérd zaras, elé allasos, mellé allasos, mogé allasos zarasok, a zarés
megtartasa, eszkoztara.

12. Elméleti ora:

Tamado labmunka - felosztasa, technikdja, oktatdsa, alkalmazasa az
iskolaban. Egy kezes atadasok alapmozgasbol, szélességi és mélységi
atadasok oktatdsa az iskoldban szer nélkiil és eszkdz segitségével.
Kiemelt feladat: a labda nélkiili lendiiletszerzés kialakitasa.

Gyakorlati 6ra —

Tamado labmunka — oktatdsmodszertani felépitettség: a tamado
labmunka jatékos posztonkénti meghatarozasa, mozgaspalyak iranyai,
azok jelentdsége majdan a taktikai tevékenységben.

13. Elméleti ora:
Zarthelyi dolgozat.

Gyakorlati ora

Egyéni inditasok — oktatdsmodszertani felépitettség: a védekezési
posztok szerinti egyéni inditasok iranyai, végrehajtasanak indokai, az
inditast kovetd kapuralovések soran az dsszes 10vésmaod alkalmazasa
kiilonb6z6 pozicidkbol.

14. Elméleti ora:
Pot zarthelyi dolgozat. (Ha sziikséges.)
A hallgatok altal hozott vide6 anyagok megtekintése, elemzése.

Gyakorlati 6ra
Jatékok a kézilabda valtozataibol.
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4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Rendszeres, orankénti gyakorlati bemutatas.

Folyamatos hazi dolgozatok (6nall6 otthoni feladat a tanult technikai elemek
értékelésével) leadasa — a kovetkezd orara

Zarthelyi dolgozat — 13. hét

5. ERTEKELES MODJA : gyakorlati jegy

Rendszeres oralatogatas. Aktiv, feladatorientalt tevékenység.

A megadott 6nall6 otthoni feladatok eredményes, hataridére torténd elkészitése.

Sikeres zarthelyi dolgozat megirasa (sikertelen zarthelyi dolgozat esetén a hallgato pot
zarthelyi dolgozatot koteles irni!).

A félévzard zarthelyi dolgozat eredménye 25 %-ban, az 6nall6 otthoni feladatok 25 — 25
% ¢€s a gyakorlati bemutatas 25%-ban érvényesiil a gyakorlati jegy kialakitasaban.

6. KOTELEZO IRODALOM

1. Krist6f-Gal-Csillag-Toth  (1992):  Sportjatékok II. - Sportjatékok elmélete és

modszertana — Kézilabdazas-Roplabdazas. Nemzeti Tankonyvkiad6o. ISBN:
9789631945843

2. Marczinka Zoltan Kézilabdazas Egy atfogd tanulmany a jatékrol. Kék Europa Stadio
(2014).

3. Szabo Jozsef (2004): Kézilabdazas JGYF Kiado Szeged, ISBN: 963 9167 82 7

4. AJANLOTT IRODALOM

1. Juhasz I., Dr. Marczinka Z., Dr. Okrés Cs., Papp Gy., Varga J., Zsiga Gy. (2017):
Korosztalyos képzési kézikonyv (K.K.K.) MKSZ-NEK, Kék Eurdopa Stadio, Bp.

2. Okrés Cs., Pall T. (2009): Egyéni és csapatrész képzés a modern kézilabd4zasban.
Hazena Sport KKt. Gyal.

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktato elérhetdsége:  biro.imre@sport.unideb.hu

Debrecen, 2025. szeptember 1.
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A kurzussal és a kévetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabdlyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kdodexe az
iranyadok.



