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A 4-4-2 játékrendszer előnyei:

- támadásban jól alkalmazható az elmozgó rendszerű

támadójáték, függetlenül a különböző játékosok kiindulási helyétől

- a két ék az ellenfél két középső védője esetén sokszor találja

magát 1:1 elleni pozícióban

- védekezés esetén a pálya bármely területén biztosítja a védekező

terület jó elosztását

- jól alkalmazhatóak az egyéb védekezési eljárások, együttes

labdaszerzési törekvések



A 4-4-2 játékrendszer hátrányai:

- ellenfél több középpályása esetén (3-5-2, 4-5-1) a középpályán
létszámhátrány keletkezik, melyet a játékosok védekezésbeli
átcsoportosításával (pl. egyik ék visszajön középpályára védekezni), vagy
egyéb védekezési eljárással lehet pótolni

- az egyvonalban helyezkedő középpályások, ill. hátvédek közé, mögé
befutó ellenfél könnyen zavart okoz

- ellenfél két ékjátékosa esetén a két középső védő sokszor találja magát
1:1 elleni helyzetben











































A 4 hátvéd elhelyezkedése lehet:

egy vonal                 két szélsőhátvéd egyik középső
feljebb védő visszalép



A 4 középpályás elhelyezkedése lehet:

2 középső kp.  Rombusz      négyzet   egyvonal  1 támadó kp.  1 védekező kp.
hátrább előrébb           hátrább



A 2 ék elhelyezkedése lehet:

2 ék középről 2 ék szélről 1 ék középről egymás mögül
indul indul 1 ék szélről indul induló ékek



I.  A védekezés + a támadásba való átmenet gyakorlása

I/I. A védekezés felépítése hátulról:
- a saját védekező harmadban, a saját térfélen és a középső harmadban való 
védekezés
- a két középső védő összműködése (egymás biztosítása)
- a négy védő összműködése (tolódások, biztosítás, kilépés, les)
- a négy védő és a két középső, védekező középpályás összműködése (a 
védekező középpályás visszalépése)
- a négy védő és a négy középpályás összműködése (együttes tolódás, 
kilépések)
- az ékek bekapcsolódása a középpályás védekezésbe (visszasegítés)
- az egyéb védekezési eljárások, együttes labdaszerzési törekvések közül: 
lestaktika, kifutás, kitámadás, középpályás letámadás, tolódás, körbezárás
- támadásba való átmenet: hosszú indítással, letámadás és visszatámadás 
ellen



I/II. A védekezés felépítése elölről:

- a támadó harmadban, az ellenfél térfelén, a középpályán való védekezés
- az ék(ek) szerepe, mint a védekezés első vonala
- középpályások védekezése az ékek helyzete alapján (tolódás, 
kilépés)
- hátvédek védekezése a középpályások helyzete alapján 
(tolódás, kilépés)
- az egyéb védekezési eljárások, együttes labdaszerzési törekvések közül: 
tolódás, körbezárás, letámadás, visszatámadás, középpályás letámadás
- támadásba való átmenet: gyors átmenet egyénileg, rövidpasszos 
összjátékkal



II. A támadás felépítése elölről:

- elmozgások, helycserék az ellenfél kapuja közelében 
- a gólhelyzetek kialakítása
- egyéni játék után
- összjáték után
- a támadás befejezése 
- szélen és középen vezetett támadások esetén 
- labdaszerzés elől és a középpályán esetén
- labdatartás a középpályán és a támadó harmadban,abból átmenet támadásba
- védekezésbe való átmenet
- visszatámadás
- védekezés elkezdése a labda elvesztésének vonalában



II/II. A támadás felépítése hátulról:

- Labdakihozatal megszervezése, elmozgások, területnyitások, fordítások
- Az ellenfél védelmének megbontása
- elmozgások, helycserék az ellenfél kapuja közelében 
- a gólhelyzetek kialakítása
- egyéni játék után
- összjáték után

