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MAGYAR TENISZ

U10 PROBA - ALLOMASOK ES KOMPETENCIAK

Szakmai mérési és fejlesztési protokoll a Play+Stay Narancs Fesztivdl és az MTSZ U10 program szdmdra

Alapelv

Az U10 proba nem eredményhajszold versenyforma, hanem kompetenciaalapu fejlesztési eszkoz. Célja, hogy a gyerekek
technikai, mozgasos, idegrendszeri és mentalis alapjairdl egységes, fejleszt6 szemlélet(i visszajelzést adjon az edzéknek,
a szlil6knek és a szovetségnek.

A dokumentum célja és szakmai helye

Jelen anyag a mellékelt U10 préba kompetencialista szakmai dtdolgozott, egységesitett és kiegészitett valtozata. A
dokumentum a kordbbi felsoroldsbdl egy strukturdlt allomasrendszert épit fel: meghatarozza az egyes allomasok
céljat, a mért kompetenciat, a javasolt lebonyolitasi logikat és az edz6i értelmezés f6 szempontjait.

A rendszer kdzvetleniil kapcsolddik az MTSZ megujult U10-es szakmai koncepcidjahoz: a hangsuly a 10 éves kor alatti
jatékosok fejl6dési profiljan, nem pedig az adott napi eredményen van. A mérés értéke akkor valésul meg, ha az
allomdasok nem 6nmagukban, hanem a jatékos hosszu tavu fejlesztési Utjanak részeként jelennek meg.
A mérési logika: mit mériink és mit nem?

Szempont Szakmai tartalom

Mérendé Labdabiztonsag, irdnyitds, testkontroll, mozgasmindség, reakcio, robbanékonysdg, figyelmi
kapacitas, feladatértés.

Nem cél Ranglista-helyettesités, korai mindsités, tulzott eredménycentrikussag, gyerekek dsszehasonlito
megbélyegzése.

Ertelmezési keret Az eredmény pillanatfelvétel. A szakmai érték a profilban, az ismételt mérésben és a célzott edzGi
kovetkeztetésben van.

Felhasznalas EdzGi visszajelzés, sziil6i kommunikacid, egyéni fejlesztési terv, klubszintl és orszagos utanpotlas-
monitoring.

Kompetenciateriiletek

Az dllomasok négy, egymassal 6sszefliggd kompetenciacsoportot fednek le. A teniszben ezek nem kiilénallé elemek:
a technikai kivitelezés csak megfelel6 mozgasmindséggel, idegrendszeri gyorsasdggal és koncentracidval valik
versenyképes alappa.

Kompetenciateriilet Tartalom
Technikai-tenisz kompetencia Adogatas, alapUtések, porgetés/nyesés, ropte, ejtés, labdaérzék, célteriletre iranyitas.
Fizikai-motorikus kompetencia Gyorsasag, gyorsulas, robbanékonysag, koordinacid, egyensuly, ritmus, mozgdsvaltas.
Idegrendszeri és reakcids Reakcididd, figyelmi kapacitds, vizualis informaciofeldolgozas, dontésgyorsasag, elsé
kompetencia |épés.
Mentdlis és viselkedési Koncentracid, feladatértés, kitartds, hibakezelés, sportszerl hozzaallds, belsé
kompetencia motivacid.
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Allomas

Adogatas proba

Pontossag proba
Alapitések mozgdasbdl

Technika préba
Porgetés és nyesés

Ugyesség proba
Ropte — technika és érzék

Szoritoero
BlazePod reflex

Kislabda hajitas

Helybdl tavolugras
Agility multiskill palya

15 m sprint
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U10 PROBA Allomasok attekintése

F6 kompetencia

Stabil feldobads, labdabiztonsag, irdnyitas célteriletre, technikai
képzettség.

Labdabiztonsdag és iranyitds célteriletre mozgasbdl.

Mindkét oldalrdl végrehajtott labdaformalas, kontroll és technikai
repertoar.

Ropte, ejtés, irdnyitas, Ut6fejérzék és finom koordinacid.

Utéstabilitas, fizikai és idegrendszeri képességi mutatd.
Reakcidid6, koncentracid, figyelmi kapacitas, mozgdasfunkcio.

Mozdulatgyorsasag, koordinacio, szervamozdulatot tdmogaté
motorikus minta.
Alsétest-robbanékonysag, ideg-izom aktivacio, koordinacio.

Komplex mozgékonysag, ritmus, id6ézités, egyensuly, testkontroll.

Gyorsasag, gyorsulas, elsé |épés hatékonysaga, mozgdstechnika.

Edz0Gi és sziiloi Kommunikacio

A kommunikacio kulcsa, hogy a mérési eredmény ne nyomasként, hanem iranymutatasként jelenjen meg. A sziilének
nem azt kell hallania, hogy a gyermek hanyadik lett, hanem azt, hogy milyen alapokra lehet épiteni, és melyik egy-
két tertleten van a legnagyobb fejlesztési nyereség.

Zar6 szakmai lizenet
A jové jatékosait nem a korai gydzelmek szama, hanem a megszerzett alapkompetenciak minGsége viszi kozelebb a
nemzetkozi versenyképességhez. Az U10 proba ennek az alapozé munkanak az egyik mérheté, kommunikalhatd és
orszagosan egységesithet6 eszkoze.
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