- - a támadás befejezése 





A védekezés felépítése hátulról

20’ bemelegítés: 10x20 méteres területen: labdavezetés, cselezés-
szerelés
5:5 elleni játék a labdaszerzés gyakorlásával, közben streching, 
10’ koordináció: 4:4+2 ellen

Játékterület: a védekező harmadban
1.a négy hátvéd tolódása a szélek felé
2.a négy hátvéd tolódása a szélek felé,

átjátszások, egymás biztosítása
3.a négy hátvéd tolódása közép felé,

kilépések, egymás biztosítása 



10’ koordináció: 4+2:2+4 ellen

Játékterület: a védekező harmadban 

1. a két védekező középpályás és a   

négy hátvéd tolódása a szélek felé;

védekező középpályás visszasegítése a 

védelembe

2. a két védekező középpályás és a 

négy hátvéd tolódása közép felé

A védekezés felépítése hátulról



Játékterület: a védekező harmad

20’ kis játék: 6:6 ellen

Támadó csapat: támadások befejezése + 

labdavesztés után visszatámadás

Védekező csapat: védekezés a tanultak 

szerint + átmenet támadásba 

(labdakihozatal a védekező harmad 

végéig)

A védekezés felépítése hátulról



10’ koordináció: 4+4:2+4+3 ellen 

Játékterület: védekező harmad 

+ középpálya saját térfélre eső 

része

1. a négy középpályás és a négy 

hátvéd együttes tolódása a szélek 

felé

2. a négy középpályás és a négy 

hátvéd tolódása közép felé

A védekezés felépítése hátulról



10’ koordináció: 10:10 ellen 

Játékterület: ellenfél térfelének 

körívétől a saját félpálya

1.    a két ék kezdi a védekezést, 

mögöttük tolódik a négy középpályás 

és a négy hátvéd a szélek felé, egyik ék 

visszalépése a középpályára,ellenkező 

oldal biztosítása

2.   tolódás közép felé

A védekezés felépítése hátulról



20’ játék 10:10 ellen 

Játékterület: félpálya + 16 méter

Támadó csapat: felállt védelem 

ellen a támadás befejezése + 

labdaelvesztés után visszatámadás

Védekező csapat: védekezés a 

tanultak szerint + átmenet 

támadásba, góllövés az ellenfél 

térfelén felállított kapuba 

A védekezés felépítése hátulról



20’ bemelegítés: 12x12 méteres területen labdavezetés, cselezés-szerelés,

6:4 elleni játék (cicajáték), ahol a labdát nemcsak érintő, hanem megszerző játékos

cserélhet

15’ koordináció: 2+4:4+4 

Játékterület: az ellenfél térfele

1. a két ék és a négy középpályás 

tolódása a szélek felé 

2. a két ék és a négy középpályás 

tolódása közép felé

A védekezés felépítése elölről



20’ kis játék: 2+4:8 ellen 

Játékterület: az ellenfél térfele

Támadó csapat: kapus indít, ki kell 

hozni a labdát a félpálya vonalán 

keresztül. Labdaelvesztés után 

azonnal védekeznek

Védekező csapat: védekezés a 

tanultak szerint, labdaszerzés után 

átmenet támadásba

A védekezés felépítése elölről



15’ koordináció: 10:10 

Játékterület: az ellenfél térfele + 16 méter

1. a védekező csapat tolódása a szélek felé

2. a védekező csapat tolódása a közép felé, 

zárások gyakorlása középen

A védekezés felépítése elölről



20’ játék 10:10 ellen 

Játékterület: félpálya + 16 méter

Támadó csapat: kapus indít, labdát ki kell 

hozni az ellenfél térfelén 16 méterre kijelölt 

vonalig

Labdavesztés után azonnal védekeznek

Védekező csapat: védekezés a tanultak 

szerint, labdaszerzés után átmenet támadásba

A védekezés felépítése elölről



20’ bemelegítés: 3-as csoportokban 2:1 ellen (nem aktív védő) 

kényszerítőzés, mögékerülés, üresbe futás, közben streching

20’ koordináció: középen futó támadás és befejezése

Játéktér: ellenfél 16-sa és előtte 25-

30 méter

Felváltva hozzák a középpályások 

labdavezetéssel a labdát és játszanak 

össze a visszalépő egyik ékkel, akinek 

a helyére a másik ék keresztbe fut, 

közben hátulról középpályások futnak 

be üres területekre 

A támadás felépítése elölről



Játéktér: ellenfél 16-sa és előtte 

25-30 méter

Támadók feladata: a tanult 

elmozgásokkal, helycserékkel 

támadásvezetés és befejezés

Labdavesztés után visszatámadás

Védők feladata: labdaszerzés és a 

labda kijátszása a játéktér elülső 

határáig

20’ kis játék: 6:4 ellen

A támadás felépítése elölről



20’ koordináció: szélen futó támadás és befejezése 

Játéktér: ellenfél térfele

10’ azonos oldalon támadás 

felépítése és befejezése

10’ támadás fordítással és a 

támadás befejezése

A támadás felépítése elölről



20’ játék: 8:6 + 3:3 ellen 

Játéktér: az egész pálya

Támadók feladata: az üres szélek 

megjátszása, a támadás befejezése

Labdavesztés után visszatámadás

Védők feladata: labdaszerzés és a 

másik térfélen helyezkedő társak 

indítás 3:3 ellen 

A támadás felépítése elölről



20’ bemelegítés: 12x12 méteres területen passzok, kényszerítők, cselek 

gyakorlása, átfutások, közben streching

20’ koordináció: labdatartás hátul és átmenet támadásba középen és saját szélen 

Játéktér: a saját 16-os és a félpálya közti 

terület megfelezve

1. Labdatartás és labdakihozatal középen

A labda útja: A-B-A-D-B-E-C labdavezetés 

előre, passz másik oldalon A1-nek, a gyakorlat 

visszafelé ugyanígy folytatódik

A támadás felépítése hátulról



2.Labdatartás és labdakihozatal saját szélen

A labda útja 1.: A-B-A-D-A-E-C-D fut a szélen

A labda útja 2.: A-B-A-D-A-E-C-B fut a szélen felfutó B labdavezetés előre, 

passz felé mozgó E-nek

A támadás felépítése hátulról



20’ kis játék: 5:4 ellen 

Játéktér: az előbbi

A és A1 játékos csak a támadásban 

vesz részt (hátulról követi a támadást), 

védekezéskor hátralép vonal mögé; a 

saját csatárt kell a támadó csapatnak a 

labdakihozatal végén megjátszani, aki 

vonal mögött helyezkedő A-nak (A1) 

passzol (1 gól); ha nála a labda, 

szerepcsere, most ő vesz részt a 

támadásban

A támadás felépítése hátulról



15’ koordináció: labdatartás hátul és átmenet támadásba fordítással

Játéktér: a 16-os és a felező közötti 

terület

Labdatartás és labdakihozatal 

fordítással

A labda útja:

1. A-B-E-D-C-B fordít

2. A-B-E-D-C-A fordít

3. A-B-D-C-E-D fordít

4. A-B-D-C-E-C fordít

A támadás felépítése hátulról



Játéktér: a két 16-os között

Támadók feladata: 

labdatartás, átmenet 

támadásba fordítással

Labdavesztés után védekezés 

elkezdése a labda 

elvesztésének a vonalában

Védők feladata: labdaszerzés, 

labdatartás, majd szintén 

fordítással átmenni 

támadásba

Gól: egy olyan támadás után, 

amelyben volt fordítás is, 

közelről bepasszolom ellenfél 

kapusának a labdát a 16-on 

belülre

25’ játék 10:10 ellen 

A támadás felépítése hátulról



Felhasznált irodalom:

-Tóth János, Pári Sándor TF Szakedzői Főiskolai képzés tananyag
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